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SEZNAM ZKRATEK

CNS Centralni nervova soustava
PNS Periferni nervova soustava
ANS Autonomni nervovy systém
TO Testovana osoba

EQ Emocni inteligence



Uvop

Pohyb je prtivodcem lidského zivota. Od trividlni pulzace na bunécné trovni jsme
se dostali ke komplexnim pohybovym vzorcum, které nadale zdokonalujeme.

Pohybova aktivita je jeden znejCastéjSich zdroji emoci, tikame tedy, ze je
emociogenni. V této praci se zaméfim na emoce projevované pred a béhem vykonu a také
na to, jak ovliviiuji pohybovy vykon. O tomto vztahu jsou vedeny rozsahlé diskuse, je totiz
velice obtizné vztah mezi témito proménnymi kvantitativné popsat.

Pro mnohé je velice zajimavé pozorovat, jak nase mysleni ovlivitluje nase jednani.
Po Gzkém prkné lezicim na zemi piejdeme bez jakéhokoliv problému, ale piejit po stejné
uzké podloZzce v hordch, kde se na obou stranach nachazi prudky sraz, to uz zvladne
malokdo. Vétim, Ze kazdy je schopen si na néjaky ptiklad vzpomenout a stejné tak se
domnivam, Zze mnoho lidi by se chtélo od strachu, zplisobeného obavami, ze néco
nedokazeme, oprostit.

Progres fyzické kondice je dokonale popsan v mnoha publikacich a doty¢ny subjekt
si miiZze vybrat z nepteberného mnozstvi ovéfenych systému pro zlepSeni fyzické kondice.
Za to psychicka kondice v tomto ohledu zaostava. Je tomu tak i ptesto, Ze mnozi odbornici
genll a prostiedi jeden z nejzasadngjSich faktorti ovliviyjici vykon. Moji snahou bude
pfibliZit se chapani ovlivnitelnosti lidské psychiky pfed a béhem pohybového vykonu
S ohledem na ménici se podminky. Jelikoz pravé schopnosti, které tkvi v lidské psychice,
ovliviiuji rozséhlé spektrum c¢innosti, povazuji za velice vhodné toto téma dukladnéji
prozkoumat.

Pti sportovnich vykonech €asto rozhoduji mali¢kosti a rovnovazné schopnosti hraji
v mnoha oblastech pohybovych aktivit velmi daleZitou roli. Pokud by se podafilo pfiblizit
poznani toho, jak skrze emoce zlepSit vykon subjektu, byt jen o malé procento, v dneSni
konkurenci a vyrovnanosti by to mohl byt rozhodujici faktor. Rovnovéha neni dilezitd jen
pfi sportu, nybrz i v kazdodennim zivoté. Stejné jako se organismus snazi udrZet neustalou
homeostazu, tedy stalou rovnovahu ve vnitinim prostfedi, posturalni kontrola udrzuje
rovnovahu vzhledem k vnéjSimu prostiedi.

Béhem celého dne, zaznamenidvame spoustu informaci. Smysly pracuji kvuli
dilezitosti daného okamziku naplno. V naprosté vétSin€ jde o podprahové vnimani. Do
naSeho skute¢ného védomi se dostane minimum z piijatych informaci. VétSinu podnéth

tedy nevnimame, nicméné nasSe jednani presto ovlivnit mohou. To vSe je pro nase vnitini



nastaveni velice dulezité. Jedna se o jakousi rekognoskaci terénu, diky které se nasledné
mohu relevantné rozhodovat, co udélam v nasledujici ¢asti pohybové Cinnosti, jednoduse
feCeno se mohu na situaci piipravit (Jelinek, 2019). Toto podprahové jednani je ziskavano
skrze vrozené funkce a podnétové situace. Nizké procento informaci, které se dostanou az
k nasemu védomi, se subjektivné lisi (Kolaf, 2021). Zalezi, jak je naSe védomi citlivé, a
dilezitou roli zde hraje také rozum a emoce.

V naSem vyzkumu jsme se zaméfili na zhodnoceni vlivu rozdilné vysky podlozky

na vykon v testu rovnovaznych piedpokladi.



1 TEORETICKA VYCHODISKA

1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 NERVOVA SOUSTAVA

Nervova soustava fidi cely organismus. Je to komplexni systém analyzujici
informace z vnitiniho i vnéjsiho prostiedi, zaroven na né také zajistuje odpovédi. K jejim
ukolim patfi mimo jiné udrzovani stalych podminek ve vnitinim prostiedi navzdory
neustalému piizptisobovani okolnim podminkam (Kopecky, 2005).

Zakladnim prvkem nervové soustavy je neuron, ten umoziuje fizeni. Neuron je
totiz schopen vytvofit, zpracovat a také prenést signal. Tento signdl se pienaSi pomoci
synapsi mezi jednotlivymi neurony, timto zptisobem se pak signal $ifi po nervovych
drahéch. Signaly jsou vedeny od receptori dostfedivymi (aferentnimi) vldkny do ustredi
centralni nervové soustavy (CNS). Zde se signdly zpracuji a vytvoii se odpovédi, které se
pomoci odstfedivych (eferentnich) vldken dostanou k vykonnému organu vytvarejici
reakci. Tento systém se nazyva reflexni oblouk a probihajicimu dgji fikame reflex. Reflex
pfedstavuje zdkladni funkcni jednotku nervové soustavy. Reflexy pak dile délime na
vrozené a ziskané. Makroskopicky se nervovéd soustava déli na dvé cCasti, centralni a
periferni nervovou soustavu (Kopecky, 2005). Centralni nervova soustava se sklada

zmozku a michy, periferni nervovou soustavu tvoii nervova vldkna spojujici CNS

S organy a tkanémi celého téla.
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Obrazek 1: Schéma nervového systému, (ptrevzato z: https://www.news-medical.net/health/What- is-
the-Nervous-System.aspx, dne: 3.4. 2019).
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1.1.1 CENTRALNIi NERVOVA SOUSTAVA (CNS)

Svaly jsou spojeny s kazdou vrstvou mozku a michy, reaguji tak okamzité na okolni
svét a odpovidaji na prozivani (Keleman, 2005). Centrdlni nervova soustava je tvofena
zmozku a z pateini michy. Diky obvodovym neboli perifernim nerviim, je soustava
propojena s organismem. MiSe je nadfazen mozkovy kmen, ke kterému je pfipojen
mozecek, a navazuje na n¢j mezimozek a mozkové hemisféry (Dylevsky, 2021). Pro hlubsi
uvedeni do problematiky rozdélime mozek na jednotlivé Casti, které blize popisu (mozkovy
kmen, mozecek, mezimozek a mozek koncovy).

Koncovy mozek je uloZen v dutiné lebeéni. Sklada se z pravé a levé hemisféry,
které diky prekiizeni nervovych drah fidi volni motoriku téla kontralateralné (prava cast
téla je inervovana levou hemisférou a leva ¢ast pravou hemisférou). Funkéné se kazda
hemisféra specializuje na néco jiného, ale obé spolupracuji. Ukolem mozku je zpracovavat
vstupni signdly smyslovych orgénl a vytvafet na né¢ odpovédi a ty posilat k vykonnym
organiim. Funkci mozku je integrace a koordinace aktivit (Jelinek, 2003; Orel, 2009).

Mozkovy kmen je tvofen prodlouzenou michou, kde se nachézeji zivotné dilezita
centra reflexti, které zajistuji funkce jako jsou srde¢ni frekvence, krevni tlak, dychani a
pohyby traviciho ustroji, dale Varolovym mostem, ktery spojuje koncovy mozek
s mozeckem a vychézi z néj takzvany trojklanny nerv. Posledni ¢4st mozkového kmenu je
sttedni mozek, ktery se podili na integraci sluchovych a zrakovych vzruchi a je centrem
orienta¢niho reflexu (Rokyta, 2000).

