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VPLYV GYMNASTICKYCH CVICENI
NA ZMENY UROVNE
ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI

U DETI MLADSIEHO SKOLSKEHO
VEKU

THE EFFECT OF GYMNASTICS EXERCISES ON THE CHANGES OF LEVEL
BALANCE ABILITIES AT FIRST GRADE ELEMENTARY SCHOOL

Kristina Rehakoval

Kristina Rehakova posobi ako externy doktorand na Katedre telesnej vychovy a Sportu na
Univerzite Mateja Bela v Banskej Bystrici. Vo svojej dizertacnej praci sa venuje efektivite
cvi¢eni zalozenych na vyvinovej kyneziologii v tréningu deti. Vo svojej vedecko-vyskumnej
¢innosti sa venuje pohybovym programom zameranym na rozvoj koordina¢nych schopnosti u
detskej populacie.

Kristina Rehakova works as an external PhD student at the Department of Physical Education
and Sports at Matej Bel University in Banska Bystrica. In her dissertation, he deals the effects
of exercises based on developmental kinesiology in children’s training. In her scientific-
research activity, she focuses on training programs aimed at developing coordination skills in
the children’s population.

Abstract

The aim of this research was to determine the effects of gymnastics exercises on the changes
of level balance abilities at first grade elementary school. The studied sample consists of 10
children with the average age of 7.5 + 1.27 years. To obtain the necessary data, we used 3
tests of balance abilities. The training program aimed at improving the balance abilities lasted
15 weeks and took place twice a week for 45 minutes. To evaluate the effect of our 15-week
program we used Wilcoxon t-test and to evaluate the correlation we used Spearman’s rank
correlation coefficient. We found out that our program leads to significant improvement of
balance skills as measured by the tests of static balance, vestibular system (p-value < 0.05).
We found a statistically significant relationship between static balance and the vestibular
analyzer at (p < 0.05) or (p < 0.01). The results of study showed, that the level of static
balance is significantly influenced by the training of vestibular system.

Key words: gymnastic exercises, younger school age, static balance, vestibular system.
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Abstrakt

Cielom vyskumu bolo zistit' vplyv gymnastickych cviceni na troven rovnovahovych
schopnosti v mladSom 3kolskom veku. Skamany subor tvorilo 10 deti s priemernym vekom
7,5 1,27 rokov. Na ziskanie potrebnych udajov sme pouzili 3 testy uréené na rovnovahove
schopnosti. Tréningovy program zamerany na zlepSenie rovnovahovych schopnosti trval 15
tyzdnov a prebiehal 2 x tyZdenne po 45 minut. Pri vyhodnocovani Gi¢innosti nami zostaveného
15-tyzdnového programu sme pouzili neparametricky Wilcoxonov T-test a na zistenie
vzajomnej zavislosti Spearmanovu poradovl korelaciu. Vyskum preukazal signifikantné
zlepSenie vo vystupnom testovani v testoch statickej rovnovahy, vestibularneho analyzétora
na hladine vyznamnosti (p < 0,05). Zistili sme Statisticky vyznamny vztah medzi statickou
rovnovahou a vestibularnym analyzatorom na (p < 0,05) alebo (p < 0,01). Vysledky vyskumu
naznadili, Ze Groven statickej rovnovahy je vyrazne ovplyvnend trénovanostou vestibularneho
analyzatora.

KTlucové slova: gymnastické cvicenia, mladsSi Skolsky vek, staticka rovnovaha, vestibularny
analyzazor.

Uvod

Sportova gymnastika patri medzi koordinaéne naro¢né $porty, kde dochadza k vysokému
stimulu centralnej nervovej sustavy. Clovek vnima pohyby v prietore vd'aka receptorom
jednotlivych analyzatorov. Jednym z najdolezitejSich analyzatorov zGcastiiujlici sa rovnovahy
tela je vestibularny analyzator. StreSkova (2010) tvrdi, Ze gymnasticka pohybova aktivita
ovplyvnuje celkovo pohybovy aparat. Gymnastické cvienia st spojené s rotaciami okolo
réznych osi tela, vyznacujt sa polohami tela dolu hlavou, ¢im pozitivne posobia na zlepSenie
funkcie vestibularneno apardtu. Do koordina¢nych schopnosti patria aj rovnovahove
schopnosti, ktoré sa podielaju na riadeni a regulacii motorickych schopnosti c¢loveka.
Zohrévaju vyznamnu ulohu pri udrziavani vzpriamenej polohy tela vo vztahu k pritazlivosti a
d’alsim posobiacim silam v stoji a v pohybe (Neuman 2003). Lednicky (2002) interpretuje, Ze
rovnovahové schopnosti vieme zlepsit’ systematickym a zamernym tréningom. Na uroven
rovnovahovych schopnosti vplyva plocha opory a jednotlivé analyzatory. Medzi Specifické
prostriedky rozvoja rovnovahy patria podla StreSkovej (2005) cvicenia gymnastického
charakteru.

