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1 UVOD

Podrétem pro vyksr tématu bakal&ké prace mi bylo za¥stnani moji maminky.
Pracuje jako titelka ve specialni Skole, jejiz stasti je i Skola prakticka, kde jsentlia
tu moznost se poprvé setkat s merdddastizenymi étmi. Toto setk&ni ve nénvzbudilo
zdjem se o problematice mentélpostizenych jedinc dozwdét vice. A protoZze jsem
studentkou sportovni fakulty, zabyvam se jéasti této problematiky, sportem
postizenych.

Stejre jako zdravi pdft i nemoc a zdravotni postiZeni k Zivotu. Rizikaaatniho
postizeni v ésledku nemoci, Urazu nebo vrozené vady existujeaidé&ho a roste s
pribyvajicim wWkem. Ve s¥t¢ se vyskytuje fblizné 500 az 550 miliod lidi se
zdravotnim postizenim vidledku €lesné, smyslové nebo mentalni vady! V Ewrompi
rozlicnymi poruchami, postizenimii oslabenim tért kazdy deséatyglovek. Z toho je
vice nez padesat proceriistedkem choroby, mé&me?z ticet procent dsledkem nehod

(Mockova 2000).

Pohyb je zakladni vlastnosti Zzivé hmoty. Zatimoo zdravéhcailovéka je €lesna
aktivita spiSe denni p@bou, pro zdravotnpostizeného rize byt aktivni pohybova
¢innost dokonce kazdodenni nutnosti v pravidelnérnmme jejich Zivota. Navic, lidé se
zdravotnim postizenim p@buji a maji radi pohyb a sport stejako ostatni lidé. A také

na to maji pravo (Mockova 2000).

2 CILA UKOLY PRACE

2.1 Cil prace
Cilem bakal&ské prace byla podpora rozvoje zdravi megtalpstizenych pomoci

intervertniho pohybového programu.

2.2 Ukoly prace
Z uvedeného cile vyplyvaji nasledujici akoly:

» prostudovani odborné literatury vztahujici se kuaignému intervetmimu
programu,

> vybér experimentalni a kontrolni skupiny,

» provedeni somatoskopickéhaifani,



» provedeni vstupniho &eni pomoci jednoduché testové baterie (standardigov
motorické testy),

> zjisténi vstupnich ukazatilsocialniho geni (nedokoené \ty, tii piani),

» zavedeni programu do tydenniho rezimu SpecialolySkad ramec vyuky
télesné vychovy a aplikovani po dobu minimé&hmesia,

» provedeni vystupniho &eni pomoci jednoduché testové baterie
(standardizované motorické testy),

> zjisténi vystupnich ukazatikocialniho geni (nedokodené \ty, tii prani),

» vyhodnoceni ziskanych dat,

» vypracovani dopoiieni do praxe.

2.3 Hypotézy
a) Nulova hypotézaH,:

H,1. rozdil mezi 1. a 2. &enim daného parametru je statisticky nevyznamny,

H, 2. rozdil mezi 2. a 3. &enim daného parametru je statisticky nevyznamny,

H, 3. rozdil mezi 1. a 3. &enim daného parametru je statisticky nevyznamny.
b) Alternativni hypotéza H,:

H,1. rozdil mezi 1. a 2. &enim daného parametru je statisticky vyznamny,

H,2. rozdil mezi 2. a 3. &enim daného parametru je statisticky vyznamny,

H, 3. rozdil mezi 1. a 3. &enim daného parametru je statisticky vyznamny.

Predpokladam, Ze dojde ke zlepSeni ukanatglespd v jednom z mfenych
motorickych test po skoieni interveniho programu :
1. lateralni rovnovaha, rovnovahda
ohebnost pate
koordinace celéhala a motorické paii

obratnost a zrinost

a kb 0N

aktivni pohyblivost horni karetiny
c) Predpokladam, Ze dojde ke zlepSeni ukagatetialniho geni (nedokotené ety

+ prani).
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3 ROZBOR LITERATURY

3.1 Prot sport zdravotné postizenych

NejvysSi odhad dasti na organizovaném sportu zdravopostizenych je askit
procenta (filezitostr& sportujici a sportujici s nepostizenymi). Celkopéocento
zastoupeni postiZzenych ve sportu je asi desetkeailSihmeZ u ostatni populace. Existuje
nekolik hlavnich divodd, pra: se zabyvat sportem zdravétmostizenych:

1) Kazdy jedinec ma pravocastnit se sportu (Rezoluce Vyboru ministRady
Evropy).

2) Vnitini hodnota sportu, fmasi nové kvality do Zivotaémn, ktei ho provozuji
(prozitky, radost, dobrodruzstvi, integrace), paesti provozuji sport ze stejnych
motiva jako nepostiZzeni a p@buji mit stejné iilezitosti k jejich uspokojeni.

3) Fyziologicky, psychologicky a socialni uzitek (v@mna role v rehabilitanim
procesu, zvySovani nezavislosti).

4) Pri odhodlani a motivaci sotiticich sportoveé je mozné dosahnout vrcholové

urovre (a v rekterych sportech stejrjako nepostizeni). (Mockova, 2000)

Odwtvi zabyvajici se sportem zdravétmostizenych
» zdravotnictvi, rehabilitace (rehabilitai z&izeni a Ustavy), rekreologie
> Skolstvi, specialni a integrované skoly, socidlmzlsy, sportovni organizace

» psychologie, sociologie, management, politika,ae{ldockova, 2000)

Problémy v oblasti sportu zdraveétpostizenych
» malo odbornik, webnich texi, nejednotné postupy, chyjici metodiky
» predsudky
> bariéry, jak architektonické, tak lidské a fiaf chylEji pomacky, osobni
asistenti (Mockova, 2000)

3.2 Sport zdravotreé postizenych

Pavodre byl sport zdravot® postizenych pojiméan jen jako s@st komplexni
rehabilitace, pozfji v souladu s SirSi koncepci zdravi se dofedpdostaly Sirsi zdravotni
i socialre - psychologické aspekty, v navaznosti na modenjétp spol€nosti, které
reflektuje, Ze jeji integralni a plnohodnotnou &isii jsou i ti, kté se liSi od ,,péméru”
¢i ,normy*“(Heller, 1996).
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U nas se problematice sportu zdravofpostiZenych &nuje ukity zgjem a
publicita pouze &kolik malo poslednich let, snad diky jistym &mam v socialnim
védomi, tak i pro usgchy naSich sportovc na paralympiadach a mezinarodnich
sougzich. Resto jsou znalosti 0 sportu pro zdravopostizené i meziétovychovnymi
odborniky nedostateé. Jedna se tadu sportovnich disciplin, které zhruba pokryvaji
celou oblast sportovani osob nepostizeny¢iiom se samostairhodnoti nejen vysledky
v jednotlivych sportovnich disciplinach, ale takdd@ler¢ kategorie podle stugna
charakteru postizeni tak, aby samo postiZeni isstpvalo podstatné znevyhdad ¢i
naopak zvyhodini jednotlivych zavodnik Do jisté miry to lze povaZzovat za obdobu
vahovych kategorii mezi vZmci a zapasniky. Ve sportu pro zdravbtpostizené je
mozno pedpokladat pa¥kud jinou motivaci nezli u nepostizenych sportibvy fad
piipadi je zdravotni motivace i u vrcholovych sportwtilezita, tedy udrzovani dobré
télesné kondice, zvlaStproto, Ze dosazeny winy vykon neni naprostym vrcholem v
dané disciplig, ale jen nejlepSim vysledkem vzhledem ke konknétnipostizeni.
Naopak, extrémni z&t u postizenych sportotcasto pedstavuje vySSi riziko zhorSeni
zdravotniho stavu (nailad vznik decubit u paraplegit nebo artrézy u jednostrafin
amputovanych na dolni koéetin). Proto je teba ve sportu zdravatnpostizenych
vénovat l&ebre preventivni &lovychovre - |ékaské péi zvySenou pozornost a v
nekterych gipadech i tlumit pehnanou snahu o dosazeni vykoma kazdou cenu.
Vyznamnou motivaci ke sportovni aktibyva u postizenych snaha tegonani izolace,
zavislosti a nizké sebadry (Heller, 1996).

Fyzicka, psychicka i socialni pozitiva sportlesre postizenych situji k tvorke
aktivniho individualniho Zivotniho stylu a napomplak integraci, to znamena co mozna
plnohodnotnému navratu do spiiesti a pipadreé i ke sportu, kterému se jedinec

vénoval i g'ed vznikem vlastniho postizeni (Heller, 1996).

Charakteristika sportu pro zdravétpostizené

Je Zejmé, Ze i Bkteri téZce zdravot#é postizeni se mohou, i kdyz spiSe vyjim&
podilet na vrcholovém sportu spolu s osobami né&masimi, napiklad ve stelbe,
lukostelbg, Sachu a podokn Sport pro zdravothpostizené je protaddeba definovat jako
sportovni discipliny, kterych secastni jen zavodnici s &¢itym a lékdsky owienym
zdravotnim postizenim. Pravidléchto disciplin a hodnoceni dosazenych vysiefiou
ve srovnani s obdobnymi disciplinami pro nepostZesoby modifikovany (ndfklad g
tenisu vozikara mize mt dopadnout naifste dvakrat). Nkteré druhy sportu jsou pro
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zdravotr postizené zcela specifické (zavody na voziku, jlalessed, goalball) nebo se
pouZziva specialni vystroj (néglad stabilizatory pro jednonohé Iy&a (Heller, 1996).
Daéle existuje sport osob s mentalnim postiZzenimrykina v ramci ,specialnich
olympiad" spiSe nesokini charakter. Kone¢ se pdadaji i sowtZze neslySicich (se
ztratou vysSi nez 55 decifieha |épe slySicim uchu), u nichz vSak postizenvatetve
srovnani s nepostizenymi podstatndekazku a jedna se tedy spiSesany sport v utité

vymezeneé socialni skugirfHeller, 1996).

Historick& vychodiska pohybu pro zdravi a rekreaci

» sedmnacté stoleti, Anglie, prvni kékeve Keslo (wheelchair)

» konec devatenactéeho stoleti, prvni zavodyémwb s &asti amputovanych,
sportovni kluby pro neslySici v Beréin

» po druhé sitové valce mnoho veter@nprvni rehabilitéani centrum pro &ce
télesre postizené vojaky (Sir Guttman, Velka Britanie)

> padesata léta, Skoln¢élésna vychova by tha byt adaptovana, aby vyhovovala
individualnim potebdm vSech (APE)

» od sedmdesétych let, legislativni &my pro zajis¢ni prav pro osoby s postizenim

» osmdesata léta, patky mezinarodni spoluprace (Titzl, 1998)

Z historického hlediska doslo v oblasti aplikovainy pohybovych aktivit
k zdkladni zmné: od medicinsky orientovanéhofigtupu (prevence, rehabilitace)
zantieného na postizeni ke sportévorientovanému ifistupu (soutz, rekreace) (Titzl,
1998).