Mozecek ma na starost dé&je, tykajici se predev§im hybnosti. Dohlizi na spolupraci
mezi motorickymi systémy polohy a pohybu. V mozecku také vznikaji pohybové
programy pro rychlou a cilenou motoriku (Benesova, 2020).

Mezimozek se anatomicky i funkéné sklada z péti ¢asti. S ohledem na nase téma si
“brana védomi”, nebot’ pfeposilé pfijaté informace do mozkové kiiry, tedy do védomi (Orel
& Prochéazka, 2017). Podili se také na distribuci senzitivnich, motorickych, ale takeé
autonomnich informaci. Hypotalamus stoji na pomyslném Zebiicku fizeni velmi vysoko,
reguluje procesy kontrolujici homeostazu. Spole¢né s hypofyzou vytvaii tzv. hypotalamo-
hypofyzarni systém, jenZ je nadfazen vétSin€ zlaz s vnitini sekreci (Orel & Prochazka,

2017).
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Obrazek 2: Pohled na medialni plochu mozku (Orel, 2009)

Spise jednoduché reflexy ma pfi fizeni na starost patefni (spinalni) micha. Vede
uvniti pateiniho kanalu a obratle ji svymi tély chrani. Stejné jako mozek, i micha je slozena
z hmoty Sedé¢ (neuronova téla) a hmoty bilé (neuronova vldkna). Z michy vychézi 31 pari
miSnich nervl, které d€lime na kréni, hrudni, bederni, kiizové a kostréni. Drahy
prochdzejici patefni michou zajistuji aferentaci z povrchu celého téla kromé hlavy a

eferentni drahy zajist'uji volni a reflexni hybnost. (Jelinek, 2003; Kanovsky, 2007).

1.1.2 PERIFERNi NERVOVA SOUSTAVA (PNS)

Centralni nervovy systém je oboustranné propojen s periferii. Této ¢asti nervovych
drah fikdme periferni neboli obvodovy systém. RozliSujeme zde nervy podle typu vlaken
na citivé, hybné a smiSené nervy. Naprosta vétSina je ovSem smiSeného typu. N&ktera
vldkna obvodového nervstva vedou vzruchy dostfedivé, nékterd naopak odstiedive.
Dostfediva vldkna byvaji také oznacovana jako vlédkna senzitivni (citiva), spojuji CNS s
¢idly. Odstfediva vlakna vedou vzruchy realizujici smrsténi svalstva, tudiz je oznacujeme
jako vlakna motorickd (Dylevsky, 2021). Periferni nervy délime na mozkomiSni nervy a

autonomni nervy.
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Dostfedivé drahy mozkomiS$nich nervli vedou informace ze smyslovych bunék,
odstrediva vlakna nesou signaly zpiisobujici stahy kosterniho svalstva ovladatelné¢ho vili.

Autonomni nervovy systém (ANS) je nezavislou casti PNS, kterd se podili
predevsim na inervaci hladké svaloviny vnitinich organt a dale také na fizeni ¢innosti zlaz
a srdce. Vzruchy dostfedivych drah, nesouci informace z receptorli uvnitf organd, Si
narozdil od vzruchi mozkomi$nich nervii neuvédomujeme. Odstfediva vlakna vedou
podnéty z hypotalamu ke stahtim hladkych svalii nebo k sekreci zlaz. Nadfazena centra
jsou v hypotalamu a retikularni formaci. ANS se sklad4 ze dvou protichtidnych modalit —
sympatiku a parasympatiku (Kopecky, 2005; Mourek 2012).

Sympatikus a parasympatikus se ve své cinnosti dopliuji, pfestoze pusobi
antagonisticky. Jejich vzajemna kooperace a vyrovnany pomér regulacnich vlivii udrzuje

nas organismus V rovnovaze (Kopecky, 2005).

1.2 RiZENi MOTORIKY

Rizeni motoriky a rovnovéha jsou dvé zékladni slozky lidského pohybu. Motoricka
kontrola se tyka schopnosti nervového systému koordinovat a fidit pohyby téla, zatimco
rovnovaha je schopnost udrzovat stabilitu béhem pohybu. Tyto dvé proménné spolu tizce
souvisi a spolupracuji, aby ndm umoznili pohybovat se a komunikovat se svétem kolem
nas. Lidské télo ma slozity systém senzort, které spolupracuji na poskytovani informaci
mozku o poloze a pohybu téla. Tyto informace se pak pouzivaji k pldnovani a provadéni
pohybi, které jsou vhodné pro danou situaci. Naptiklad, kdyZ stojite v jedoucim autobuse,
vizualni vstup miZe naznacovat, Ze t€lo je nehybné, zatimco vestibularni a proprioceptivni
vstup mize naznacovat, ze télo je v pohybu. V reakci na tyto protichtidné informace mozek
pfizptisobi motorické ptikazy svalim, aby udrzel rovnovéahu.

Koordinace motorické kontroly a rovnovahy je zvlasté dalezita pii ¢innostech, které
vyzaduji souhru vice kloubti a svalll. Svaly a klouby spolupracuji a my se poté miZeme
koordinované pohybovat.

Mozek hraje zésadni roli v motorickém uceni, coz je schopnost zlepSovat pohybové
vzorce v prubehu ¢asu pomoci praxe a zpétné vazby. Motorické uceni je zakladnim
aspektem rozvoje a zdokonalovani motorického ovladani a je rozhodujici pro provadéni
slozitych pohybt.

Pohyb neni fizen ni¢im jinym nez CNS, souvisi tudiz i s psychikou. Existuje i

urcity vztah mezi intelektem a jemnou motorikou (Véle, 1997). Této skutecnosti si je
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lidstvo védomé jiz po staleti, nicmén¢ se jednd o tak propracovany systém, zZe jej lze jen
tézko ovlivnit.

Jelinek (2019) uvadi ve své publikaci, ze jakmile zaneme myslet na vykon neboli
aktivujeme prefrontalni kGru naSeho mozku, mozek nasledné pifenecha urcity podil
ovladani okruhiim, které védi, jak myslet a strachovat se, ale nevédi, jak provést samotny
pohyb. Tim se narusi koherence sil, které jsou zodpovédné za pohybovy vykon, a jedinec
snadno ud€la chybu. Z toho tedy plyne, ze motoricka korova oblast pracuje nejlépe, kdyz je
ponechéna sama sob¢.

Primarn€ je posturdlni kontrola fizena CNS, avSak objevuji se dikazy, ze na ni
urcity vliv ma i autonomni nervstvo, predev§im sympatikus (Sibley et al., 2014).

Kolar (2021) hovoii o tfech regulac¢nich Urovnich, které ovliviiuji nase jednéani a
vychazeji z evolucnich pfedpokladi. Prvni uroven je vrozend, geneticky dand, ma na
starosti pudové jednani, zakladni instinkty a regulace. Nazyvame ji “nevédomi”. I druha
uroven, “podvédomi”, je geneticky podminéna, nicméné je uz spojena s u¢enim, tudiz na ni
ma vliv prostfedi i vychova. Tieti a ostatnim Grovnim nadfazenou je nase mysl, naSe

cvwr

i negativné (Kolar, 2021).

1.3 AKTIVACNI UROVEN

Aktivaéni Uroven nervového systému je zasadnim faktorem ovliviiujicim naSe
chovani a vykon. V jednoduchosti feceno, tato Uroven ovliviiuje, zda se citime ospali a
unaveni, nebo naopak ostraziti a plni energie.