Vyskumneé sledovania (Rupcik 2010, StreSkova 2010, Tonkovicova 2010) z
treningového procesu poukazali, ze vdaka gymnastickym podnetom sa rovnovahové
schopnosti vyznamne zlepS$ili a zaznamenali vzajomna zavislost medzi rovnovahovymi
schopnostami a vestibul&rnym analyzatorom. Vo vyskume Gautier, Thouvarecq a Larue
(2008) gymnastky a negymnastky vykonavali Glohu posturdlnej stabilizacie po predo-zadnej
destabilizacii pri pohl'ade na ciel’ pred sebou. Autori konStatovali, Ze gymnastky boli schopné
po destabilizacii rychlo zareagovat’, aby znizili svoje uhlové pohyby a centrum tlaku. Okrem
toho pouzivali kolena na stabilizaciu drzania tela, zatial’ ¢o negymnasti pouzivali boky. Zistili,
ze gymnasticky podnet ovplyviuje rovnovahu tela. Kochanowicz et al. (2017) interpretuju, Ze
gymnasticky tréning ma vplyv na posturalnu kontrolu deti a dospelych ale jednoduché ulohy
v statickej kontrole neodrdZaju schopnosti dospelych gymnastov. Marcolin et al. (2019)
nenachadza rozdiel posturalnej kontroly v jednoduchych Glohach medzi gymnastatmi a detmi
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nevykonavajucimi gymnastiku. Ale Specifické pohybové skulsenosti naznacuju zlepSenie
v Ulohach Specifickych pre Sport. Opala-Berdzik, Gtowacka aJuras (2021) skumali
gymnasticky tréning arozvoj posturalnej kontroly u deti a dospievajucich. Interpretuju, Ze
tréningové skusenosti v gymnastike su spojené s celkovou lepSou posturalnou stabilitou.
Preukazali vztah medzi posturdlnou stabilitou a skisenostami s tréningom Specifickym pre
danu disciplinu a antropometrickymi charakteristikami.

Na zéklade zisteni zo Stadii usudzujeme, Ze gymnastické podnety vplyvaju na Uroven
rovnovahovych schopnosti a vestibularneho analyzatora. Nasim zamerom bolo pokusit’ sa
zlepsit' uroven rovnovahovych schopnosti experimentalnym ¢initelom, kde rozhodujacim
faktorom bolo ovplyvnenie vestibularneho analyzéatora, ktory pini doleziti funkciu
v stabibilite postoja a dokazat’ vzt'ah medzi tymito ukazovatel'mi.

Jadro
Celkovo pre nas vyskum bolo vybranych a meranych 10 deti v mladSom Skolskom veku, ktorée
sa pocas vyskumu zacéastiovali krazkovej aktivity Sportovej gymnastiky. Do vyskumu sa
zapojilo 5 chlapcov a 5 diev¢at, kde priemerny vek bol 7,5 £1,27 rokov. Na zaciatku vyskumu
bola priemerna telesna vyska experimentalneho stboru 129,1 +12,37 cm a telesna hmotnost’
23 16,1 kg. Vyskum trval 15 tyZdnou. Testovali sme trovenn rovnovahovych schopnosti
pomocou nasledovnych testov:
1. VydrzZ v stoji na pravej a Pavej dolnej koncatiny tzv. Plameniak (test na staticku
rovnovahu). Testovany sa postavi na celé chodidlo dolnej koncatiny, volna dolnu
konc¢atinu ohne v kolene, vyto¢i von achodidlo priloZi k vnatornej strane kolena
stojnej nohy, ruky vbok a suCasne da ¢asomeraCovi pokyn na spustenie stopiek.
Ulohou je vydrzat v rovnovéaznej polohe ¢o najdlhsie, maximalne 60 s. Test sa ukonéi,
len ¢o sa porusi postoj, pohne sa z miesta, dotkne sa zeme inou ¢astou tela, oddiali
paze od bokov. Test sa opakuje 2 krat a zapiSe sa lepsi vykon v sekundéach.
Zdroj: ( Kasa et al. 2006)