Vrcholové sétové sowtZze pro zdravothpostizené sportovce

Paralympiady

» vrcholna s¥tova soutZ pro Sptkoveé sportovce siznym druhem postizeni

» zakladni filosofie: postizeni sportovci maji schosgti, zkuSenosti a piaby
rovnocenné se sportovci nepostizenymi

> e poteba projit pisnou kvalifikaci a vyérem do narodniho tymu

» periodicita podle olympijskych her, pokud moznosteiném mist

> odlisny je velky poet riznych zdravotnich kategorii pro jednotlivé disaigli a
tedy nizSi konkurence, vysSi pozadavky gasovou koordinaci her, masjai

naroky na financovani
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> letni sporty: lukostlba, atletika, boccia, cyklistika, jezdectvi, Sewozickar,
goalball, judo, vzpirani, jachting, istba, fotbal, plavani, stolni tenis, tenis
vozickéra, basketbal vozkart, rugby vozékara, volejbal

» zimni sporty: alpské lyZzovani (sjezd, super Gfi,okpecial), Bh na lyzich,
biatlon, sledge hokej, tanec vkéit (latina i standard), curling

Deaflympiady
» vrcholné s¥tové soutze pro slucho¥ postizené
» zejména vlivem specifického &pobu komunikace se konaji atien¢
» poradaji se vzdy nasledujici rok po paralymgiad

» soutzi se bez rozdilu stupmostizeni

Specialni olympiady

» pro mentalg postizené (zaloZzeno roku 1968 E. Kennedyovou)

» zakladni ideou je nabidnout mentostizenym spotenstvi vzajemné rovnosti,
akceptovani a respektu

» (cast je umozéna vSem bez jakychkoli vykonnostnich lifpinicmér zavodnici
jsou rozaleni do skupin po osmi tak, aby kazdyglmdanci uspt

» odmenovani jsou vSichni

» organizace taktéZ v olympijskych cyklech

» osmndct letnich spdit atletika, plavani, gymnastika, tenis, badmintomzelky,
cyklistika, golf, vzpirani, plachetnice, jezdectWpletkové brusleni, fotbal,
hazena, basketbal, volejbal, softbal

» pét zimnich spoifi: sjezdové lyZzovani, dn na lyzich, krasobrusleni,

rychlobrusleni, salovy hokej
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3.3 Mezinarodni organizace sdruZujici sportovce sgstizenim

Tab. 1. Mezinarodni organizace zdravétpostiZzenych sportovic

ROK NAZEV ZAM ERENI
VZNIKU
1924 CISS — Comité International des Sparts Neslysici
des Sourds
1952 ISMGF / ISMWSF — International Vozickati, paraplegici
Stoke Mandeville Wheelchair Sports
Federation
1964 ISOD — International Sports Amputdi, “ostatni*
Organization for the Disabled
1978 CP — ISRA - Cerebral Palsy — Jedinci s centralnim
International Sports and Recreation postizenim hybnosti
Association (DMO)
1980 IBSA — International Blind Sports Nevidomi
Association
1986 INAS — FMH — International Sports| Mentélré handicapovani
Federation for Persona with Mental
Handicap

ICC — International Coordination Committee (1982)

> celkova koordinace a za#steni federaci ve spoéteich otadzkach, koordinace

soutzi na vrcholové Urovni, sdileni zkuSenosti, podpargegrace, tvorba

pravidel, financovani

> vroce 1989 v Disseldorfu nahrazen ICP

IPC — International Paralympic Committee (Mezindxiodaralympijsky vybor)

» sidlo v Bonnu

» zadava a koordinuje organizaci paralympijskych hemistrovstvi s$ta pro

zdravotré postizené sportovce sdruzenych mezinarodnichdeder
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» prosazuje integraci sportu zdravétrpostizenych do mezinarodnich hnuti
nepostizenych sportou@ii zachovani a chré&ni bezpénosti a identity zdravotn
postiZzenych sportovic

» podporuje vzdlavaci a rehabiliténi programy, vyzkumy a podmeé aktivity

» prostednictvim sportu usiluje o roZévani gilezitosti pro zdravoth postizené

osoby

IFAPA — International Federation of Adapted Phyks#ativity
» profesni, mezinarodni, mezioborova organizace, zsfici jedince, instituce a
agentury, které prosazuji areplavaji informace o aplikovanych pohybovych
aktivitach a sportu zdravairpostizenych
» zakladnim cilem je podpd mezinarodni spolupraci na poklesnych aktivit,
podporovat a stimulovat vyzkum v této oblasti pteoeswté a vytvait védecky
podloZené znalosti a praktické zkuSenosti v apkikgeh pohybovych aktivitach,

aby slouzZily vS§em zainteresovanym osobam, orgammradnstitucim

Ceské sportovni organizace pro zdra¥qiostizené

Unie zdravots postizenych sportowcCSTV
> Ceska federace sportave centralnimi poruchami hybnosti (Spastic Handicap
Cesky svaz mentadrpostizenych sportovic
Cesky svaz neslySicich sportdvc
Cesky svazdlesrs postizenych sportovic

Cesky svaz zrakavpostizenych sportovic

YV V V V VY

Cesky svaz vnité postizenych sportovc

Odwtvi Unie zdravotd postizenych sportovc atletika, basketbal, boccia,
curling, cyklistika, fotbal, goalball, hdzena, kikie ledni hokej, lukostlba, lyZzovani,
orienta&ni béh, plavani, rugby, salova kopana, show — dowiltsd, stolni tenis, Sachy,
tanec, tenis, turistika, volejbal, vzpirani, sy kuzelnik.

Cesky paralympijsky vybor
> je paralelouCeského olympijského vyboru, zaloZen v prosinci 1@98vé Mssto
nad Metuji)
» sdruzuje sportovni svazy podle jednotlivych drpostizeni
> zaji¥uje ast sportovié na paralympidadach a deaflympiadach a podili se na

zaji¥ovani fFipravy na tyto sstové soutze (zabezpini reprezentadeR).
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3.4 Charakteristika sportovai podle zakladnich skupin postizeni

Postizeni sportovci jsou vice charakterizovani typepostizeni neZzli
provozovanou sportovni disciplinou. Mnohdy nejsednjoznané vyhraréni pro
urcitou disciplinu,casto soutzi v rekolika sportech, a to i proto, Ze zdravotnich
kategorii je velky peet a nebyva snadné je na menSich zavodech vSechny
obsadit (Heller, 1996).

Podle skupin postizeni rozliSujeme:

1) Stavy po poraréni michy

Zahrnuji kvadruplegiky (postizeni hornich i dolniancetin): sportovni kategorie
la, 1b, 1c a paraplegiky (postiZzeni dolnichdatim): kategorie 2 - 5, pdéjpact i 6, ktera
se tyka plaveckych satii) (Heller, 1996).

Tab. 2. Klasifikace misSnich pora&ni ISMGF (International Stoke Mandeville Games
Federation) (Heller, 1996, str. 175)

TRIDA VYSKA LEZE PROVOZOVANI
(SEGMENT) SPORTU
KVADRUPLEGICI la C4-C5 Prakticky nelze, jen
1b Cc6-C7 velmi omezen
1c C8-Thi
PARAPLEGICI 2 Th2 — Th5 Mozné
3 Th6 — Th10
4 Thll-1L13
5 L4 -S2
5 L3-L4
6° L5-S5
Legenda:

C = vertebra cervicalis (&ni obratel)

Th = vertebra thoracica (hrudni obratel)
L = vertebra lumbalis (bederni obratel)
S = vetebra sacralisi{Zovy obratel)

a = specialni plavecké kategorie
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VySi miSni léze odpovida i fuski zdatnost organismu. Neochrnuté svaly,
piredevsSim na hornich koéetinach a &asti i na trupu, funguji zcela norméla naopak
jsou diky pravidelnému pohybu na voziku hypertiadiczvias¢ pak vlivem sportovniho
tréninku. Je vSaki¢ba poznamenat, Z&igatzovani hornich kofetin tymz vykonem
nastava asi o padesat proce#tSv zatizeni srdce ne#ipgatzovani kowetin dolnich.
Nezidka byva naruSena funkce udrZzovanicma Uplna inkontinence, na coz je nutno
brat ohled g dlouhodobych sportovnich vykonech. Paraplegigivadruplegici mivaji
tendenci k zaap sportovni zat ji maze zvyraznit nebo naopak vést k mimovolnimu
uvolréni stolice (Heller, 1996).

Hlavnim nebezp8m, které provazi dlouhodoby pobyt na voziku je ikzn
proleZenin (decubl), predevsim v oblasti sedacich hnbal kiZové kosti.

Na ochrnutych dolnich k@etinach se mohou vyskytovat sponté&fnraznymi podity
snadno vyprovokovatelné svalové spasmy. ZvysSenétinaplkého poétu svahi muze
vyvolat az mimovolni pohyb kaetin, coZz niZze postiZeného sportovce vyvest z
rovnovahy a negativnovlivnit jeho vykon (Heller, 1996).

Sportovni vysledky zalezi nejen na vlastni zdatnoslvislé od miry funéniho
postizeni a miry ijpadnych zdravotnich komplikaci, ale i na techmcké/baveni, typu
voziku. BEZny vozik nelze pouzit pro hry (ndidad basketbal) ani pro atletické jizdy. Pro
tento el se uZivaji voziky specialni konstrukce (takzvgiogémule®). Jsou odletené
s minimalnim zatiZzenimipdnich malych kol, zadni kola jsoutiivstabilit¢ odkloréna

dovnitr a maji malé hnaci kruhy (Heller, 1996).

2) Détska mozkova obrna (DMO)

Predstavuje poruchu centrdlni regulace hybnosti aojeyvhybnosti, vzniklé
nasledkem poskozeni mozku v raném vyvojovém obhdobznamenaied porodem,
béhem porodu a¢sré po rem. Postizeni hybnych stereotybyva fizného charakteru,
raizného stup&a ukuje z&azeni sportovicdo jedné z osmi kategorii Heller, 1996).

Pohybova¢innost a vykonnost je omezena nejen vlastnim od¢hmuale i
zvySenym svalovym n&gm (spasticitou) ékterych nebo vSech koatin. Nebo ji limituji
naopak mimovolni pohyby (dyskinetické formy DMO).oi pohyby byvaji ¢casto
pomalé a neobratné. MenSina osob postiZzenych DM imdlalSi pidruZzena postizeni,
jako epilepsii, mentalni deficiti poruchu sluchu. Obeénlze fici, Zze u jeding

postizenych DMO je zapibi pro dosaZeni &itého sportovniho vykonu vydat podstatn
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vétSi mnozstvi energie i duSevniho asili, nez je tamtlovéka nepostizeného (Heller,
1996).

SoutZi se jak v individualnich sportech (lukidba, bowling, cyklistika, atletika,
jezdectvi, plavani, stlba a vzpirani), tak i ve sportovnich hrach (fotbazena, stolni
tenis a boccia) (Heller, 1996).

Klasifikace @li postizené do osmiit:
» zavazné kvadruplegie, na motorovém voziku
stredre tézké kvadruplegie, obtizny samostatny pohyb na wozik

lehci kvadruplegie, samostatny pohyb na voziku

YV V VYV

vozickéri s dobrou funkci hornich kéatin a trupu a gedre téZkym postizenim
dolnich kortetin

schopni clize (za pouziti poiitek), s dobrou funkci horgéasti €la
kvadruplegici schopni samostatného pohybu

hemiplegici se $ednim az mirnym postizenim na jedné sirigha

YV V V VY

hemiplegici s minimalnim jednostrannym postiZenkhel(er, 1996).

3) Amputace

Pfi amputacich na horni koetiné je podstatd zménéna situace pro ty sporty,
které vytzuji obe horni korgetiny (nagiklad plavani, kanoistika), zatimco v jinych Ize
prizpasobit gislusny styl pohybovéinnosti €lesné asymetrii (Heller, 1996).

Pri amputacich dolni kartiny je omezeni podstatrnveétSi. VetSina sporii se
provadi bez protézy, zachovala dolni &stna byva sousta¥nprettZzovana, takZze se na
ni nezidka vyvinou artrotické zemy. Na toto riziko je fieba sportovce upozornit &ip
paocinajicich znamkach artrézy je nutnie@Zzovani zakazat. Také asymetrické&zavani
patge mize vést k jejim poruchdm a naslednym komplikaciathdvalé svaly funguji u
amputovanych zcela normélra naopak byvaji kompena®& hypertrofické (Heller,
1996).