DusSevni stavy Uzce souviseji s aktivaci nervového systému (Carney et al., 2010).
Aktivaci nervového systém davéa organismus najevo, Ze je pfipraven reagovat na podnéty
(BeneSova, 2012). Retikularni formace aktivuje mozkovou kiiru a drzi ji v bdélém stavu.
Reakci organismu na vnéjsi nebo vnitini podnéty miZe dojit ke zméné Grovné aktivace,

tato zmeéna je velice komplexni a slozita.
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Obrazek 3: Zavislost pohybového vykonu a aktivacni tirovné dle Yerkerse - Dodsonova zakona
(Benesova, 2012)

Aktivaéni uroven se tyka stupné fyziologické i1 psychologické aktivity jednotlivce.
Naptiklad intenzivni emoce, jako je hnév nebo strach, mohou vést ke zvySenému
fyziologické aktivité, jako je zrychlend srde¢ni frekvence a zvySeny krevni tlak. Podobné
pozitivni emoce, jako je vzruSeni nebo S$tésti, mohou také vést ke zvySené aktivaci, ale
jinym zptsobem. Mohou zvysit srde¢ni frekvenci a dychéni, ale také navodit pocit klidu a
relaxace.

Tento vztah aktivacni Grovné a emoci je navic obousmérny. To znamena, Ze Groven
aktivace muze také ovlivnit emoce. Naptiklad, kdyz je jedinec fyzicky vzruSeny, naptiklad
po cviceni, miize zazit pozitivni emoce, jako je Stésti nebo spokojenost. Alternativné, kdyz
je jedinec unaveny nebo fyzicky vyCerpany, mize zazit negativni emoce, jako je frustrace
nebo smutek.

Existuje nékolik metod, jak méfit aktivacni Groven nervového systému. Jednou z
nich je méfeni srde¢niho tepu. Kdyz se naSe télo dostava do stavu zvySené aktivace,
srdecni tep se zvySuje. Jedna z nejpiresnéjSich metod je méfeni prostiednictvim zaznamu
elektrodermalni aktivity, kde jde v podstat¢ o mérmou vodivost kiize. Dalsi metodou je
méteni hladiny kortizolu v krvi Kortizol je hormon stresu, ktery se uvoliiuje do krevniho
ob¢hu v situacich, kdy je télo vystaveno stresu. Vysoka hladina kortizolu je tedy znamkou

vysoké aktivity nervového systému.
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Jednim z n¢kolika faktorti ovliviiujicich aktivacni Groven nervového systému je
spanek. Nedostatek spanku mulze zpusobit snizeni aktivity nervového systému, zatimco
dostatek spanku muze zvysit jeho aktivitu. Dalsim faktorem je strava. Urcité potraviny,
jako jsou kofein, cukr a alkohol, mohou zvysit aktivaci nervového systému. Naopak

nékteré potraviny, jako jsou tuky a sacharidy, mohou snizit jeho aktivitu.

1.4 EMOCE

Rovnovazné schopnosti jsou dilezité¢ pro kazdodenni fungovani ¢lovéka. Bez nich
bychom se nebyli schopni udrzet na nohou, koordinovat pohyby a vyhybat se
nebezpecnym situacim. O vlivu emoci na rovnovazné schopnosti se vV bézné populaci piilis
nemluvi. Pokusim se na tuto problematiku zaméfit, konkrétné na to, jak emoce ovliviiuji
nasi schopnost udrzovat rovnovéahu a jak mizeme tuto schopnost zlepsit.

Negativni emoce jako stres, tizkost a strach mohou zptisobit, Ze se nas télesny stav
zméni. Svalovy tonus se mize necekané zvysit nebo naopak i snizit, coz muze vést ke
ztrat¢ rovnovahy a padu. Tyto emoce také mohou vést k nepfesnému pohybu, coz ztézuje
udrzovani rovnovahy. Naopak pozitivni emoce jako radost a §tésti mohou vést ke zlepsSeni
koordinace a rovnovaznych schopnosti.

Dal$im faktorem, ktery ovliviluje rovnovazné schopnosti, je pozornost. Pokud jsme
rozptylovani a nesoustfedéni, mize to vést ke ztrat¢ rovnovadhy. Emoce mohou také
ovlivnit pozornost. Naptiklad kdyz jsme pod tlakem, nase pozornost se mize zaméfit na
rizika a nebezpeci, coZ mize vést ke zhorSeni rovnovaznych schopnosti.

Zajem o poznani podstaty fungovani clovéka a jeho mozku je v centru védeckého
déni. Neurovédy, které se zabyvaji stavbou, funkci i poruchami nervového systému jsou
spoluprace s dal$imi obory jako napiiklad genetika, biochemie atd. (Anzenbacher et al.,
2009). Anatomie emoci pfedstavuje organizaci naseho prozivani (Keleman, 2005).

Pivodni vyznam emoci je Cisté biologicky. Od zakladniho rozliSovani ,,fight or
flight”, neboli boj nebo uték, se nase emocionalni citéni vyvinulo v komplexni proces,
zasahujici do kazdé oblasti lidského byti. Veskeré mysSlenky v nas vyvolavaji urcity
emocni dozvuk. Na zdklad¢ téchto emoc¢nich dozvukii hodnotime situace a vytvafime si

urcité postoje a nazory.
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Emoce jsou tedy velice zasadni prvek ve vyvoji. S vyvojem souvisi také
sebereflexe. Lidé jsou sebereflektujici bytosti, diky tomu vétSinou neudéladme stejnou
chybu vickrat, a proto se také vyvinuly i naSe emoce.

Kdyz pfemyslime o emocich, ¢asto si je pfedstavujeme jako Cisté vnitini zazitky —
pocity, které se vyskytuji v naSi mysli a téle. Vyzkumy vSak ukazuji, ze emoce maji
vyznamny vliv na nase fyzické pohyby a rovnovédhu, zejména ve zplsobu, jak ovladame
nase drzeni téla (Sibley, 2014).

Posturalni kontrola je schopnost udrzet rovnovéahu pii stani, chlizi nebo pii jinych
pohybech. Spoléha na komplexni souhru smyslovych, motorickych a kognitivnich procest,
které vSechny spolupracuji, aby nas udrzely stabilni a vzpiimené (Kolat, 2009).

Jednou z klicovych soucasti posturalni kontroly je naSe schopnost pfizpiisobit se
zméndm v prostiedi. Pokud naptiklad stojime na pohyblivé plosin€ nebo chodime po
kluzkém povrchu, musime neustale upravovat své drzeni téla, abychom zustali vzpifimeni.
Tyto Gpravy se provadéji pomoci smyslovych informaci z nasich vizualnich, vestibularnich
a proprioceptivnich systémil, stejné€ jako kognitivnich procest.

Svou roli v posturalni kontrole v8ak hraji i naSe emoce. Kdyz zazivame intenzivni
emoce, jako je strach, hnév nebo uzkost, nase télo prochazi fadou fyziologickych zmén,
které mohou ovlivnit nasi rovnovahu. Mize se naptiklad zrychlit naSe srdecni frekvence a
dychani, svaly se mohou napnout a naSe pozornost se miiZze vice soustfedit na zdroj nasich

emoci.

1.4.1 EMOCNI INTELIGENCE

Zde bych rad uvedl vyzkum (Mercader-Rubio et al., 2023), ktery pftiSel
s vysledkem, jenZ potvrzuje vztah emoc¢ni inteligence a sebevédomi. Konkrétné, ze vysoka
urovent emoc¢ni inteligence predikuje vysokou uroven sebevédomi jedince a naopak. Déle
také bylo zjisténo, ze emocnim tréninkem muizeme regulovat prozivany stres.

V dnesni dobé je emocni inteligence velice hojné diskutované téma, rozsah jejiho
uplatnéni je velmi Siroky. I kdyz emoce fadime k afektovym procesim a afektu
ptisuzujeme vysokou intenzitu a také dominanci, coz znamena veliké potize s jeho
ovlivnénim, diky vysoké mife emocni inteligence lze tyto afekty alespon Caste¢né ovladat,
nebo jim lze predejit (Hartlova, 2000).