2. Vydrz v stoji na pravej a Pavej dolnej kon¢atiny tzv. Modifikovany plameniak
s vylu¢enim zraku (test na statickl rovnovahu). Testovany sa postavi na celé
chodidlo nohy, vol'ni dolnt koncatinu ohne v kolene, vyto¢i von a chodidlo priloZi
k vnatornej strane kolena stojacej nohy, ruky vbok, zavrie o¢i astfasne da
gasomeracovi pokyn na spustenie stopiek. Ulohou je vydrzat' v rovnovéaznej polohe o
najdlhSie, maximalne 60 s. Test sa ukon¢i, len ¢o sa porusi postoj, pohne sa z miesta,
dotkne sa zeme inou cCastou tela, oddiali paze od bokov alebo otvori oci. Test sa
opakuje 2 krat a zapiSe sa lepsi vykon sekundach.

Zdroj: (Kasa et al. 2006)

3. Biriuc¢kov test (test funkéného stavu vestibularneho analyzatora). Testovanému
sme zaviazali o¢i Satkou a postavili ho chrbtom k stene. Pomedzi chodidla prechadzala
priamka, kolma na stenu. Ulohou testovaného bolo prejst’ 4 m dlhy usek, pri¢om sa
snazil zachovat' priamy smer. Testovany mal kracat’ plynulo, bez zastavovania
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avedomej zmeny smeru. Po prejdeni 4 m sa zmeria odchylka (vzdialenost’) od
priamky k stredu vzdialenejSieho chodidla s presnost'ou na 1 cm.
Zdroj: (Rupéik 2010(

Gymnasticky program bol zamerany na zlepSenie rovnovahovych schopnosti a obsahoval 2
tréningové jednotky v tyzdni a v trvani 45 minat. Pohybovy program trval 15 tyzdiou. Pre
rozvoj rovnovahovych schopnosti sme vyuZivali prostriedky zo zaékladnej akondicnej
gymnastiky. Struktura hodiny pozostavala z Gvodnej, pripravnej, hlavnej a zavereénej Casti,
kde sme dodrziavali zasady pre jednotlivé vyvinové osobitosti deti v danom veku.
V rozohriati sme pouZili r6zne pohybové hry aby sme tak uputali pozornost’ deti. Nasledne
sme aplikovali atleticki abecedu a gymnasticki lokomoéciu. Rozcvicenie prebichalo
hromadnou formou, kde sme pomocou dynamického streingu pripravili organizmus na
zat'az. Hlavna Cast’ bola v trvani 25 min0t a spocivala v ndcviku a zdokonal’ovaniu prostnych
cviceni a zdokonal'ovanie lokomacie po uzsej ploche opory (lavicka). V zavere¢nej Casti sme
upokojili organizmus formou niz8ej intenzity zatazenia a aplikovali sme staticky stre¢ing.
PocCas experimentalneho obdobia bolo vykonanych 28 tréningovych jednotiek s
experimentalnym ¢initefom. Na rozvoj rovnovahovych schopnosti a trénovanosti
vestibularneho analyzatora sme aplikovali nasledovné cviéenia, ktoré uvadzame v tabul’ke 1.

Cvicenia na rozvoj rovnovahovych schopnosti Cvifenia na rozvoj trénovanosti
vestibularneho analyzatora
Stoj na jednej nohe, druhtt mierne prednozit, kriZenie hlavou, vykonat’ 10x obrat v predklone a nésledne
1 -5 kruhov. chodza po 5m dlhej Ciare
Vykonat’ 2 — 3 obraty 0 360° - stoj na jednej nohe. 5 prevalou bokom a nasledne chddza
o0 lavicke..
Chodza do roznych smerov. 3x kotal’ vpred chytit’ sa za ¢lenky a
chodza vpred po Ciare.
Chodza na prednej Casti chodidiel. Kotal’ vpred, kotul’ vzad, kotal
vpred, vyskok s pol obratom a
R chddza vzad.
Gy’mna’stlcl.c? 1av1cka_ Poklus, klus posko¢ny, rozliéné poskoky | 5x kotal’ vzad postavit’ sa a nasledne
(prevratena lavicka, kladina) . . L . -
jednonoZne a obojnozne. vaha predklonmo s vydrzou 3s.
Chédza po lavicke s obratmi o 180° -
360°.

Chodza, pri kazdom kroku prednozit’ a
tlesknut’ si pod kolenom.

Chbdza s prekonavanim prekazok.