Celkow se amputovani sportov@eni do devitiitid (Al - A9):

Al - oboustranna
A2 - jednostranna amputace nad kolenem
A3 - oboustranna

A4 - jednostranna amputace pod kolenem
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A5 - oboustranna

A6 - jednostranna amputace nad loktem

A7 - oboustranna

A8 - jednostrannd amputace pod loktem

A9 - kombinované amputace hornich a dolnichcktin (Heller, 1996)

Pro zimni sporty (sjezdové lyZzovani, lygky keh, biatlon, sAkovani a hokej) se
uziva detailgjsi klasifikace. | kdyz pevazna wtSina amputovanych neni odkdzana na
pojizdné keslo, mnozi sportovci s amputaci dolni &stiny ¢i obou korgetin se zapojuji
do sportovnich sotiti vozickart - paraplegik (pfitom se vyuzivaji ekvivalentyfid u

obou kategorii postizenych) (Heller, 1996).

4) Jiné hybné poruchy

Jedna se zejména o periferni parézy. V praxi deset nejastji s perifernimi
parézami nasledkem pokam nena ¢i ze vzacsjSich @icin (polyradiculoneuritida). Ve
vSech pipadech jde o UpInéi cast&né ochrnuti a atrofii gkterych svai. Tim je
poruSena svalova rovnovaha a sportovec si musiugtity pohyb vytvdit nahradni
mechanismy. Jindy se jednd o nasledky tirakeletu, napklad ztuhnuti kloub i
zkraceni kotetin. Omezené moznosti intenzivniho sportovani meginci postizeni
roztrouSenou mozkomisni skler6zou, muskularni dfigtrcévni mozkovou fphodou i
revmatickou polyartritidou. i@sto jsou i tito postizeni gaditelni do této kategorie, ktera
secleni natidy L1 az L6 (Heller, 1996).

5) Nevidomi a slabozraci

Zavodnici provozuji jak individuélni sporty (atlati, vzpirani, sjezdové lyZzovani i
lyzarsky keh, rychlobrusleni, tandemovou cyklistiku), tak gpeni hry (rollball a
goalball). Bhy, brusleni a lyzzké discipliny jsou podmémy spolugasti vidiciho
sportovce, traséra, ktery musi mit obdobnou vykenhjako nevidomyRada disciplin,
zvlase lyzovani, je spojena s vysSim rizikem nezli je tomvidicich, nevidomy zavodnik

nemize gredem reagovat na nerovnosti terénaventudlni pekazky.
Sport nevidomych a slabozrakych €& de nat kategorie (Blaha, 2000):

> Bl - totélr® slepici rozezndvajici sstlo a tmu, ale nikoli tvar ruky, a to na
jakoukoli vzdalenost
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» B2 - limituje visus nizSi nez 20 / 6@0zorné pole uzsi nez 5° (takzvané tubularni
videéni)
» B3 - odpovida visu od 20 / 600 do 20 / 20@iti zrakového pole od 5° do 20°

(Blaha, 2000)

Pro sportovni vykonnost je rozhodujici visus (sktiyei hodnoceni zrakové
ostrosti), ¥k a pohlavi, zatimco & zorného pol€i objem a doba trvani tréninku jsou
pro vysledky ¥tSiny sportovnich disciplin ménvyznamné. LepSi sportovni vysledky
dosahuiji tedy zavodnici s m€postizenym visem, muzského pohlavi a starsi, tat gio
hranice ficeti let. Zatimco rozdily ve vykonnosti nepostigein muzi a Zen v atletickych
bézich dosahuji v giméru asi 10 %, u nevidomych a slabozrakych americkgitéit
rozdil ¢ini az 21 %. Fcinou tohoto jevu je pattndosud nizké zapojeni postizenych Zen
do sportovnich so#ki i nekteré problémy spojené s nécvikem sportovni teghnik
Zajimavé je zji&ni, Ze sportovni vykonnost nezavisi n&w, kdy doSlo ke vzniku

zrakoveho postizeni (Blaha, 2000).

6) Mentalné postizeni

Definice mentalni retardace

> retardace mentalni - termin charakterizuje skupjedindi s nerovnorrnym
(zpomalenym) duSevnim vyvojem. Je pouzivamdpvSim v americké odborné
literatke. U nas byva ztotabvan s terminem oligofrenie, mentalni postiZzeni,
mentalni deficience, subnorma. To vSak neni vetvfgpadech pesné.

> retardace (z lat. retardatio = zdraZzeni, omeSkazpomaleni, zpozehi. Na vyvoj
jedince misobi retardéen¢ nejizrejSi vlivy spol&enské (zavady v prasdi a ve
vychow) i biologické (onemocini somaticka - dlesna postizeni, poruchiei,
smyslové vady aj.). U vyvojové retardace $edpoklada moznost akcelerace az k
norme pii pouziti vhodnych l&ebnych a speciapedagogickych metod a prostki
(Edelsberger, 2000).

» Mentalni retardace je vyvojova porucha integracgcipskych funkci postihujici
jedince ve vSech sloZzkach jeho osobnosti - duséstagné i socialni. Nejvyrazjsim
rysem je trvale poruSend poznavaci schopnost, ldergrojevuje nejnipagjn
predevsim v procesuiani. Moznosti vychovy a vzthvani jsou omezeny v zavislosti
na stupni postizeni ( Dolejsi, 1973).

Dle piedchozich definic lzetici, Ze mentalni retardace je sniZeni intelektovych

schopnosti, pa#ti, pozornosti, schopnostéii se a jinych schopnosti, kterd vznika v

prenatalnim, perinatalnim a postnatalnim (do 2 dite) obdobi. Jedna se o stav
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viv s

nenenny a jen malo ovlivnitelny. VidvejSich letech se pro termin mentalni retardace

uzival termin oligofrenie.

-------

Pfi narozeni mentath postizeného dite nebo B pozc&jSim odhaleni jeho
mentélni retardace se zajmem tadi jejich okoli ¢asto zam¥i na otazku ficiny této
skute&nosti.

Svarcova (2000) se ve své publikaci #aje o tom, Ze k mentalni retardactibe
veést celarada tiznorodych picin, které se vzajendnpodmiiuji, prolinaji a spolujsobi.
Ve vyzkumu picin vzniku mentalni retardace vzdy vystupoval& dozdilna hlediska.
Hledisko akcentujici &licnost a vicesi méné podcaujici vlivy prostedi a vychovy na
vyvoj c¢lovéka a hledisko ziraziujici prevazny vliv prodedi na utvéeni osobnosti
¢lovéka a jeho schopnosti, které nezohimehlo vlivy genetické.

Mentalni opo@’ovani miZze byt zgisobeno jak ficinami endogennimi (vriihimi),
tak picinami exogennimi (vSimi). Vnitini priciny jsou zakoédovany jiz v systémech
pohlavnich bugk (jejichz spojenim vznika novy jedinec), porodwrgdniho obdobi i
v raném dtstvi. Exogenni faktory &gime podle obdobiisobeni na prenatalni (obdobi

pied narozenim), perinatalni (porod) a postnataloing¢bi po narozeni).

Jako nejastjsi priciny mentalni retardace se ugidVvVagnerova,1999):

» Nasledky infekci a intoxikaci

» Nasledky ura& nebo fyzikalnich vliv

= Poruchy vyrény latek, fistu vyzivy

= Makroskopické léze mozku

= Nemoci a stavy zjsobené jinymi a nespecifickymi prenatalnimi vlivy
= Anomaélie chromozotin

= Vazné duSevni poruchy

= Psychosocialni deprivace

= Jiné a nespecifické etiologie

Klasifikace mentéalni retardace

V naSich zemich se vyuzZikdasifikace dle WHO (World Health Organization - $tova

zdravotnicka organizace), podle niz u mentalnirdeize rozliSujeme:

A. Druh postizeni
F70-79 Mentalni retardace
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B. Stupai postizeni

F 70 Lehk& mentélni retardace 1Q 69 - 50

F 71 Stedre t¢Zka mentalni retardace 1Q 49 - 35
F 72 Tézka mentalni retardace 1Q 34 — 20

7
7

pridruzenému postiZzeni (poruchy chovani, somatickézarické, autismus ...)

Tn
N

Hluboka mentalni retardace 1Q 19 a nize

T
o

Jina mentalni retardace @éni stupd mentalni retardace je znemeénn diky

F 79 Nespecifikovana mentalni retardace (Mentélni detee je prokadzana, ale neni

mozné klienta Zadit do vySe zminych kategorii)

C. Typ postizeni

o Ereticky (nepokojny, drazdivy, instabilni - projevuje se Zegou motorickou
aktivitou, gicemz je napadna neobratnost, énidabilnost, ktera ri#e vyustit az v
agresi)

e Torpidni (apaticky, netény, strnuly - projevuje se pomalymi pohybyasto
pohybovou stereotypii a snizenim jakychkoliv matioych projewt)

e Nevyhrarény

10. revize mezinarodni klasifikace nemoci a vadHQY dale rozliSuje urowhpostizeni
chovani pi mentalni retardaci:

0 - Z&dné nebo minimalni postizeni chovani

1 - vyrazné postizeni chovani, vyZadujici pozormefto I€bu

8 - jina postizeni chovani

9 - bez zminky o postiZeni chovani

Charakteristika jednotlivych stupiiat mentalni retardace podle: Pipekova, 2006;
Vitkova, 2004; Zvolsky, 1998; Selikowitz, 2005:

F 70 LEHKA MENTALNI RETARDACE (80%0SOB S MENTALNI RETARDAC):

Psychomotorické opdidvani se zé&na projevovat jiz v kojeneckéméku,
vyrazreji vSak az v pedskolnim ¥ku (3 - 6 let). Kolemietiho roku byva obvykle jejich

psychomotoricky vyvoj opozah o jeden rok. NegtSi obtize fichazi s nastupem povinné
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Skolni dochézky, kdy Zaci s lehkou mentélni reterdaginaji viditelrt zaostavat za
svymi vrstevniky. MySleni je vyziaé svou jednoduchosti, stereotypy, je nesamossatné
rigidni. Pozornost je nestala, povrchni a kratk@ob pangti previada mechanickée
zapamatovavani, ale kvalita je individualni. Rogdiéjsou pouze v Urovni mysleni, ale i
ve sf&e motoriky (pohyby jsoucasto mirg neohrabané, Spatnkoordinované),
komunikace {asté dyslalie, mirné agramatismy, ustalieiévé vzorce aj.).

V emociondlni sfe se jedinec s lehkou mentalni retardaci jevi jaketaly,

s vykyvy nalad, cito¥ nezraly. Patrna je i vyznamna sugestibilita, ktat@e byt okolim
zneuzita (party, podomni prodej aj.).

Jedinci s lehkou mentalni retardaci mohouétusp pracovni sfée, kdy dokazi
vykonavat zadané ukoly (obtiznost je adekvatnthepostizeni), ale v soukromé i&de
vétSinou neusfi. Potrebuji dohled a kontrolu obzvl&St sociokulturni sfée.

Vyskyt psychickych chorob odpovidé vyskytu u intdktopulace.