Emocni inteligence je schopnost identifikovat a zvladat vlastni emoce a emoce

druhych. Je to kli¢ovda dovednost v dneSnim svété, kde jsou socidlni interakce stale
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ostatnimi, efektivnéji komunikovat a vést plnohodnotnéjsi zivot.

Pojem emocni inteligence byl poprvé predstaven psychology Peterem Saloveyem a
Johnem Mayerem v roce 1990. Emocni inteligenci definovali jako ,,schopnost vnimat
emoce, pristupovat k emocim a vytvaret je, aby napomahaly mysleni, rozumét emocim a
emoc¢nim znalostem a reflexivné regulovat emoce tak, aby podporovaly emociondlni a

intelektualni rast."

1.4.2 POJEM NEUROTICISMUS

Neuroticismus se obecné popisuje jako tendence k emocionélni nestabilité a uzkosti,
a sklony k negativnimu vnimani a reakcim na stresové situace. Sklon k neuroticismu mize
mit rizné pficiny, vCetn¢ dédicnosti, traumat a stresu v détstvi, osobnostnich ryst a
konkrétnich zivotnich podminek. Miize byt vSak ovlivnén psychologickou 1écbou a
intervencemi, jako jsou kognitivné-behavioralni terapie, mindfulness a relaxacni techniky
(Horney, 2007).

Projevy neuroticismu mohou byt souc¢asti mnoha béznych dennich situaci a zptsobit
tak dal$i problémy. Nas bude v tomto ohledu zajimat, zda je rozdil ve vyrovnavani se
s neuroticismem u muzl a Zen. V ramci obecné roviny takovyto rozdil nebyl zjistén, pokud
se ale podivdme na aktivity vyvolavajici konkrétni neurotické chovani, par zajimavosti
nalezneme. Studie Lynna (2010) dokazuje vétsi sklony k neuroticismu u Zen, na druhé
stran¢ u muzi se prokazaly siln€j$i vazby s psychickymi poruchami. V dne$ni dobé se
genderové rozdily v této problematice nezkoumaji, mnohem vyznamnéj$i faktor,

ovliviyjici sklony k neuroticismu, je totiz naptiklad détstvi.

1.5 ROVNOVAHA

V této praci Casto sklofiuji pojem posturalni stabilita a s tim spojena rovnovaha.
Rovnovazné ustroji je parovy orgédn umistény ve vnitfnim uchu, ve skalni kosti
V bezprostiedni blizkosti sluchového ustroji (hlemyzd¢€). Podstatnou roli zde hraje sluchové
rovnovazny nerv, ten se sklada z dvou samostatnych nervii (n. vestibularis — rovnovazny,
n. cochlearis — sluchovy). Nervus vestibularis zajistuje rovnovazné funkce, vede vzruchy z

vestibularniho aparatu vnitintho ucha, ktery reaguje na zmény polohy hlavy v
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trojrozmérném prostoru a zrychleni a zpomaleni pohybu. Funkci vestibularniho aparatu je
udrzovani rovnovahy, ovliviiuje svalového napéti a zajiStuje souhru pohybt hlavy a oci
(VIckova a kol., 2018). Schopnost udrzet rovnovadhu zavisi piedevsim na funkci
jednotlivych receptori a na schopnosti organismu reagovat na podavané informace
odpovidajicim zpisobem.

of Mass) vzhledem k ménici se opoie (Base of Support).

Rovnovazna cviceni jsou fazena do tzv. rovnovazné a balancni prapravy, kterd ma
za ukol rozvijet schopnosti vnimani a vyvazovani polohy téla v prostoru a ¢ase (Kristofic,
2009). To z tohoto typu cviceni déla nedilnou soucast vSeobecné télesné pripravy.

Kristofi¢ (2009) dale tvrdi, Ze hlavnim hlediskem pro uspofaddni pohybového
obsahu rovnovazného testu jsou prostorové vztahy téla jako celku k zékladné a prostorové
vztahy mezi castmi téla navzajem. Podle stalosti nebo proménlivosti téchto parametrti
rozliSujeme polohy a pohyby. Nedilnou soucasti rovnovahy jsou i takzvané souhyby. Jedna
se o nekontrolované pohyby provazejici konkrétni pohybovy prvek.

Jedinci s vyssi trovni koordinacnich schopnosti maji vyrazn€ snadnéjsi cestu
k nacviku a k zdokonalovani pohybovych programu. Tito lidé reaguji pohotovéji na nahlé
zmeény prostiedi a dokdzou se prizpisobit novym podminkdm, jako je naptiklad necekana
udaélost pfi zavodé nebo pii zapase. Naopak lidé, kteti nemaji dobfe vyvinuté koordinacni
schopnosti, maji ¢asto potize s nadcvikem novych pohybovych vzorcli. Neznamena to
ovSem, ze nemaji Sanci se to naucit, jen jim to zabere delsi dobu.

Poruchy rovnovahy se objevuji az u 75 % osob ve v€ku nad 70 let (Dillon et al.,
tkani, s tim souvisi niz§i kloubni pohyblivost, snizena elasticita pohybového aparitu a
snizeni celkové kondice. Vyrazné se také snizuje plasticita nervovych procesii. Siroka
Skala patologickych projevii spojenych s mobilitou jasné dokazuje, ze rovnovaha je

komplexni dovednost integrujici vice fyziologickych systémt (Sibley et al., 2014).

1.5.1 ZMENA VYSKY PODLOZKY V ROVNOVAZNEM TESTU

W ovoew

zakladnou podpory, coZ ztéZuje udrzeni rovnovahy. Tento narlst obtiZzi mize vést k tomu,
ze se télo jednotlivce kymaci nebo tfese ve snaze udrzet rovnovahu. Propriocepce je
schopnost vnimat zménu ve svalech a uvnitt téla, s tim souvisi také spravné vnimani

polohy, pohybu a orientace téla (Cihak, 1997). Jak se vyska platformy zvySuje, jedinec se
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musi vice spoléhat na schopnosti proprioreceptort, aby si udrzel rovnovahu. Pti ¢astéj$im
tréninku to muze vést ke zlepSeni proprioreceptivnich schopnosti. Balancovani na vyssi
platformé vyzaduje vétsi zapojeni svall, zejména v dolni Casti t€la. Postupem Casu to muze
vést ke zvySenti sily a vytrvalosti dolni Casti téla.
dokazano, ze zeny maji lepsi rovnovazné schopnosti. Spolecenské a kulturni faktory vSak
mohou zapfiCinit pohlavné odlisSny rozvoj urcitych dovednosti. Tyto faktory se ovSem
V dnesni dobé¢ vytraceji.

Carpenter (1999) dokazal, ze pti zvednuti podlozky testovanou osobu ovlivni strach
Z padu a tim je ovlivnén nasledn¢ 1 vykon. Kdyz si naptiklad ptedstavime prkno lezici na

zemi, valna vétSina z nés je schopna ho piejet na kole bez vétSich potizi. Pokud ale prkno

4

1.5.2 MOZNOSTI TESTOVANI ROVNOVAHY

Rovnovéha je kliCovym aspektem lidského pohybu a fyziologie. Spravna
rovnovaha umoziuje jednotliveiim bezpecné se pohybovat, udrzovat stabilitu a vykonavat
ruzné aktivity. Pro objektivni hodnoceni rovnovahy existuje nékolik testovacich metod,
které umoziuji 1€kaiim, fyzioterapeutim a vyzkumnikim ziskat cenné informace o stavu
rovnovahy jednotlivce. Pti zkoumdani rozliSujeme rovnovahu statickou a dynamickou.

Posturografie je technika méteni, kterd se zaméfuje na analyzu posturalni stability a

WV

Yvroor

dynamickych podminek. Casto se vyuziva platforma se senzory, ktera méii sily piisobici na
nohy jednotlivce. Data z posturografie poskytuji informace o stabilité¢, reakEnich
schopnostech a strategiich udrZzovani rovnovahy.