Tabul’ka 1 — Priklady cviceni
Zdroj: autor

Na ziskanie udajov sme pouZzili deskriptivnu Statistiku a na zistenie Statistickej vyznamnosti
testovania sme pouZili neparametrickil metodu pre zavisle vybery Wilcoxonov T-test a zvolili
sme si pdt’ percentnu hladinu S$tatistickej vyznamnosti (o = 0,05). Na zistenie vzajomne]
zavislosti jednotlivych testov sme vyuZili Spearmanovu poradovu korelaciu (p < 0,05; p <
0,01).
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Vo vstupnom merani v teste plameniak na pravej dolnej koncatine sme dosiahli priemernt
hodnotu 39,42 £19,04 s a pri vystupnom merani sme zaznamenali hodnotu 45,30 £18,54 s
(obrdzok 1). NajvyraznejSie zlepSenie bolo 028,95 s. Najlepsi vysledok vo vstupnom aj
vystupnom merani dosahoval hodnotu 60 s. NajhorSia namerana hodnota bola vo vstupnom
merani 4,58 s avo vystupnom merani 6,01 s. Na lavej dolnej koncatine sme taktieZ
zaznamenali zlepSenie. Priemerné vstupné hodnoty na lavej dolnej koncatine boli 41,43
+21,47 s. Priemerné vystupné hodnoty dosiahli 46,92 +20,54 s, pri¢om najvyraznejSie
zlep3enie bolo 0 16,44 s. Najlepsi zaznamenany vysledok vo vstupnom aj vystupnom merani
dosahoval maximalnu hodnotu 60 s. NajhorSie namerand hodnota bola 2,83 s. V teste
plameniak na pravej aj I'avej dolnej koncatine sa zlepSilo 9 probandov.

8 p<0,05 p<005 469

46 45,3
44
a2 41,43
a0 39,42
38
36
34
P LDK

DK

[s]

Wvystup [s] M vystup [s]

Obrazok 1 - Vstupné a vystupné priemerné hodnoty testu Plameniak
Zdroj: autor

Vstupné hodnoty vteste modifikovany plameniak na pravej dolnej koncatine sme
zazanamenali na urovni 14,98 + 15,32 s (obrazok 2). Vo vystupnom testovani sme namerali
priemernd hodnotu 23,17 +19,23 s. Najlepsi dosiahnuty vysledok vo vstupnom testovani bol
53,26 s avystupnom merani sme dosiahli maximalnu hodnotu 60 s. Najhorsi vykon vo
vstupnom merani bol 1,28 s a vystupnom testovani to bola hodnota 1,89 s. NajvyraznejSie
zlepSenie bolo 0 31,49 s. Na l'avej dolnej koncatine priemerné vstupné vysledky boli 14,92
417,07 s a priemerné vystupné vykony boli 24,24 £19,60 s. Najlepsi zaznamenany vykon vo
vstupnom merani bol 56,48 s, pricom vo vystupe sme namerali maximalnu hodnotu 60 s.
Najhorsi zazanamenany vykon pri vstupe dosiahol hodnotu 1,11 s apri vystupe to bola
hodnota 0,95 s. NajvyraznejSi zaznamenany zlepSeny vykon bol 021,26 s. V teste
modifikovany plameniak s vyli¢enim zraku sa celkovo zlepSilo 8 probandov.
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24,25
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20
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© 15
| I I
0
PDK LDK

Wvystup [s] M vystup [s]

%]

Obrazok 2 - Vstupné a vystupné hodnoty testu Modifikovany plameniak
Zdroj: autor

Vstupné hodnoty v Biriu¢kovom teste sme zaznamenali na drovni 30 +22,92 cm apri
vystupnom merani sme dosiahli priemernd hodnotu 22,10 +17,21 cm, ¢o poukazuje na
zlepSenie (obrdzok 3). NajlepSia hodnota vo vstupnom merani bola 12 cm a vystupnom
merani sme zaznamenali vysledok 4 cm. Namerané hodnoty poukazuju zlepSenie u vSetkych
probandov.

35 p<0,01
30
30
» 22,1
_20
£
(=]
—15
10
5
0

vstup vystup

Obrézok 3 - Vstupné a vystupné hodnoty (Biriu¢kov test)
Zdroj: autor
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Prezentujeme priemerné hodnoty statickej rovnovéhy a vestibularného analyzatora,
smerodajnu odchylku, maximalnu a minimalnu namerand hodnotu, statisticki vyznamnost’
meranu pomocou neparametrického Wilcoxonovho t-testu pre zavislé vybery (tabulka 2).
Legenda: mean - priemer, SD - smerodajna odchylka, PDK - prava dolana konc¢atina, DK -
l'ava dolna koncatina, Max. - maximalna namerana hodnota, Min. - minimalna namerana
hodnota; * - Statisticka vyznamnost’ p < 0,05; ** - §tatisticka vyznamnost’ p < 0,01.