DalSi nazvy: lehka slabomyslinost (oligofrenie)
lehka mentalni subnormalita

debilita (z eticky évoda se jiZ nepouziva)

F 71 STREDNE TEZKA MENTALNI RETARDACE (CCA 12%0S0B S MENTALNI RETARDAC):

Psychomotoricky vyvoj je vyznaminopozdn, v Sesti letech dosahuje Ur@évn
maximalre tiiletého dikte (Vitkova, 2004). Mysleni je vyraZrstereotypni, vyrazné svou
rigiditou a malou kapacitou. Paihje oproti jedindm s lehkou mentalni retardaci vzdy s
malou kapacitou a mechanicka. Motoricky jsou jedise stedni mentalni retardaci
neobratni, pohybavnekoordinovani bez moznosti vyrovnani néridlemna motorika je
taktéZ postizena. V mluveném projevureyladaji jednoduché &ty se stalymi
agramatismyg¢asté dyslalie. Preferuji nonverbalni komunikaci.démnalreé jsou nestali
se sklony k infantilnosti.

Nekteti jedinci se sedni mentalni retardaci jsou schopni zakladni detieby, ve
selhavaji. Jsou schopni vykonavat praci v cémém zamistnani, kde jsou pod stalym
dohledem(asté je vyuzivani Gstavni e

Velké procento jedinc se stedre téZkou mentalni retardaci tkio postizeni
Downovym syndromem.

DalSi nazvy: sedre t¢Zka mentalni subnormalita
stredre t¢Zka oligofrenie (nevztlavatelni)

imbecilita (z etickych @ivoda se jiZ nepouziva)
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F 72 TEZKA MENTALNI RETARDACE (7% OSOB S MENTALNI RETARDAC):

Psychomotoricky vyvoj je vyraznzpomalen. Dochazi k hlubokym #mam na
arovni myslenijfeci (jednotliva slova, skeky, rekdy bez vytvéeniteci) a pozornosti. V
sebeobsluze jsou schopni vykonavat pouze zaklgdgtd s obtizemi). Trvale jsou
odkazani na p# jinych osob.

Dalsi ndzvy: tézka mentalni subnormalita (vychovatelni)
t¢Zka oligofrenie
imbecilita (z etickych @ivodi se jiZ nepouziva)

F 73HLUBOKA MENTALNI RETARDACE (1% OSOB S MENTALNI RETARDAC):

Jedinci s hlubokou mentalni retardaci jsou hlubpastizeni ve vSech (mysleni,
motorika, emoce, pa#t, aj.) strankach jejich osobnosti. Pétirm z okoli rozumi jen
malo, komunikuji pomoci zvuk nebo verbalni komunikace neni vyitgpa. Nejsou
schopni vykonavat ani zaklady sebeobslufigsto se vyskytuje inkontinence.

DalSi nadzvy: hluboka mentéalni subnormalita (nevychovatelni)
hluboka oligofrenie

idiocie

Sport mentalé postizenych se tykar@devSim osob s mi$i mentalni retardaci
(IQ 70 - 50), které jsou sebtainé a praceschopné a sport jim zarovepomaha
prekonavat socialni izolaci.ddst je mozna i pro jedince séestnim postizenim (1Q 50 -
35), ti v8ak vyzaduji trvaly dohled.iiBinou mentalnich retardaci byva jak genetické
postiZzeni, tak i prahla infekceci traumata centralniho nervového systému. Hlavnim
zdravotnim problémem mentéln retardovanych byva obezita, ktera omezuje
kardiovaskularni zdatnost a pracovni vykonnosttmje €lovychovna aktivita a sport
nanejvys vhodnym preventign |&ebnym prodedkem. Reakce a adaptace na fyzicky
trénink mental postizenych probiha pskud odliSrE nez u osob zdravych, maximalni
srde&ni frekvence byva limitovana, je asi 0 osm #éet procent niZzSi nez teoreticka.
Efekt tréninku, kontrolnich testi vykonu ve sportovnich saiftich zavisi pedevSim na
volnich vlastnostech. V mnohaipadech byva mentélni postizeni komplikovano dalSi
poruchou, zejména hybnosti a smyslovych funkci. télled postizeni sportovci (1Q nizSi
nez 75, od osmi letéku) sou¥zi na specialnich olympiadach. Do kategoriéleai podle

zavaznosti mentalniho postizeni (Kvapilik, 1992):
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» 1Q 35— 20: zavazné
» 1Q 50 — 35: sedni
» 1Q > 50: mirné

Mentalreé postizeni mivaji &které zvlastnosti ve svych pohybovych projevechrét
je treba znét a pitat s nimi. Pomineme-li ndpadnost v celkovém wdhlgcetns
mimiky) a jisté zaostavani v pohybovém rozvoji, majSinou sklon k nespravnému
drZzeni €la, k nejisté a disharmonickéich, k celkové pohybové neobratnosti. U
nékterych postizenych pozorujeme nagtnou pohyblivost s mnozstvim n&lnych
pohyhi, pohybovy neklid, chaathost, u jinych zase napadna pohybova pomalost,
ochablost, chudost (Kvapilik, 1992).

3.5 Frehled hlavnich sportovnich disciplin sportu zdravaté postizenych

1) Lehka atletika: u vogkéara hody a vrhy, namistoehu jizda na voziku naizné trat
véetrg dalkovych jizd (nafiklad maraton), u amputovanych i skok do vysSky a do
dalky, chize a igh

2) Plavani

3) Vzpirani (u vozikéa v poloze vleze na zadech)

4) Lukostelba

5) LyZzovani (u jednostragnamputovanych sjezdové lyZovani bez protézy se
stabilizatory na tilkach, @zeckeé discipliny s protézou, tazenou dozadu pruznym
tahem, vozikari zavodi na specialni bobové konstrukci)

6) Cyklistika (na kolech a trojkolkach)

7) Sportovni hry:

» basketbal na vozicich (rozdily ve vySce poskozeichynse vyrovnavaji tim, ze
hr&i maji mizny paet bodi amerné stupni postizeni a soet bodi v hrajici
sesta¥ nesmi byt vySSi nez dvanact)

» odbijend (amputovani)

» odbijend vsefl — ,sitzball® (rozdily v mfe postizeni jsou vyrovnavany
pravidlem, Ze obhyzd musi byt po dobu hry v kontaktu s hraci plochou)

» tenis

Y

stolni tenis

» boccia (koule)
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> rollball a goalball (d¢ hry pro nevidomé jen s malymi rozdily v pravidlech
téiclenna druzstva stojici proti sbbvrhaji velky ozvdeny mé a uUkolem
protihr&a je mi zachytit dive, nez pejde brankovouwaru)
8) Dalsi sportovni discipliny, n&glad Serm, jizda na koni, vodni sporty, Sipky
(Heller, 1996).

3.6 Naratnost a pozadavky sponli na zdravotné postizené zavodniky

Existuji podstatné rozdily meziznymi sportovnimi disciplinami i meziiznym
typem postiZzeni. V mnoha ohledech se sport zdrévptistizenych blizi svymi naroky
sportu nepostizenych, v jinych se vSak podsthsi (Heller, 1996).

U osob ochrnutych (po poram michy, DMO, perifernich parézach) s¢esna
hmotnost neliSi od zdravych osob obdobného sonmaiptgle na sportovniinnosti se
Gcastni obvykle méh nez polovina svalové hmoty, a tdedevSim svaly pletence
ramenniho a hornich koetin. Celkovy vydej energie je tedy snizedslédkem je ¥tSi
moznost prochlazeni, zejmén# plavani na delSi trat pri lyZovani a dalSich sportech
provadnych v girod (Heller, 1996).

Svaly hornich kogetin jsou (pomineme-li rozdily mezi jednotlivymialy) spise
fazické nez posturdini, a protai prykonech, vyZadujicich silovou vytrvalost,uie
dochéazet k jejich igttZovani. Naopak se diduplatiuje jejich koordinace. N&fklad i
basketbalu na voziku musi br@lohodit do normakh umisténého koSe z podstatmizsi
polohy (100 az 150 cm) neZimormalni koSikové (s vyskokem 250 cm i vice). &ipi
se tedy vice obratnost a sila pazi (Heller, 1996).

Podobs tenis, hrany fevazre od zakladnicary, vyZzaduje mensi vydej energie,
ale gedevSim rovnovahu na voziku a &mau obratnost, u stolniho tenisu i rychlost.
Energeticky vydej i jizdé na voziku je niZSi neZipb¢hu stejnou rychlosti, navic se zde
jeS€ uplatiuje setrvanost i minimalnim teni. Proto jsou vozkari obvykle rychlejsi
nez [@zci na téze trati, zejména naesinich a delSich tratich, popad v maratonu
(Heller, 1996).

U nevidomych a amputovanych jsou rozdily oproti astizenym sportovian
jeS€ mensi, celko¥ jsou vSak ¥tSi naroky na obratnost a odvahii gxistujicim riziku
drobnych arai (Heller, 1996).

Celkow Ize hovdit o sportech sigvahou vytrvalosti (dalkové pojezdycHy na

lyzich), sily (vzpirani), rychlosti @hy, jizdy a plavani na kratSi vzdalenosti), obratno
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spolu se silou a vytrvalosti (hry), a to jak indivalni nebo v tymu (koSikova, odbijena,
sitzball) (Heller, 1996).

3.7 Zivotosprava, vyziva, pohybovy rezim

Zivotosprava, vyZiva

V oblasti Zivotospravy a vyzivy se nejedna o vymapecifika. Lidé postizeni,
zvlase na voziku nebo s vyraznou poruchou hybnosti (DM@ntalE postizeni) mohou
mit relativré maly vydej energie a tedy i sklon k obeézit

To miZe platit i pro sportovce, kteprovozuji sport s malym celkovym vydejem
energie, nafklad lukostelbu nebo Sipky. Ve vyz#je akcentovan dostaiey privod
plnohodnotnych bilkovin, které umidji hypertrofii zbyvajicich funknich svai.
Zvlase narané na pivod bilkovin jsou situace, kdy probihaji chorobaénojivé
procesy, v &chto gipadech vSak obvykle neni mozno vrcholovy sporivpzovat
(Heller, 1996).

U osob po porami michy se vSeobeérzdiraziuje poteba pivodu dostaténeho
mnozZstvi tekutin, protoZe zvySena koncentracéipi@dstavuje jeden z fakinrkteré se
podileji na vzniku i jinakcastych meovych infekci. B energeticky a termoreguiac
nara:nych sportovnich vykonech geba gijmu tekutin je&t stoupd. V protikladu k tomu
je vSak tendence inkontinentnich sporiovekomplikovat si dobu sportovniho vykonu
opakovanym méenim. Je tedy nutno se rozhodnout pro nejvigdpostup: bd omezit
piivod tekutin ped vykonem a kompenzovat nedostatel hydrataci az po vykonu nebo
pouzit urinal (nejastji kondomového typu). Bkdy se uziva kratkoda@bi svorka na
penis. Urinaly pro Zeny bohuzel nejsou tairié a nefunguji tak spolehdijako pro
muze (Heller, 1996).

Pohybovy rezim

Pohybovym rezimem rozuminmsouhrn pohybovych aktivit, konanych vciiém
casovém obdobi, vyziaje se wkitou pravidelnosti (denni, tydenni, sezénni, celoro
pohybovy rezim). Pohybovy rezim tbeme rozdlit na udrZujici a rozvijejici
(specializovany trénink). Urowiepohybového rezimu je dana motivaci, dobou vzniku
postiZzeni a aktivitamiied postizenim (pokud vzniklezbem Zivota), stupim postizeni a

osobnostnimi charakteristikami (Mockova, 2000).
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Ctyii zakladni oblasti pohybovyatinnosti:
» vrcholovy sport Sgikové (reprezentai) Urovre
» vykonnostni sport, organizovany a pravidelny (kidb@rovei)
> rekred&ni sport pro osobni p&teni
» sport (pohybové aktivity) provozovany hlavae zdravotnich isodi nebo pro

udrzeni ¢élesné kondice, rehabilitace (Dovalil, 2002).