Rombergiiv test je jednoduchy a Casto pouzivany klinicky test, ktery posuzuje
statickou rovnovahu. Jednotlivec je pozadan, aby stal s nohama blizko u sebe a zavtel oci.
Tim se eliminuje vizualni vstup, ktery Casto piispiva k udrzovani rovnovahy. Rombergiiv
test hodnoti, jak dobie jedinec udrzuje stabilitu bez vizudlniho vstupu, piicemz
nepravidelné pohyby nebo ztrata rovnovahy mohou naznacovat potencialni problémy.

Kromé¢ statickych testi se pouzivaji také dynamické testy, které simuluji bézné
pohybové¢ situace. Jednim z nich je naptiklad test chiize po uzké rovné Care, pii kterém se
sleduje stabilita a koordinace pohybu. DalSimi testy jsou napiiklad pteskoky pftes
prekazky, chiize po nerovném terénu nebo vyvazovani na nestabilnim povrchu. Tyto testy

umoziuji posouzeni schopnosti udrzet rovnovahu v riznych pohybovych situacich.
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My jsme pro nas vyzkum zvolili testovani vydrze v relativng labilni poloze na uzké
kladince. Jedna se o test statické rovnovahy, kdy se jedinec snazi setrvat na kladince ve

stoji mérném po co nejdelsi Casovy usek.

Obrazek 4: Tézisté lidského téla. (Dylevsky, 2009)

1.6 PSYCHOFYZIOLOGIE

Psychofyziologie je obor, ktery zkoumd vztah mezi psychikou a fyziologii, tedy
mezi duSevnimi a télesnymi procesy. Tento obor se v poslednich letech stdva stale

popularnéj$im, nebot’ se ukazuje, Ze je klicovy pro pochopeni mnoha lidskych funkci a
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poruch, jako jsou naptiklad uzkost, stres, deprese, poruchy spanku a mnoho dalSich
(Brosschot, 2016).

Psychofyziologie se zabyva vztahy mezi psychikou a fyziologii na mnoha trovnich,
od molekularnich procesi az po celkové chovani. Zakladnim pfedpokladem
psychofyziologie je, ze duSevni a télesné procesy jsou vzajemné propojené a ovliviuji se
navzajem. Tento vztah mize byt studovan pomoci riznych metod, jako jsou naptiklad
elektroencefalografie (EEG), magnetickd rezonance (MRI), meétfeni srde¢niho tepu,
krevniho tlaku, hormonalnich hladin a dalsich fyziologickych ukazateld.

Vyzkumy v oblasti psychofyziologie ukazuji, Zze psychické stavy a zazitky maji
pfimy vliv na fyziologické procesy v téle. Napfiklad uzkost a stres mohou zvySovat
hladiny kortizolu, coz je hormon, ktery miiZze mit negativni vliv na imunitni systém a dalsi
télesné funkce (Brosschot, 2016). Na druhou stranu, meditace a jiné relaxacni techniky
mohou snizovat hladiny kortizolu a zlepSovat celkové zdravi.

Vyzkumy psychofyziologie se také zaméiuji na studium mozku a jeho fungovani.
Pomoci modernich technologii, jako je funkéni magnetickd rezonance (fMRI), mohou
védci sledovat, jaké oblasti mozku jsou aktivni béhem riznych psychickych stavi a
zazitkd. Tento vyzkum umoznuje 1épe porozumét, jak funguji rizné Casti mozku a jak
spolupracuji pfi feseni riznych ukolt.

Z vyzkumu psychofyziologie plyne mnoho praktickych dusledkt. Naptiklad se
ukazuje, Ze cviceni a fyzicka aktivita mohou mit pozitivni vliv na duSevni zdravi, a to diky
uvoliovani endorfinti, coz jsou ptirodni latky, které zlepSuji naladu a snizuji stres (Jelinek,

2019).
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2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 CIiL PRACE

Zhodnotit vliv zmény vysky podlozky na vykon v testu rovnovaznych predpokladu.

2.2 UKOLY PRACE

1. Formulovat teoreticka vychodiska fesené problematiky.
2. Zvolit vhodny test rovnovaznych piedpokladi.
3. Zhodnotit rozdil ve vykonech v testu rovnovaznych piedpokladii na zemi a na

vyvysené podlozce.

2.3 VYZKUMNA OTAZKA

Existuje vliv zmény vysky podlozky na vykon v rovnovazném testu?

2.4 HYPOTEZY

H1l: Rozdilnd vyska podlozky vyznamné ovlivni vykon v testu rovnovaznych

predpokladi.

H2: Zeny budou dosahovat vyznamné horiiho vykonu v testu rovnovaznych

predpokladii na vyvysené podloZce nez na zemi.
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3 METODOLOGIE

Rovnovaha patfi mezi koordinacni schopnosti. Rovnovazna cvi¢eni pak maji za
ukol rozvijet schopnosti vnimani a vyvazovani polohy téla v prostoru a Case (Kristofic¢ et
al., 2009).

Pti rovnovaznych cviceni hrozi pady, je proto nutné vzit v potaz bezpecnost. Pred
cviceni je tfeba vzdy ptizpisobit prostor pro cviceni (napf. prekryt hrany v blizkosti mista
cviceni), predejde se tak zranéni pii padu. Na kladiné neni vhodné cvicit v klasické obuvi
ani v ponozkach, testované osoby byly tedy pozadany o cviceni na boso.

Zvoleny typ cvifeni neni komplikovany. Jednd se o stoj mérny, kdy je jedno
chodidlo pfed druhym. Stoj méa tedy dv¢ varianty, leva noha pied pravou, nebo prava pied
levou. Uzka plocha kladiny podmifiuje charakter rovnovazného cvieni, ktery ovéfuje
rovnovazné schopnosti, obratnost a piesnou svalovou koordinaci. Jakykoliv stoj na kladiné
je typické cviceni rovnovahy.

Stoj mérny na kladince je testem statické posturalni stability. Kolar (2009) k tomu
navic uvadi, Ze kazda statickd poloha obsahuje rovnéz dé¢je dynamické, proto plati, Ze 1
pres zaujatou stalou polohu, se nejedna o staticky stav. Tento proces je podminén labilitou

lidského téla.

3.1 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumu se zucastnili studenti Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity
V Plzni. Celkovy pocet probandi byl 142. Pro mou praci jsem pouzil data 48 jedincd,
z toho 27 muzh a 21 zen. Jelikoz se jedna o probandy studujici télesnou vychovu, je tato
skupina homogenni z hlediska uspéSného absolvovani pfijimacich zkouSek z télesné

vychovy. Testované osoby byly vybrany na zakladé€ dobrovolnosti a dostupnosti.

3.2 DESIGN VYZKUMU

Probandi byli zvani k testovani do prostor Fakulty pedagogické Zapadoceské
univerzity Vv Plzni. Objektivnost a davéryhodnost vyzkumu byla zarucena stalymi
podminkami béhem testovani a pouzivanim identickych pomucek.

Celkovy vyzkumny soubor byl nahodné rozdélen do tii skupin. Pro objektivni
rozdéleni do skupin jsme pouzili online generator Cisel
(https://www.itnetwork.cz/javascript-online-generator-nahodnych-random-cisel-se-

zvolitelnym-rozsahem), ktery nam sestavil Ciselnou fadu, podle které jsme probandy
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rozdélovali. Pro téma této prace jsou relevantni vysledky jen jedné z téchto skupin. Ostatni
dvé skupiny byly podrobeny odlisSnému zkoumani, kde dochéazelo ke slovni intervenci.

Ukolem testované osoby bylo setrvat ve stoji mémém bez vychyleni se z této
pozice ¢i padu po co nejdelsi ¢asovy usek. Proband si na zacatek zvolil postaveni nohou
(prava/leva noha vepiedu) a toto postaveni bylo dodrzeno ve v§ech méfeni.