Mean SD Max. Min. t-test

Plameniak PDK | wvstup 39,42 19,04 60 451 2,241*
(staticka rovnovéha) vystup 45,30 18,54 60 6,01

DK | vstup 41,43 21,47 60 3,26 2,198*
vystup 46,92 20,54 60 2,83

Modifikovany PDK | wvstup 14,98 15,32 53,26 1,28 2,064*
plameniak (staticka vystup 23,17 19,23 60 1,89

rovnovaha) DK | vstup 14,92 17,07 56,48 1,11 2,370
vystup 24,25 19,60 60 0,95

Biriuc¢kov test (vestibularny vstup 30 22,92 89 12 2,665**

analyzator) vystup 22,10 17,21 65 4

Tabul’ka 2 - Vstupné a vystupné hodnoty testov
Zdroj: autor

Spearmanov korelaény koeficient sme porovnali s kriticky hodnotami v kaZzdom teste pre
zvolenu hladinu Statistickej vyznamnosti a pre dany pocet vol'nosti (tabul’ka 3). V sledovanom
subore sme preukazali Statisticky vyznamny vzt'ah na hladine vyznamnosti (p < 0,01) medzi
vykonmi v testoch plameniak na pravej dolnej koncatine a Biriu¢kov test; modifikovany
plameniak na pravej dolnej koncatine a Biriuckov test. Potvrdila sa nam Satisticka
vyznamnost' (p < 0,05) vzajomnej zavislosti medzi testom plameniak na Tavej dolnej
koncatine a Biriuckov test. Nepreukazal sa nam S$tatisticky vyznamny vztah medzi vykonmi
modifikovany plameniak na lavej dolnej koncatine a Biriu¢kovym testom, ale vdaka
korela¢nému koeficientu r = 0,636 nam poukazuje na strednu zavislost'.

Legenda: PDK - prava doland koncatina, CDK - lava dolna koncatina, * - Statisticka
vyznamnost’ p < 0,05; ** - Statistickd vyznamnost’ p < 0,01.

Plameniak (staticka rovnovaha) Modifikovany plameniak (staticka
rovnovaha)
PDK LDK PDK DK
Biriu¢kov test (vestibularny 0,794** 0,785* 0,758** 0,636
analyzator)

Tabul’ka 3 - Spearmanova poradova koreléacia
Zdroj: autor

Zaver

U sledovanych deti sme zaznamenali Statisticky vyznamné zlep3enie v testoch statickej
rovnovahy aj vestibularneho analyzétora. N&$ subor sa zlepSil v teste plameniak na pravej
dolnej koncatine v priemere 0 5,88 s (p < 0,05). Vo vystupnom merani v teste plameniak na
l'avej dolnej koncatine mali probandi zlepSenie 0 5,49 s a Statisticka vyznamnost’ (p < 0,05).
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V teste modifikovany plameniak sme zaznamenali signifikantné zlepSenie na pravej dolnej
koncatine v priemere 0 8,19 s a na hladine vyznamnosti (p < 0,05). Na l'avej dolnej koncatine
bola vystupna priemerna hodnota lepSia 0 9,33 s a potvrdila sa nam S$tatisticka vyznamnost’ (p
< 0,05). Biriuc¢kov test na zistenie Urovne vestibularneho analyzatora preukazal vyrazne
zlepSenie na hladine vyznamnosti (p < 0,01) s celkovou priemernou hodnotou 7,9 cm. Nasim
vyskumom sme preukazali Ze medzi rovnovahovymi schopnostami a vestibularnym
analyzatorom je vzajomna zavislost’ (p < 0,05; p < 0,01).

Vysledky naznacili, Ze po aplikovani gymnastickych podnetov sme dosiahli
signifikantné zlepSenie vo vsetkych testoch, ale vd’aka limitom préce nevieme preukazat’
pozitivny vplyv len naSim programom. Do buddcich vyskumov odporacame vykonat
testovanie viacerych pohybovych schopnosti a s va¢Sou vyskumnou vzorkou. Na zéklade
naSich zisteni odporu¢ame zaradit' gymnastické tréningové podnety v mladSom Skolskom
veku na zlepSenie urovne rovnovahovych schopnosti.

Tento c¢lanok odporucal na publikovanie vo vedeckom casopise Mlada veda:
Prof. PaedDr. Ivan Cillik, CSc.
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