Specifické cile pohybového rezimu:

» zlepSovani rozsahu kloubni pohyblivosti
protazeni zkracenych a hypertonickych svalovyctpsku
zvySovani svalové sily oslabenych svalovych skupin
snizovani spasticity (zvySeného svalového tonu)
celkové zlepSovani zdatnosti
zlepSeni koordinace
ZlepSeni rovnovahy

zdokonalovani &nych dennicRinnosti

vV V V V V V V V

obecr: prace n&emkoli, co je u jedince zhorSeno (omezeno) (Mock@ad0).

Navrhovany pohybovy rezim musi vzdy vychazet zestéi kondice, stuph
postizeni a miry pohybovych schopnosti a dovedikostkrétniho jedince.

Optimalni pohybovy rezim by éhbyt doporden tymem odbornik Dale je nutné
zajistit podminky: materidlni, pirodni, persondlni, finagni. Rozvijime zakladni
pohybové komponenty (rychlost, silu, obratnostrwgtost) (Mockova, 2000).

Zakladni formy pohybového rezimu
> aktivity zantrené na sebeobsluhu, z&kladni Zivotnifglmg, cestovani do
zanestnani, gadi, za kulturou (habitualni ADL)
» pravidelné domaci c¥eni
» vlastni cvEebni program: kondini a specializovany sportovni trénink (Mockova,
2000)
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Sportovni trénink

Pravidelny trénink by & byt podobny jako v fislusném sportu pro zdravé,
probih&a vSak spiSe v menSich davkach, aby se zmbpdetzovani sval, ¢i pii horSim
pocasi prochlazeni sportovce nebo jinym komplikacim.

Sportovni piprava Uzce navazuje nadébre - preventivni a funéné rehabilita&ni
p&i, na kterych zavisi moznosti vlastniho tréninkav&atzovani, vSechny slozky tyio
integralni sotiasti plam pripravy. Spkkovi handicapovani sportovci vyuzivajémé
tréninkové postupy i metody kontroly trénovanostilaboratdéi i v terénu, vetns
stanoveni maximalnich parametanaerobniho prahu, laktatovyctiviek a podob#. Ve
funkéni diagnostice uzivaji modifikované a co mozna Bpgé ergometrické a
dynamometrické testy (pro praci hornich &etin a trupu se vyuziva rumpalova

A

klikova ergometrie, v posledni délse vSak ufednosiiuji zatZzové testy na vediskych

ergometrech). Zavodnici, v@k@ri jsou testovani na specialnich ergometréighzdou na

béhacim koberci na svém vlastnim voziku (Heller, 996

Rizeni sportovniho tréninku

Kromé obecr uznavanych fedpoklad pro praci trenéra zdetiptupuji jest
poZadavky na znalosti druhu postiZzeni, na moznyppkendicapu a na zvlastnosti vedeni
u smyslo¥ a mentald postizenych. ¥tSinu naSich saiasnych trendrtotiz tvari trenéi
zdravych sportovi; ktefi se snazi orientovat v dané problematice (DovaliQ2).

Zvlastni naroky existuji i na komunikaci trenérasg®rtovci atleny doprovodu.
Jde o zfisob komunikace u neslySicich a nevidomych, alédiunentalr® postizenych a
s kombinovanymi vadami. Velicaikzita je integrace mezi trenérem a sportovcemoJde
to, vytvait takovou pozitivni atmosféru, ve které by se $pari se zdravotnim
postizenim citili jako rovnocenni partih@ ve které by se snazili v n&gi mozné nie
uplatnit svoji aktivitu (Dovalil, 2002).

Na projekni, planovaci a organizai ¢innosti nevznikaji mimtadné pozadavky.
OvSem realizac&innosti vyZaduje dalSi opa&ni, napiklad paet doprovodu, &etrg
traséfi u nevidomych, pomocnik u nechodicich a opatrovatelu nskterych
kombinovanych vad. Déle vyZzaduje nezbytné komp@&rizgpomicky a osoby pro
zajiseni bezpeénosti sportujicich (Dovalil, 2002).

Ve sportu zdravoth postizenych nejsou ékteré podminky a iedpoklady
nezbytné pro efektivnitizeni dosud na pi#bné Urovni. Naipklad neni deéeSena
spoluprace s existujicimi sportovnimi organizaceSitim Uzce souvisi iiptrvavajici

architektonické bariéry sportovnich objeka z&izeni (bazény, fitcentra, lykska
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strediska). Pochopitetn zde hraji roli i nedieSené ekonomické podminky (Dovalil,
2002).

Navrh (velmi) obecného modelu kotdiho (sportovniho) tréninku

1) Uvod
» informace o tréninku, zaaéati

» protaZzeni

2) Hlavnicast
» dynamické aktivity, znamé saue, hry, vyrovnavaci cveni
» novécinnosti, postup v metodick@d
» posilovani

3) ZKklidnéni
» kompenzani cviceni

» dechova cvieni, relaxace (Mockova, 2000)

Zasady protahovani, obec(v podstat stejné zasady jako pro nepostizené)
» zdaazujeme v jakémkoli &ku, nehled na kondici, ped i po zatZi, po
monoténnickinnostech, po delsi inaktiitpravidel® (aktivni, pasivni)

A\

cviceni v pokud mozno co nejvice relaxované, stabijmtzodiné poloze

A\

cvicime uvolrén¢, pomalu, plynule, do fjgemného pocitu svalového ndp s
vydrzi (nikdy ne Svihem)

pied protahovanim je lepSi se rozit/(proheati tkani)

cvi¢ime v souladu s dechem (protahujemd&imou na vydech)

zarazujemetizné techniky protahovani (stiek, postizometricka relaxace)

YV V V VY

neprotahujeme do bolesti (patologicka signalizageriferie brani dokonalému

uvolréni, miZe dojit k poSkozeni) (Dovalil, 2002).

Tam, kde neniétesna porucha (postiZzeni) jsoét$inou gitomny klasické svalové
dysbalance a vadné drZerdlat Klademe draz na uvolani svali hypertonickych,
spastickych, dlouhod@b neaktivnich a fetzZzovanych. B strefinku vozikda se

zaneiujeme na trup, krk, ramenaigallokti a zapsti (Dovalil, 2002).
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Zasady posilovani, obegifv podstat stejné zasady jako pro nepostizené)

» pati k zakladnim cwienim rozvijejicim pohybové schopnosti

» pohyby nebo vydrze provéxé proti odporu (velikost odporu dle zdatnosti
posilovanych sval, patu opakovani, délky vydrze)

» cvicime jak staticky tak dynamicky, koncentricky, exitieky, opst s rozcvéenim
(zahrati, prokrveni)

» posilujeme v kontextu celéhda (dle funkce jednotlivych sva)

> kontrakce s vydechem (vzhledem k fixaci centraliipbn posilovanych svdl)

(Dovalil, 2002)

U vozickari se zamfujeme na svaly hornich koetin, svaly zadové aii$ni.
MuzZeme vyuZit i skteré posilovaci stroje (Dovalil, 2002).
N¢ktera specifika trénink( cvicebnich jednotek) ugkterych druli zdravotniho

postiZzeni:

Neslysici
» komunikacefe¢ dle skupiny (prosedi, komunita), mize byt vedena jak oralni,
tak znakovoueci
» problémy s rovhovahou
> bezpenost(Sediva, 1998).

Nevidomi
» detailre seznamit s prostdim, lidmi a pravidly
odbourat strach
Vv uceni vice vyuzivat ,intaktni* (nepostizené smyslavgany )

>

>

» problémy s rovhovahou

> c¢astjSi svalovy hypertonus
>

opt diraz na bezpmost (Blaha, 2000).

» aktivita hornich kogetin a trupu

» hodre zavisi na druhu vogku (biomechanické aspekty)

» nacvik a rozvoj techniky jizdy na voziku (obratmistviceni)

» dbat na kompenzace, protahovani &valornich kogetin, dechova céeni
(Kabele, 1992).
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Mentalni postizeni
» ne @ilis informaci najednou
» nazornost (hodhukazovat)

» jasna a jednoducha pravidla (hry, sde) (Kvapilik, 1992).

Interni postizeni
» zasadn dle dopordeni €lovychovného lékae (zatZove testy)
» pozor na kontraindikace
» duslednost v rozce¥ovani (bez velkych ,vrchdl', nikdy ne do maxima, vzdy faze
zklidnéni a relaxace)

» brat v Gvahu vlivy progedi (pozor na horka, dusna, mrazy) (Mockova, 2000).

3.8 Télesn& vychova &lesrg postizené mladeze
Do Skol a Ustav pro €lesre postizenou mladez fighazeji d@ti a mladistvi

s nejzrejSim druhem postizeni. Skladba tohoto souboru peslednich desetiletich
podstatg zmeénila, jednak v souvislosti se zvySenotdBnou péi a s uspchy Iékaskych
veéd (nagriklad ackovani proti dtské infekni obrrg), jednak se zvySenym vyskytem
nekterych chorob, $ nichz dive cti umiraly, zatimco nyni jsou zachovany nazivu,
mnohdy vSak s trvalymi nasledky (rfédgad cttské mozkové obrny) (Kabele, 1988).
Ukoly télesné vychovydlesré postizené mladeze

Ukolem &lesné vychovy mladezeslesré postizené je rozvijeni pohybovych
dovednosti, zlepSovani hybnosti, zvySovatiésné zdatnosti a odolnosti a vyitgai
pohybovych a hygienickych navigk U osob imobilnich a s omezenou hybnosti ma
télesné vychova vyznam nejen pro zlepSéhasného a zdravotniho stavu a pohybovych
moznosti, nybrZ i pro rozvoj ostatnich analyzét@oznavani, mysleniiaci. Analyzator
motoricky a kinesteticky ma dvojiutezitou uUlohu: umoiuje a ow¥iuje poznavani
okolniho progiedi. Bez moznosti pohybu by bilbvék vazan na wité misto a mohl by
ziskat jen malo poznaikz nejbliz§iho okoli. Pohybem a hmatemckivék dophuje
piedstavy o pednttech, které orientaé poznal zrakem nebo jinymi analyzéatory. Z toho
vyplyva vyznam pohybu pralesny i duSevni vyvofloveka i to, jak rusi¥ a nepizniveé
pusobi na tento vyvoj nemoZznost nebo omezeni pohybu.

Proto je tak vyznamny kazdy novy pohyb, pomocidtternize €lesre postizeny
¢loveék zvétsSit okruh svého pozorovani adawevani a kazda nova pohybova dovednost,

ktera mu umoiuje poznavat a upravovat si Zivotni presli (Kabele, 1988).
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Spoleénym znakem osobélesrg postizenych, nemocnych a oslabenych je,
z hlediska &lesné vychovy a vychovné @& vibec, omezeni hybnosti a pohybovych
moznosti a to kdl Uplné (imobilita) nebaasté&éné. Z tohoto hlediska neni rozhoduijici,
zda se jedn& o imobilitu primérni, jako nasledsikngho poskozeni pohybového aparéatu,
kdy se postizenylovék pohybovat nerize (napiklad @i postizeni centralniho neuronu
pii mozkové obrd nebo perifernino neuronufipobrré chabé),ci zda jde o imobilitu
sekundarni, to je nemoznost pohybéladné prace vyplyvajici ze zakaziesné namahy
pii urcitych onemocanich a chorobach (n#glad u osob s chorobami stahémi), kdy se
postiZzenyloveék pohybovat adesre namahat nesmi. Rozhoduijici je, Ze vSechny uvedené
osoby nejsou schopny &stnit sedlesné vychovy a fyzické prace v plném rozsahu a Ze
pro re musi byt hledany jiné formylesné vychovy, pracovniho vovani a gkdy i
jinych sloZzek vychové vzdlavaci pée (napiklad specialni metodika psani) (Kébele,
1988).