M¢ieni Casu bylo zahajeno pii zaujeti stoje mérného a zastaveno pii jakémkoliv
vychyleni z této polohy (zakroceni nohou, ptfedkroceni nohou, vyraznéjsi zména postaveni
nohou, dotyk horni koncetiny kladiny, dotyk dolni koncetiny podlozky, pad apod.). Tento
Cas byl zaokrouhlen na desetiny vtefiny. Maximum, kterého mohly testované osoby
dosahnout je 60 vtefin. Po uplynuti této doby bylo testovani ukonceno, piestoze proband
stale setrvaval ve spravné poloze.

Pro ptedstavu a lepsi pochopeni popisu proces testovani jednoho probanda. Jedinec
byl jsem seznamen s podminkami testovani a byl mu predlozen informovany souhlas, ktery
nasledné podepsal. Pred testovanim jedinec uvedl svlij veék. Jedinec si odlozil obuv i
ponozky a byla mu predstavena prvni Cast testu, vydrz na kladince o rozmeérech
3x4x100cm ve stoji mérném na zemi (pretest). Vykon byl zméfen a zaznamenan do
tabulkového editoru. Po kratké pauze (cca. 30 s) byla kladinka pfesunuta na vyvySenou
podlozku o vySce 76 cm a proband provedl identicky test na vyvySené podlozce (posttest).
Vykon byl opét zméten a zaznamenan. Vyska podlozky byla odvozena podle vyzkumu
Carpentera (1999).

Vydrz na kladince byla métena pomoci aplikace ,,stopky* na mobilnim telefonu a
zaokrouhlena na desetiny vtefin.

Pro zaznam dat byl pouzit tabulkovy editor Microsoft Office Excel (verze 2302).

Pro vyhodnoceni dat jsme vyuZili popisnou statistiku a vypocteni statistické
vyznamnosti rozdill.. Statistickd vyznamnost rozdili ve vykonech mezi pretestem a
posttestem byla vypocétena pomoci Willcoxonova testu a pro ovéfeni vécné vyznamnosti

jsem vyuzil vypocet Cohenova D.
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3.3 TESTOVACIi PROSTREDI

Testovani probéhlo v mistnosti Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v
Plzni. V mistnosti byly zajistény vhodné podminky pro testovani, tzn. pokojova teplota,
vétrani a dostatecné osvétleni. Pfi testovani bylo zamezeno hluku a dal$im rusivym
podnétim z vngjsiho okoli. V mistnosti byl pfitomen vzdy pouze jeden testovany a
examinator. Prostor, kde probihalo méfeni, byl zabezpecen, v okoli se nevyskytovaly
zadné predméty, kter¢é by mohly predstavovat riziko poranéni pii vykonavani
rovnovazného cvi¢eni. O nezavadnosti testovaciho prostiedi byli probandi pfedem

informovani.
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4 INTERPRETACE VYSLEDKU

Pro statistické zpracovani dat byl vyuzit program IBM SPSS (verze 2023).
Vysledky nejprve deskriptivné zhodnotim a poté je detailnéji zpracuji. Test na vyvySené
podloZce budu oznacovat jako vykon nahofe a test na zemi bude oznacen jako vykon dole.

V prvé tadé bych chtél upozornit na specifickou skupinu probandd a na to, zZe
vysledky nelze zobecnovat pravé z ditvodu specifické skupiny.

Béhem testovani nedochdzelo k zadnym potizim a vykony byly zaznamenavany
thned do pocitace a poté byly dale zpracovany.

Pro ovéfeni normality byl vyuzit test Shapiro-Wilk, ktery ukdzal, ze vysledky

nemaji normalni rozloZeni a déle je tedy tfeba vyuzit neparametrické testy.

4.1 DESKRIPTIVNI STATISTIKA

Vybrany vyzkumny soubor tvofi, jak muzete vidét v tabulce 1, celkem 48 osob,
ztoho je 21 Zen a 27 muzd, procentualné vyjadieno 44 % Zen a 56 % muzi. TO se
pohybuji ve v€kovém rozmezi 19 az 24 let. Nejnizs§i naméfeny vykon byl 1,1 sekundy a
byl to vykon na vyvySené podloZzce. Maxima jsou shodna dole i nahofe. Vzhledem
k vysokym hodnotdm smérodatné odchylky vykon dole i vykonu nahofe, muzeme

konstatovat, ze vysledky byly velmi riznorodé.

Tabulka 1: Deskriptivni analyza dat

DS pocet TO minimum maximum primeér smeér.odchylka medidn
vék 48 19 24 20,6 1,4 -

vykon dole [s] 48 1,7 60 14,3 14,2 9,3
vykon nahore [s] | 48 1,1 60 12,8 15,1 7,3

V tabulce 2, kterd se tykd Zenské Casti vzorku, stoji za zminku pomémé vysoka
hodnota primérného vykonu dole v porovnani s muZzi. Rozdil mezi Zenami a muzi ve
vykonu dole je zde statisticky 1 vécné€ vyznamny. MlZe to byt zpisobeno napiiklad tim, ze

zeny maji biologicky posazené téziste téla nize nez muzi. Pfi pohledu na tabulku ¢islo 2 a

tabulku ¢islo 3 mizeme fict, Ze Zeny byly v testu rovnovaznych schopnosti v porovnani
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ovlivnéni vykonu spojené se stresem zplusobenym vyssi podlozkou, mohlo vysledky také
ovlivnit zapojeni vétsiho mnozstvi svalovych skupin a intenzivnéj$i svalové prace,

z divodu vzrostlé narocnosti testu. Z tohoto pohledu mohli mit muzi navrch.

Tabulka 2: Deskriptivni analyza - Zeny

Zeny pocet TO minimum maximum primér smér. odchylka medidn
vek 21 19 22 20,4 1,2 -

vykon dole [s] 21 3,6 60 19,3 17,5 11,9
vykon nahore [s] | 21 3,3 33,1 10,7 8 7,3

Zajimavosti pii popisu dat muzské ¢asti je, ze jak minimum vykonu dole, tak
minimum vykonu nahote celkového vyzkumného souboru bylo naméfeno u muzt. Dale je
nutno podotknout, ze muzi vykazuji v priméru lepsi vykony nahoie nez dole. Rozdil sice
neni statisticky vyznamny, nicmén¢ tento fakt stoji za zminku. V&cnéa vyznamnost zde byla
urena pomoci Cohenova D jako nizka (0,3). Hodnota medianu je neobvykle niz§i u

vykonu dole.

Tabulka 3: Deskriptivni analyza - muzi

muZzi pocet TO minimum maximum primeér smeér.odchylka medidn
vek 28 19 24 20,7 1,5 =

vykon dole [s] 28 1,7 34,3 10,5 9,7 6

vykon nahore [s] | 28 1,1 60 14,5 18,9 7,3

4.2 OVERENI HYPOTEZY H1

Hypotéza H1 zni: Rozdilnd vySka podlozky vyznamné ovlivni vykon v testu

rovnovaznych predpokladi.
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Pokud nebudeme brat v potaz pohlavi, neni rozdil mezi vykony dole a nahote
statisticky vyznamny (p>0,05), tudiz hypotézu H1 zamitame. Tedy neplati, Ze rozdilna
vyska podlozky vyznamné ovlivni vykon v testu rovnovaznych ptedpokladi. K tomuto

vypoctu byl pouzit Wilcoxonav test.