Télesna vychovagétesre postizené mladeze se z&mje vedle zdravotnich Ukl
piredevS§im na reedukaci postizeného analyzatoru rockédo a kinestetického, na
rozvijeni hybnosti hornich i dolnich ké&etin i celkové pohybové koordinace desné
zdatnosti. Zgazovani jednotlivychétesre postizenych zakdo €lesné vychovy, indikace
a kontraindikace jednotlivych drtihcviéeni a sportu seége na podklad lékaského
nalezu a rozhodnuti. dkteri télesre postizeni jsou v akutnim stadiwcémi (napiklad po
zrareni, po amputaci a podobnvyirazeni ze Skolni i mimoSkolnglesné vychovy a
Ucastni sedesné vychovy l&ebné, jakozto saasti I&ebné rehabilitace. Naproti tomu
télesre postizeni jedinci s uk@enou I€bou a ustalenou vadou se&adtni Elesné

vychovy Skolni i mimoskolni podle svych pohybovyahoZnosti, skdy i bez

viv s

3.9 Psychologie zdravot# postiZzenych
Zdravotni postizeni, které svymuhem nebo ve svychadledcich vyznamiji

snizuje kvalitu Zivota postizeného, je bezpochyldyatmou Zivotni situaci. Zdravotni
postizeni klade zvySené naroky na adaptdovéka, na jeho volni Usili a motivaci
(Jobankova, 2002).

Motivace
Motivace zahrnuje vSe, co determinuje sportovceckym cilam, orientacim, k

uréitym kone&nym aktivithm tim, Ze v souladu s jeho aspiracivpkuje k jednani
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(jednéni neni spontanni, vzdy je determinovargityumi motivy, které na sebe vzjegn
pusobi, slduji se a podoht). Otdzkou astava, zda neni motivace ke sportu pro

e

zdravotré postizené @lezitéjSi nez pro zdrave (Vagnerova, 2000)?

1) Motivace pro vstup do pohybovych aktivit

Tab.2 Davody, které vedly osoby gzkym €lesnym postizenim k provédi sportu
(Vagnerova, 2000)

Setkavani sifateli, parta, kamaradi 86 %
Radost ze sportu, pohybu, uspokojetingosti, zabava 58 %
Snaha sou¥it, zlepSit kondici, ziskat silu 26 %
Zlepsit psychiku, vyrovnat se dusSeyomdreagovat se, ziskat sebettu 13 %

Prosadit se, vyrovnat se ostatnim, vyrovnat sendibapem, ocemi, ctizadost| 12 %

Zdravi 8 %
Zivotni styl 8 %
Napli volnéhocasu 6 %

2) Motivace pro udrZeni v pohybovych aktivitachi{acence)

pozitivni hodnoceni (pozor, nighargt), je dilezité prozit Usgsnost
realisticky gristup (realistické moZznosti, cile)

zkuSenost (profesionalita), dobra metodika

kratkodobé a dlouhodobé cile (pokud mam cil, mapreeo snazit)

YV V V VYV VY

neustala komunikace, naslouchani (nejentayiéni poteb, ale zarove zpitna
vazba typu ,zajimas &)

nabidka alternativ (ne vSe musi byt direktiviiggem dane)

dana pravidla (bezpg

prostedi: vsticné, akceptujici, otégné, uvolgné, gijemné (,dobra parta”)

odmeny, zavody

YV V V V V

motivace skrze ostatni sportovce ( vzdy §Sv motivace, pokud je ve skugin

nekdo lepsi) (Vagnerova, 2000).
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4 EXPERIMENTALNI CAST

4.1 Metodologie
Bakal&ska prace je sa@asti SirSiho vyzkumného geni v Jihéeském kraji, kde

je ukolem o¥teni intervetiniho programu pro integraci osobnosti a rozvoj widra
mentélr postizenych pomoci pohybovych aktivit.

Pro vykEr skupin jsem zvolila metodu n&hodného émib Podle Kovie a
BlahuSe ma kazda jednotka zakladniho souboru stejnoznost dostat se do h.
Jako nejjednodussi technika se pouziva losovanigik&lahus, 1989).

Do osudi jsme vloZili &islované listky 27 moZznych Skol, které sachazeji
v Jihateském kraji ( filoha P3). Jedna se o Skoly, kde sesdiédhji mentaly postizené
déti. Losovanim jsem vybrala disky domov a specialni Skoly, Sobrova 111, Pisek.

Patet Zzaki zvolenych jako experimentalni skupina byl omezulivodu plného
pokryti vSech moznych Specialnich Skol v ramciiBoSvyzkumu v Jihteském kraji
jsem nemohla vytuit kontrolni soubor pro srovnani vysledk

Pro experimentalni skupinugtils mentalnim postizenim, byl vytien intervetni
program obsahujici zabavna i, cviky na vnimani vlastnihéla, hudebs rytmické
aktivity a dechova a jogova @eni, ktery jsem po dobu 5é&siai aplikovala a posléze
porovnavala vysledky a zjidvala zlepSeni.

Dobu na owteni intervetiniho programu (5 #sial) jsem zvolila delSi, kii lepSi
prikaznosti vysledk. Deti jsem tedy testovala po 5&sicich znovu. Interveimi program
byl pouzivan v pibéhu celého Skolniho roku.

Vytvoieny program se sklada 2tpucelenych témat gfloha P1).
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4.2 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

» Experimentalni skupinu t¥ido 14 cti ( 8 divek a 6 chlayig.

» Stupei postizeni Il ( gedre t¢Zka mentalni retardace, 1Q 35-49 ) byl u vSegth d

z experimentalni skupiny.

> Ve skupirg byli 2 epileptici, 2 ndli

schopnost koncentrace,

kontakty.

zbyvajicich darschopnost dale navazovat socialni

» 11 d&ti pochézi z Uplné rodiny a 3 z nedplné.

» 5 &kti pochazi z rodin s jednim sourozencem¢B haji dva sourozence, 1 dit

ma ti sourozence , 1 ditmactyii sourozence, 4di nemaji zadného sourozence.

» Tii déti vyuzivaji pobyt v Ustavech.

Tab. 3: Somatoskopickeédgieni

sklony k agresivit, 3 cti m¢li sniZzenou

Testovana| Veék | VySka | Vaha | BMI
osoba (cm) (kg)
13Hd 15 155 64 | 26,64
2 (<) Q 20 169 53 18,56
3 ()2 18 156 45 | 18,49
4 () 3 14 153 46 | 19,65
5 () & 15 172 75 25,35
6 (Q) 2 15 150 40 | 17,78
7 ()9 16 156 42 | 17,26
8 (®)J 12 148 33 15,07
9 (¥)? 16 170 60 | 20,76
10 (A) 9 14 164 55 | 20,45
11 (#) @ 17 160 52 | 20,31
12 (®)Jd 16 178 80 25,25
13 (A) & 17 172 62 20,96
14 (o) Q 16 168 54 | 19,13
Pramér 15,8 | 162,2 | 54,4

4.3 ORGANIZACE VYZKUMNEHO SET RENI

4.3.1Casovy plan interveréniho programu

Intervergni program byl aplikovan po dobuétp mésiai u ti s mentéalnim
postizenim. Vstupni #iieni bylo provedeno dne 2. ledna 2006 #dRém domow a

specialni Skole v Pisku a od 9. ledna jsem kaZaéktio s cEtmi cvicila dle vytvaeného
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programu. Byly mi poskytnuty prostory Skolrdldcviény. S dtmi jsem cvéila vzdy
dopoledne ( 10:00-10:45 hod). 15¢kva 2006 jsem provedla vystupnéi@ni. Poté jsem
vyhodnotila ziskana data.

Nasledovalo 5 ®si¢ni cviceni podle interveimiho programu (Z& 2006 — leden
2007) pod vedenim panéitelky Schwemmové, na jehoz zakéadem ziskala 3. sfeni

(vystupni).

4.4 Diagnostické metody

Obsahenvstupniho r¥enibylo:

= Zjisteni anamnestickych Udaj(pohlavi, charakter postizeni, pasmo 1Q, rodinné
zazemi, Ustavni Bé, projevy - spasticita, agresivita, apatie, egie@pod.).

* Provedeni somatoskopickéh@imni (\&k, télesna vySka a hmotnost) (tab. 3, str.)

o ZjiSténi ukazatel motorické kompetence - testovani prohangomoci
jednoduché testoveé baterie (popis ukazatebtorické kompetence wifpze P2).

« Zakladem jsou motorické testy UNIFIT a EUROFITdaské verzi NEKOTA &
BLAHUS, 1983) — pevzato z Valkové (VALKOVA, 2000):
0 Stoj — stoj na jedné noze (lateralni rovnovaha, rovhauéa)

Dosah- dosah v sedu na zemi (test ohebnostitpate

Ty¢ — sestava s ¥y (test koordinace celéh&la a motoricka pasr)

Prekladani stranou(test obratnosti a zénosti)

o O O O

Dotyk prsti za zady(test aktivni pohyblivosti horni kéetiny)

» Zjisténi ukazatel socialniho weni

Pouzita technika obsahuje 9 nedokemych ¥t a fti ,piani“. Transformace
z anglitiny do ¢eStiny a standardizace byly provedeny v roce 1986 jsodast
manualu projektu Ukazatele socialniho chovani utélehpostizenych (Valkova,
2000) (technika nedokdanych ¥t a ti piani v iloze P4).

Srovnavani odpaydi je zajiSéno dle kategorizujici analyzy. Ta je r@&ieha
do 14. moznych kategorii, které jsou tématicky etemay. U kazdého dite je
maximalni pdet kategorialnich jednotek 12 ( 9 nedokemych Wt + 3 pgani)
(vyklad kategorii v filoze P5).
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Obsahenvystupniho néi“eni bylo:
» Testovani standardizovanymi motorickymi testy (@ta® motorické
kompetence).

» ZjiSténi ukazatal sociélniho geni

Ziskané hodnoty ukazatel motorické kompetence jsem statisticky
vyhodnotila pomoci t-tedét K vyhodnoceni ukazafel socidlniho deni jsem
pouZzila vyklad kategorii nedokdenych \t, tii piani.

4.5 STATISTICKE METODY

4.5.1 DvouvylErovy parovy T-Test na stedni hodnotu

Analyzu dat jsem provedladvouvyldgrovym parovym T-testem naredini
hodnotu v programu Excel Timto testem jsem #&a owiit rozdily vysledk
ziskanych opakovanym drenim (leden 2006, k&en 2006, leden 2007) u
experimentalni skupiny. Dvouvgtovy parovy T-test na sdni hodnotu byl
proveden u cvil: stoj na jedné noze, dosah v sedu na zefakl@dani stranou a
dotyk prsti za zady.