RozloZeni dat bez ohledu na pohlavi
M dole [t] I nahofe [t]

70
60 * *
50
40
30
20

10

Graf 1: Rozlozeni dat bez ohledu na pohlavi

Na grafu mizeme vidét rozdéleni vyslednych hodnot do kvartild. Barevné
obdélniky znazornuji 1. a 3. kvartil, v téchto kvartilech se nachdzi 75 % vyslednych
hodnot. Modra ¢ast grafu znazornuje vykony v testu dole a oranzova ¢ast vykony v testu
nahote. Rozsah znazornény vodorovnymi ¢arkami obsahuje zbyly ¢tvrty kvartil. Jednotliva
kolecka jsou odlehlé hodnoty. Jelikoz hodnota maxima byla 60, z grafu lze vydist, ze
vétSina vykontll se pohybovala v prvni tfetiné mozného maxima, to znamena do 20 vtefin.
Pfi testu nahote byly vysledky obecné hors$i, coz je spojeno s rostouci narocnosti testu.
Nicméng statisticky vyznamny rozdil zde zjistén nebyl.

I kdyZz mozného maxima bylo dosazeno jak dole, tak i nahofe, v testu dole se
probandi pfiblizovali maximalni hodnoté v priméru castéji. V grafu to dokazuje vyssi

rozsah ¢tvrtého kvartilu.
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4.3 OVERENI HYPOTEZY H2

Hypotéza H2 zni: Zeny budou dosahovat vyznamné horsiho vykonu v testu
rovnovaznych predpokladl na vyvysené podlozce nez na zemi.

Hypotézu H2 mizeme po ovéfeni Wilcoxonovym testem oznacit za platnou. U Zen
je tedy statisticky vyznamny rozdil mezi vykonem dole a nahoie (p=0,01). Tento rozdil je i
vécné vyznamny, vypoétené hodnoty se pohybuji v intervalu stfedné vysoké vécné

vyznamnosti (hodnota Cohenova D byla 0,7).

Porovnani vwkonu u Zen dole/nahofe

M dole [t] I nahofe [t]

70
60 — T
50

40

30

20

10

Graf 2: Graf porovnani vykonu zen dole/nahoie

Pro porovnani jsem vybral opét takzvany krabicovy graf (boxplot). Je zde dobie
vidét, ze vSechny vykony dole se v Zenské ¢asti probandil vesly do Ctyt kvartili a nemame
zde zadné odlehlé hodnoty. V testu nahote to neplati. Rozptyl vykoni dole je vyrazné vétsi

nez v testu nahofe a Zeny vykazuji znaéné lepsi vykony v testu dole.
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Graf porovnani vykonu dole/nahote (Zeny)
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Graf 3: Graf rozdilu vykonu dole/nahofte (Zeny)

Na grafu 3 miZete porovnat jednotlivé zmény ve vykonech dole a nahofe u Zen.
Lze vycist, ze jen ve vyjimecnych ptipadech doslo ke zlepSeni ve vykonu nahote a

samotné zlepSeni zde nevykazuje vyznamné hodnot.

Graf rozdilu vykon( dole/nahore (muzi)
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Graf 4: Graf rozdilu vykonu dole/nahore (muzi)
Pro porovnani vkladam graf jednotlivych vykonti muzi. Na prvni pohled je zde
zietelné, Ze v mnoha ptipadech doslo ke zlepSeni v testu nahote. Toto zlepSeni bylo 1
vcelku vyznamné, dokonce tii probandi dosahli maxima v testu nahofe, i piestoze v testu

dole se vykon pohyboval kolem 30 vtefin. V testu se celkem zlepSilo 13 probandl a 14 se
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zhorsilo. Primérné zlepSeni dosahuje hodnoty vice nez dvojnasobku hodnoty primérného
zhorSeni. U Zen je tomu naopak, hodnota primérného zlepSeni je zhruba polovina hodnoty

pramérného zhorSeni.
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5 DISKUSE

Cilem této bakalaiské prace bylo zhodnotit vliv zmény vysky podlozky na vykon
V testu rovnovaznych piedpokladi. V prvé fadé bych chtél upozornit na to, ze k vyzkumu
byli zvani studenti Centra t&lesné vychovy a sportu Fakulty pedagogické ZCU v Plzni.
Z naprosté vétsiny se jedna o lidi S obecné kladnym vztahem ke sportu a pohybu. Vysledky
tak nelze zobecnit na béznou populaci. VSichni probandi byli vybrani na zakladné
dobrovolnosti a dostupnosti. Nutno zminit skute¢nost, Ze pokud by vyzkumny vzorek mél
jiné slozeni (vyzkumny soubor by tvofilo 48 jinych probandil), mohlo by dojit k
signifikantni zmén¢ vysledki. Dale také nebylo brano v potaz aktualni psychické a fyzické
rozpolozeni probandt, coz se do vysledki mohlo promitnout.

V dne$ni dob¢ je tendence v mnoha oblastech lidského Zivota stirat rozdily mezi
zenskym a muzskym pohlavim. Jelikoz nas test provétoval rovnovazné schopnosti, a
nikoliv napfiklad silové, je pro mne piekvapenim, ze muzi byli v testu na vyvySené

Vliv neuroticismu mohl sehrat dulezitou roli i vV nasem testovani. Jak dokazuji
studie (Lynn & Terence, 2010), maji Zeny obecné vyssi sklony k neuroticismu. Ten se
projevuje V krizovych situacich a nas test mohl probandy do takovéto krizové situace
dostat.

Anatomicky a fyziologicky jsou muZi a Zeny schopni dosdhnout podobné
rovnovahy a maji podobné zakladni struktury téla, které jsou zodpovédné za udrzovani
rovnovahy. Drobny rozdil najdeme v poloze t&7isté téla. Zeny maji poloZené t&zisté obecnd

niZe, coz dokazuje obrazek €. 4. Tento rozdil je geneticky determinovan, zaroven je poloha

WV

WV

predpoklady test rovnovahy zvladat Iépe. Nicméné zakladni funkce rovnovahy jsou fizeny
mozkomisnim nervovym systémem, ktery neni ptimo ovlivnén pohlavim.

Existuje mnoho faktorii, které mohou pfispét k tomu, Ze néktefi lidé maji v
rovnovazném testu hor$i vysledky neZ jini. NiZe jsou uvedeny nékteré z moZnych
vysvétleni, ptesto je dulezité si uvédomit, ze individualni schopnosti se mezi jednotlivymi
lidmi 1i8i a nelze je generalizovat na zakladé pohlavi. Nicmén¢ nelze piehlédnout, Ze ke
statisticky vyznamnému rozdilu doSlo pouze u zen.

Socialni o¢ekavani muzského a Zenského zivota mohou historicky vést k rozdilnym

pristupim k fyzickym aktivitdm, vcetné¢ testd rovnovahy. Pokud se doty¢ni neciti
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podporovany nebo maji nizsi sebevédomi ve svych schopnostech, miize to ovlivnit jejich
vykon. Mimo to existuji, zcela pochopitelné, znacné fyzické rozdily mezi zenami a muzi,
které mohou mit vliv na rovnovahu, jako naptiklad pravé poloha tézisté. Velkou roli
muzou hrat také pretrvavajici primarni reflexy. Naptiklad Zzeny maji obvykle nizsi
svalovou hmotu nez muzi, coz miZze ovlivnit stabilitu a silu potfebnou pro udrzeni
rovnovahy. Nicméné€ je tieba poznamenat, ze existuji vyjimky a individuélni rozdily mezi
jednotlivcei jsou Castéji relevantni nez pohlavi samotné.

Anatomicky a fyziologicky jsou muzi a zeny schopni dosdhnout podobné
rovnovahy a maji podobné zakladni struktury téla, které jsou zodpovédné za udrzovani
rovnovahy. Zakladni funkce rovnovahy jsou fizeny mozkomi$nim nervovym systémem,
ktery neni ptimo ovlivnén pohlavim.

Sportovci jsou specificka skupina a je zde ptedpoklad, Ze vétSina z nich bude
Vv testech tykajicich se pohybové aktivity vykazovat lepsi vykony nez bézna populace.
Pokud by se tedy vyzkum provedl vramci bézné populace a ve veétsi mife, lze
pfedpokladat, ze vysledky by byly odlisné.