Pri statistickém testovani je nutné stanovit dvojestovanych hypotéz H
(nulova hypotéza) a H(alternativni, dopikova hypotéza). Dale zvolit hodnotu
hladiny vyznamnosto, definované jako pravpodobnost chyby prvniho druhu
neboli pravédpodobnost toho, Ze kli pifipadnému nahodnému vychyleni dat se
zamitne H, pokud by pitom byla ve skuténosti pravdiva. Négstji se voli 5%
hladina vyznamnosti, tedy=0,05. Jestlize vyjde<a, zamita se klve prosgch
Hi, pokud naopak>a, nelze zamitnout §

(Kovat, Blahus, 1989, s.47)

Nulova hypotézaH,:
H,1. rozdil mezi 1. a 2. &enim je statisticky nevyznamny,
H, 2. rozdil mezi 2. a 3. &enim je statisticky nevyznamny,

H, 3. rozdil mezi 1. a 3. &enim je statisticky nevyznamny.
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Alternativni hypotéza H,:
H,1. rozdil mezi 1. a 2. &enim je statisticky vyznamny,
H, 2. rozdil mezi 2. a 3. &enim je statisticky vyznamny,

H, 3. rozdil mezi 1. a 3. &enim je statisticky vyznamny.

4.5.2 Chi kvadrat

Pro owteni vysledk u 3. testovaciho cviku — sestava sdy jsem pouzila

statistickou veliinu chi kvadrat

Podle Kovée, BlahuSe (1989) se vyuZiva pro vyptityipolni tabulka (tab. 4)

Tab. 4: Ctyipolni tabulka

Skupina| Jev nastal Jev nenastal X
1 (Ao) (Bo) A+B
A B
2 (&) (Do) C+D
C D
z A+C B+D N
ocekavan&etnosti:

_(A+B).(A+C) _(A+B).(B+D)

B
% N ° N
_(A+c).(c+D) _(B+D).(c+D)
C, = D, =
N N
Zpasob vyp@tu:

)(2 :(A_Ao)z _i_(B_Bo)2 +(C_Co)2 +(D_Do)2
Ay Bo Co Dy

Tabulkova hodnota? (na hladig vyznamnosti 5 % aifpjednom stupni volnosti) je
3,84. Kdyz je vypoétend hodnotax? mensi nez 3,84x%<3,84) nulova hypotéza oH
nemize byt zamitnuta.

(Kovat, Blahus§, 1989, s.47-50)
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4.6 Vysledky

4.6.1 Vysledky motorické kompetence

1) STOJ -stoj na jedné noze (lateralni rovnovaha, rovnovéiai

Méteni: ,Capi“ stoj na jedné noze, ruce v bok,&pi druhé nohy se dotyka stojné
nohy v kolenni jamce vzadujistani: stoj na pravégooteviené
stoj na levé cootevrené
stoj na pravé,d zawené
stoj na levé, ® zawené
V tabulce (tab. 5, str. 41, pro stoj na pravé nazab. 8, str. 43, pro stoj na levé
noze) jsou uvedena 3 ¢heni (leden 2006, Keen 2006, leden 2007). iéhled
vypaocitanych hodnot a pra¥égodobnost mezi nimi jsou uvedeny v tabulkdch (6l —
stoj na prave noze, str. 42 a tab. 9, 10 — stégvianoze, str. 43, 44).

Tab. 5: Namfené hodnoty testovaciho cviku — stoj na pravé rigge

Testovana Stoj na pravé noze — Stoj ne praveé noze -
osoba otevrené oci zaviené oCi
1. méfenil2. méfeni|3.méfenill. méfeni|2. méfeni|3.méfeni
163Hd 3 8 8 3 1 1
2 ()9 0 2 2 3 4 4
3 (W)Q 10 5 10 2 6 5
4 ()3 10 10 10 10 10 10
5 (K) J 10 10 10 5 10 10
6 (O 2 7 6 7 5 5 5
7 ()¢9 10 10 8 0 3 4
8 (®)J 6 4 10 0 2 3
9 (¥)? 10 10 10 3 7 9
10 () @ 4 2 5 1 2 6
11 () @ 10 10 10 7 10 10
12 (@) & 10 10 10 4 7 10
13 (A) & 10 10 9 10 10 8
14 (o) @ 5 7 5 1 2 2
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Prehled vypditanych hodnotit méieni a pravépodobnost mezi nimi

Tab. 6: Stoj na pravé noze ¢i oteviené

Statistické | Stredni Hladina
meieni hodnota |vyznamnost
P(T<=t) (1)
1. a 2. ndren 7,5 0,454
7,4
2. a 3. mdrenl| 7,4 0,140
8,1
1. a 3. n¥teni| 7,5 0,110
8,1

Zavér: Vysledna hodnota meii a 2. néirenim, 2. a 3. a 1. a 3. &itenim (0,454; 0,140;
0,110) je ¥tSi nez 5% hladina vyznamnosti50,05). Nantfené hodnoty jsou statisticky
nevyznamné >a), nelze zamitnout nulovou hypotézwlH Pouzithd cvieni prokazala

zlepSeni, ale pro vyhodnoceni se jednalo o s@Ekistievyznamné vysledky.

Tab. 7: Stoj na pravé noze ¢i @aawené

Statistické | Stredni Hladina
meieni hodnota |vyznamnost
P(T<=t) (1)
1. a 2. iéren 3,9 0,002
5,6
2. a 3. ndten 5,6 0,096
6,2
1. a 3. ndten 3,9 0,003
6,2

Zavér: Vysledna hodnota mezl. a 2. n&fenim (0,002) je menSi nez 5% hladina
vyznamnosti ¢=0,05). Nangiené hodnoty jsou statisticky vyznamng<g), mizeme
zamitnout nulovou hypotézupH Pouzita cvieni vedla ke zlepSeni rovnovakiat
Vysledna hodnota mez2. a 3. né&fenim (0,096) je ¥tSi nez 5% hladina
vyznamnosti ¢=0,05). Namdiené hodnoty jsou statisticky nevyznammeo), nelze
zamitnout nulovou hypotézu®l Pouzita cvieni nevedla ke zlepSeni rovnovabiat
Vysledna hodnota mezl. a 3. né&fenim (0,003) je menSi nez 5% hladina
vyznamnosti §=0,05). Namdtené hodnoty jsou statisticky vyznamrmexdg), zamita se
nulova hypotéza §38 ve prospch alternativni hypotézy 13. V delSim¢asovém horizontu

melo cviceni pozitivni viiv na zlepSeni rovnovahyla.
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Tab. 8: Nandtené hodnoty testovaciho cviku — stoj na levé neye (

Testovana Stoj na levé noze — Stoj ne levé noze - zaviené
osoba oteviené oci oCi
1. méreni|2. méreni|3.méreni|l. mérenil2. méreni|3.méreni|
16048 2 2 4 1 2 1
2 ()9 3 4 5 2 2 3
3 ()2 3 6 4 3 2 2
4 ()3 10 10 10 9 5 10
5 (X)) 3 10 10 10 4 7 10
6 (O)9 2 10 5 3 7 3
7 ()92 10 9 7 0 2 3
8 () J 2 10 3 4 3 1
9 (¥)? 10 10 10 5 1 9
10 () @ 1 3 4 4 3 2
11 (%) @ 10 10 10 10 9 5
12 (@) & 8 10 10 3 2 10
13 (A) & 10 10 8 10 8 7
14 (o) Q 5 2 3 0 2 0

Prehled vypgitanych hodnotit méieni a pravépodobnost mezi nimi

Tab. 9: Stoj na levé noze €imteviené

Statistické | Stredni Hladina
meéteni hodnota |vyznamnost
P(T<=t) (1)
1. a 2. iéfen 6,1 0,056
7,6
2. a 3. nden 7,6 0,094
6,6
1. a 3. men 6,1 0,168
6,6

Zavér: Vysledna hodnota meii a 2. néirenim, 2. a 3. a 1. a 3. &tenim (0,056; 0,094;
0,168) je ¥tSi nez 5% hladina vyznamnosti50,05). Nandiené hodnoty jsou statisticky
nevyznamnég>a), nelze zamitnout nulovou hypotézylHPouzita cvieni nevedla ke

zlepSeni rovnovahyia.
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Tab. 10: Stoj na levé noze ¢i@avené

Statistické| Stredni
méreni hodnota
1. a 2. iéfen 4,1
3,9
2. a 3. mren 3,9
4.7
1. a 3. idfen 41
4.7

Hladina
vyznamnost
P(T<=t) (1)
0,371

0,233

0,274

Zavér: Vysledna hodnota meii a 2. nérenim, 2. a 3. a 1. a 3. &tenim (0,371; 0,233;
0,274) je ¥tSi nez 5% hladina vyznamnosti50,05). Nantfené hodnoty jsou statisticky
nevyznamné >a), nelze zamitnout nulovou hypotézwlH Pouzithd cvieni prokazala

zlepSeni, ale pro vyhodnoceni se jednalo o si@tistievyznamné vysledky.

2) DOSAH — dosah v sedu na zemi (test ohebnostirpate
Méeieni: Sed na zemi, napjatd kolena, chodidla kolmderap o podlozku,

dosahovani rukou co nejdal dedu po povrchu podlozky za rovinu opory

chodidel, plynule bez komihani.

V tabulce (tab.11, str. 45) jsou uvedena &anmi (leden 2006, k¢en 2006, leden
2007). Resah rukou (cm) fies misto opory chodidel (bod 0) je zapsan kdadafi
nedosahu rukou (cm) je zapsansremi zapor. Prehled vypdgitanych hodnotit mereni

a prav@podobnost mezi nimi jsou uvedeny v tabulce (tahsir2 45).
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Tab. 11: Namsfené hodnoty testovaciho cviku — dosah v sedu na zem

Testovana Dosah (v cm)
osoba |1. méfeni|2. méfeni|3.méfen|

163HdJ 5 7 10
2 ()2 -2 -3 -5
3 (W) % -7 -8 -9
4 (7)) 3 6 5 7
5 (X) & -4 -6 -4
6 (Q) 2 -10 -9 -11
7 (0)Q -15 -13 -10
8 (@) J -18 -19 -20
0 (») % 2 4 7
10(R) ¢ 2 3 5
11 (%) @ -14 -16 -14
12 (®)J -15 -12 -13
13 (A) & -3 -1 -2
14 (o) Q -10 -12 -15

Tab. 12: Pehled vypgitanych hodnotit méreni a pravéipodobnost mezi nimi:

Statistické | Stredni Hladina
meéteni hodnota |vyznamnost
P(T<=t) (1)
1. a 2. iéfen -5,9 0,332
-5,7
2. a 3. nden -5,7 0,237
-5,3
1. a 3. men -5,9 0,228
-5,3

Zavér: Vysledna hodnota meii a 2. nérenim, 2. a 3. a 1. a 3. &tenim (0,332; 0,237,
0,228) je ¥tSi nez 5% hladina vyznamnosti50,05). Nantfené hodnoty jsou statisticky
nevyznamné >a), nelze zamitnout nulovou hypotézwlH Pouzithd cvieni prokazala

zlepSeni ohebnosti pdite ale pro vyhodnoceni se jednalo o statistickyyneamné
vysledky.

3) TYC - sestava s ty (test koordinace celéh8la a motoricka pag)

Méieni:ty¢ v ichopu nadhmatem n&igiamen vzadu za&lem, ze stoje fekrcit ty¢
vpied — dep — sed - leh na zadag tye vzpaZzeni — sed — vztyk fgikrateni tye vzad,
opakuje se 3x. Sestava gityse hodnoti v sekundach od zahajeni pohybu ze

zakladniho postoje do ukéeni sestavy aft v zakladnim postoji.
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V tabulce (tab. 13, str. 46) jsou uvedena &ani (leden 2006, kKien 2006, leden
2007). Rehled vypgitanych hodnot it méreni a pravépodobnost mezi nimi jsou
uvedeny v tabulce (tab. 14, str. 46). Pro zpracbwAskanych uadaj jsem pouZila
statistickou metodiwchi kvadratu,kde se vyuziv&tyipolni tabulka (tab. 4, str. 40).
Ctyipolni tabulky s konkrétnimi (daji experimentéalniipky jsou uvedeny vifloze P6.