Po ukonceni méteni doslo ke kratkému rozhovoru s probandem o tom, co povazuje
za rozhodujici faktor, ktery mohl ovlivnit vysledky. Zna¢na Cast probandii pfiznala strach
z vyvysSen¢ podlozky, nevédéli, co od toho Cekat a do této Casti testu vstupovali
s respektem. Dalsi faktor byl, Ze test na nahofe byl druhym pokusem, a tak tento fakt
nékomu pomohl tim, Ze uz védél, co od testu cekat a dokazal se s nestabilni polohou
vyrovnat v celku obstojné, v nékterych piipadech dokonce 1épe nez pfi testu na zemi.

Vysledky mohly dale byt také ovlivnény tim, jak jednotlivi probandi zvladaji rizné
emocni stavy spojené s ménici se podlozkou. Dulezitou roli zde hraje emoc¢ni inteligenci.
Tato schopnost ndm pomdaha vyrovnat se s ménicimi podminkami, na které mulZeme
reagovat ukvapené¢ nebo neadekvatné. Diky EQ dokdZeme ovlivnit své emoce a
nedopustime tak, aby negativné ovlivnily na§ vykon. Objeveni existence emocni
inteligence povazuji za prulomové, je to schopnost, kterd mize ovlivnit velice rozsahlé
spektrum lidského jednédni a usnadnit tak zivot v n€kolika ohledech. Az se podaii emocni
inteligenci dokonale prozkoumat a zajistit zptsob, jak by ji mohli lidé trénovat a nasledné
vyuZzivat, bude to znamenat veliky posun. Pomoci EQ 1ze naptiklad naprosto odbourat stres
V pracovnim Zivoté.

Zajimavé z mnoha hledisek by mohlo byt podobné Setieni (na bazi rovnovaznych

predpokladli) u seniorniho obyvatelstva. Velké mnozstvi vyzkumi zaméfenych na
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rovnovazné predpoklady jsou provadény praveé na seniorech (Knobe et al., 2016; Omaia et
al., 2021). Snaha, aby u nich byly rovnovahové schopnosti na co nejvyssi Grovni, je velice
na misté, nebot’ je to pro seniory velmi dulezité. Vyzkumy pomahaji s prevenci v této
problematice. U seniorti dochazi k velkému poctu zranéni, zptisobenych pravé poruchami
rovnovahy. Bezesporu je to zvelké Casti zplsobeno jiz ne zcela dobie fungujicim
pohybovym aparatem, ale vétim, ze urcitou roli hraji u seniorti emoce. Strach z padu vede
k omezeni pohybové aktivity, coz je ale kontraproduktivni, nebot’ se tim zvySuje riziko
padu. Jako prevence proti padim u seniorniho obyvatelstva se jevi jako nejucinnéjsi
multifaktorové preventivni programy a musi dojit k souhie vice odbornikd.

Pokud bych se podobné tématice mel vénovat v n¢jaké dalsi praci, bylo by tieba
zajistit, aby probandi vykazovali stejny vstupni stav. Mam tim na mysli aktualni psychické
a fyzické rozpoloZeni. Predpokladdm, Ze by se to dalo zajistit naptiklad néjakym
dotaznikem. Dale by bylo tfeba zajisté navysit pocet probandi, aby se vysledky daly vice
objektivizovat.
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ZAVER

V mé praci jsem se snazil zhodnotit vliv zmény vysky podlozky na vykon v testu
rovnovaznych piredpokladii. Po pfesunuti kladiny na vyvysenou podlozku se opora pro
balancovani nachéazela zhruba ve vySce bézného jidelniho stolu, coz je znaény rozdil od
zem¢. Predpoklad ovlivnéni tedy plynul z tohoto rozdilu.

Sportovci jsou specifickd skupina a dosahuji velmi odlisSnych vykont od zbylé
populace v testech riznych odvétvi. Pokud by se tedy vyzkum provedl v ramci b&zné
populace a ve vétsi mite, 1ze predpokladat, ze vysledky by byly odlisné.

Po statistickém zpracovani dat jsme dosli k zavéru, ze vyska podlozky nema
vyznamny vliv na test rovnovaznych ptedpokladii. Mé osobné toto zjisténi prekvapilo, do
testovani jsem vstupoval s predpokladem, Zze hypotéza H1 se potvrdi a Ze vykony na
vyvysené podlozce budou vyrazné horsi.

V zavéru lze konstatovat, ze emoce maji zdsadni vliv na nasi vykonnost. Negativni
emoce jako je stres, uzkost, hnév nebo frustrace mohou branit nasi schopnosti sousttedit se,
planovat a rozhodovat se. Na druhé¢ strané pozitivni emoce jako radost, nadSeni a vdécnost
mohou podpofit kreativitu, motivaci a vytrvalost. Je tedy dulezité se naucit Iépe porozumeét
svym emocim a umét je regulovat, aby mohly byt vyuZzity jako néstroj ke zlepSeni vykonu.
Toho 1ze dosahnout pravidelnym cvi¢enim, relaxacnimi technikami, spravnou stravou a
fadnym spankem. Déle je nutné pracovat na komunikaci s ostatnimi lidmi a vytvafet
podptrné prostredi, které ndm umozni 1épe zvladat emocionalni vyzvy. Celkové Ize tedy
fici, ze emocni inteligence a schopnost efektivniho fizeni emoci jsou kli¢ové pro dosazeni

optimalniho vykonu v jakékoliv ¢innosti.
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RESUME

Tato bakalarska prace se zabyva vlivem zmény podlozky v testu rovnovaznych
predpokladt. Cilem bylo tento vliv zhodnotit.

Celého vyzkumu se zucastnilo 146 probandi ztad studentd Zapadoceské
univerzity. K nasemu zkoumani byl nahodné vybran vzorek 48 probandd, 21 divek a 27
chlapcii. Testovani spocivalo ve vydrzi ve stoji mérném na kladince. Pretest byla vydrz
V rovnovazné pozici na zemi a posttest byla vydrz na vyvysSené podlozce ve vySce 80
centimetrii. Maximalni dosazitelny vykon byl 60 vtefin.

Pii zpracovéani vysledki jsme se zaméfili na ménici se vykony. Vyznamny rozdil
byl zjistén ve vykonech na zemi v porovndni muZi-Zeny, podskupina divek zde byla
nahote, rozdil zde ovSem nebyl statisticky vyznamny. Z naSich zavéru nelze tvrdit, Ze vyse
podlozky mé vyznamny vliv na test rovnovaznych predpokladi. To vyvratila hypotéza H1.

Hypotéza H2 se tykala Cisté Zenské casti vzorku. U Zen byl zjiStén znacny pokles
vykonu v testu na vyvySené podloZce. Rozdil byl statisticky i vécné vyznamny.

Vysledky nelze objektivizovat vzhledem k malému vzorku a specifické skupiné.
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SUMMARY

This work deals with the effect of changing the platform in the test of stability
assumptions. The aim was to evaluate this influence.

In the entire research participated 146 probands, who were students of the
University of West Bohemia. A sample of 48 probands, 21 girls and 27 boys, was
randomly selected for our investigation. Testing consisted of standing endurance measured
on a barbell. The pretest was endurance in a balance position on the ground, and the
posttest was endurance on an elevated platform at a height of 80 centimeters. The
maximum achievable performance was 60 seconds.

When processing the results, we focused on changing performances. A significant
difference was found in the performances on the ground in a male-female comparison, the
subgroup of girls was significantly more successful here. Conversely, men showed better
results compared to women in the test at height, but the difference was not statistically
significant. From our conclusions, it cannot be claimed that the height of the base of
support has a significant effect on the test of stability assumptions. This disproved
hypothesis H1.

Hypothesis H2 concerned the purely female part of the sample. A significant
decrease in performance in the elevated platform test was found in women. The difference
was statistically and objectively significant.

The results cannot be objectified due to the small sample and specific group.
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