Tab. 13: Namsrené hodnoty testovaciho cvikisestava s ti

Testovana | 1. méfeni [ 2. méfeni | 3.méreni

osoba |Cas|P|Splnil |Cas|P|Spinil [Cas|P|Splnil
163HdJ 4812 1 455(2] 1 |44(1 1
2 ()9 X |x| O X |x] 0 |82 1
3 (W) |60]2 1 |p53[2] 1 [53]2 1
4 ()3 621 1 |es|1] 1 [59]1 1
5 ()J |55[(0 1 [53]0] 1 [46]0 1
6 (Q) 2 641 1 [66,7]1] 1 |68|2 1
7 ()2 x x| 0 [75(2] 1 [73]2 1
8 (@)Jd [83[2 1 [90]2] 1 [83[2 1
9 (w)? [63[2 1 |[60]2] 1 [58[2 1
10R)9 |72]20 1 [75]2] 1 [78]2 1
11 ()9 [63[2 1 6252 1 [60]2 1
12(@)3 [67(2] 1 |68[2] 1 | 652 1
13 (A) & X [x| 0 | x |x| O X |x| O
14 (o) @ X x| O x |x| O X [xXf O

Pozn.: P — penalizace: 0 — samostatiovedena soustava
1 — verbalni dopomodipzahajeni opakovani
2 — verbalni dopomoc v celémipghu
Splinil 1 — splnil; 0 — nesplnil

Tab. 14: Pehled vypg@itanych hodnotit méreni a pravépodobnost mezi nimi

Statistické msieni Hodnotax?

1. a 2. dfeni 0,191
2. a 3. mfeni 0,244
1. a 3. dfeni 0,848

Zavér: Vysledna hodnota mezl. a 2. né&fenim (0,191) je menSi nez 5% hladina
vyznamnosti (3,84). Na#hené hodnoty jsou statisticky nevyznammné<®g,84), nulova
hypotéza H1 nemiZe byt zamitnuta. Pouzithd ¢eni nevedla ke zlepSeni koordinace
celého &la a motorické pafii.

Vysledna hodnota mez2. a 3. néfrenim (0,244) je mensSi nez 5% hladina

vyznamnosti (3,84). Na#&ené hodnoty jsou statisticky nevyznammné<8,84), nelze
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zamitnout nulovou hypotézu (Bl Nenastalo zlepSeni koordinace celékta tani
motorické panti.

Vysledna hodnota mezi. a 3. méfenim (0,848) je ¥tSi nez 5% hladina
vyznamnosti (3,84). Na#hené hodnoty jsou statisticky vyznamné>@,84), nulovou
hypotézu H3 mizeme zamitnout.iPaplikaci intervetiniho programu doslo ke zlepSeni

koordinace celéhala a motorické pai.

4) PREKLADANI STRANOU (test obratnosti a zénosti)
M¢éieni: Pohybovym Ukolem je hbitégkladani a festupovani z jednoho prkénka
na druhé.
V tabule (tab. 15, str. 47) jsou uvedena &eni (leden 2006, kiten 2006, leden
2007). Kazdé weni redstavuje satet dvou pokus. Prehled vypdgitanych hodnotit

meieni a pravépodobnost mezi nimi jsou vyjéehy v tabulce (tab. 16, str. 47).

Tab. 15: Namrené hodnoty testovaciho cvikipiekladani stranou

Testovana Pocet prkének
osoba |1.méfeni [2. mé&Feni  [3.méFeni
130d 12 12 14
2 ()9 6 9 8
3 (#) 2 14 7 6
4 (=) 3 13 13 15
5 (<) & 24 15 17
6 (Q) 2 11 8 7
7 (1) 2 10 4 6
8 (@) Jd 10 5 4
9 (¥)? 13 5 8
10 (A) Q 15 9 8
11 (#) @ 17 7 10
12 () J 12 6 5
13 (A) & 20 10 8
14 (o) 9 15 3 5
Tab. 16: Pehled vyp@itanych hodnotit méreni a pravépodobnost mezi nimi
Statistické Stredni Hladina
méteni hodnota | vyznamnosti
P(T<=t) (1)
1. a 2. mfeni 13,7 0,0001
8,1
2. a 3. mdreni 8,1 0,1315
8,6
1. a 3. mfeni 13,7 0,0004
8,6
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Zavér: Vysledna hodnota mezl. a 2. néfenim (0,0001) je menSi nez 5% hladina
vyznamnosti ¢=0,05). Nangiené hodnoty jsou statisticky vyznamng<dg), lze tedy
zamitnout nulovou hypotézugH Pouzita cvieni vedla ke zlepSeni obratnosti acosti
téla.

Vysledna hodnota mez2. a 3. néfenim (0,1315) je ¥tSi nez 5% hladina
vyznamnosti §=0,05). Nangiené hodnoty jsou statisticky nevyznamp2d), nemizeme
zamitnout nulovou hypotézuoPl NedoSlo ke zlepSeni obratnosti acnasti.

Vysledna hodnota mezl. a 3. néfenim (0,0004) je menSi nez 5% hladina
vyznamnosti §=0,05). Namtené hodnoty jsou statisticky vyznammexdg), zamita se
nulova hypotéza §3. Interverdi program ndl pozitivni vliv na zlepSeni obratnosti a

zruénosti gla.

5) DOTYK PRSTU ZA ZADY (test aktivni pohyblivosti horni kéetiny)

M¢eieni: Zakladem céeni je snaha dotknout se, popiekryt konce prst obou

rukou vzadu zattem (prava ruka nalte, leva ruka nalie).

V tabulce (tab. 17, str. 49) jsou uvedeny sgné hodnoty 3 #feni (leden 2006,

kvéten 2006, leden 2007).iékryvani prai ma kladné hodnoty (cm), jestlize se

prsty nedotykaji, je pouzito znaménko minus (-).

Prehled vypdgitanych hodnotif méieni a pravépodobnost mezi nimi (prava ruka
nahde) je uvedeno v tabulce (tab. 18, str. 49ghbed vype@itanych hodnot (leva ruka
nahde) v tabulce (tab. 19, str. 49).
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Tab. 17: Namsifené hodnoty testovaciho cvikidotyk prsti za zady (cm)

Testovana Prava ruka naho fe Leva ruka naho re
osoba |1. méfeni2. méfeni|3.méfeni|l. méfeni2. mé&feni|3.méreni
1608 -7 -5 -3 -10 -10 -8
2 (<) Q -2 -1 -1 -6 -5 -6
3 ()2 -10 -12 -10 -15 -14 -14
4 ()3 -8 -9 -9 -14 -12 -11
5 () J 0 0 0 -1 0 0
6 (Q) 2 -2 -1 0 -7 -6 -7
7 ()9 -2 -2 0 -8 -8 -7
8 () J& -10 -7 -9 -10 -7 -5
9 (») @ 0 0 0 -2 -3 -3
10 (9) @ -20 -17 -15 -13 -12 -10
11 (%) @ -4 0 -2 -3 5 5
12 (®) & -8 -5 -4 -1 0 0
13 (A) & -3 -2 0 -5 -5 -7
14 (o) Q -25 -23 -20 -21 -16 -14

Prehled vypgitanych hodnot a pra¥godobnost mezi nimi

Tab. 18: Prava ruka nai®

Statistické | Stredni Hladina
meieni hodnota |vyznamnost
P(T<=t) (1)
1. a 2. ien -7,2 0,010
-6,0
2. a 3. nden -6,0 0,038
-5,2
1. a 3. néfen -7,2 0,001
-5,2
Tab. 19: Leva ruka nabe
Statistické | Stredni Hladina
meéteni hodnota |vyznamnost
P(T<=t) (1)
1. a 2. iien -8,3 0,030
-7,4
2. a 3. gren -7,4 0,117
-6,9
1. a 3. men -8,3 0,033
-6,9

Zavér: Vysledna hodnota medi. a 2. néfenim — Prava ruka nahde (0,010) aLeva

ruka nahore (0,030) je menSi nez 5% hladina vyznamnastiQ,05). Nandtené hodnoty
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jsou statisticky vyznamnép£a), lze zamitnout nulovou hypotézuoH Intervegni
program vedl ke zlepSeni aktivni pohyblivosti hdtancetiny.

Vysledna hodnota me#. a 3. néfenim - Prava ruka nahofe (0,038) je menSi
nez 5% hladina vyznamnostix£0,05). Namdifené hodnoty jsou statisticky vyznamné
(p<a), je mozno zamitnout nulovou hypotézy2H Cviéeni vedlo ke zlepSeni aktivni
pohyblivosti praveé rukyleva ruka nahore (0,117) je ¥tSi nez 5% hladina vyznamnosti
(0=0,05). Namgtené hodnoty jsou statisticky nevyznamng>o), nelze zamitnout
nulovou hypotézu k2. U levé ruky zlepSeni aktivni pohyblivosti neadst

Vysledna hodnota meii. a 3. néfenim - Prava ruka nahoe (0,001) aLeva
ruka nahore (0,033) je menSi nez 5% hladina vyznamnastiQ,05). Nandtené hodnoty
jsou statisticky vyznamnép£a), mizeme zamitnout nulovou hypotézw3H Pouzita

cviceni vedla ke zlepSeni aktivni pohyblivosti horrikamcetin.

Shrnuti vysledkid motorické kompetence
Po statistickém vyhodnoceni ukazatemotorické kompetence mezi jednotlivymi
meienimi plati:

» rozdil mezi 1. a 2. gfenim je u 5 motorickych teststatisticky nevyznamny a 4

motorickych test statisticky vyznamny

> rozdil mezi 2. a 3. gfenim je u 8 motorickych tasstatisticky nevyznamny, u 1

meienich statisticky vyznamny

» rozdil mezi 1. a 3. gfenim je u 4 motorickych tesstatisticky nevyznamny a v 5

métenich statisticky vyznamny.

Z vysledki motorickych test je patrné, Ze mezi 1. a 3.¢fanim nastal posun ke
zlepSeni. K dispozici mame také konkrétfgelné hodnoty pravgodobnosti motorické
kompetence. Jejich prostym srovnanim dojdeme krmave ve zbylém pidu statisticky
nevyznamnych vysledk (4) 1. a 3. mfeni se vysledkm vyznamnym stale vice
priblizujeme, coz také indikuje zlepSenétidv téchto disciplinach v danémasovém

horizontu.

4.6.2 Vysledky socialniho &eni

K ukazatehm socialniho teni byla piclenéna oblast vniniho prozivani kvality
svého Zivota (technika nedokmmych \¢t, tii prani — giloha P4).

50



Pouzita technika obsahuje 9 nedokemych ¥t a ti ,prani“( priloha P4).
Mentalre postizenym &tem byly fedloZzeny nedokafené \ty a ti prani a jejich ukolem
bylo bezprostedre dopowdét zatatky wt.

Kazdy z @astniki mél maximalni pdet kategoridlnich jednotek 12 (9
nedokortenych ¥t + 3 g‘ani). Na zékladl pritazeni odpogdi k prislusnym 14 kategoriim
(priloha P5) jsem mohla zjistit pet osob, které v dané kategorii skérovaly i progélmti
zastoupeni vzhledem k celkovémucpoproband (reprezentuji tab. 20, 21, 22 - dle
obdobi) a také podil kategorialnich jednotek vzatadk maximalnimu pfu odpowdi -
168 (grafy¢.1, 2, 3 — dle obdobi). #leni prokhlo v obdobi: leden 2006, ken 2006 a
leden 2007.

Tab. 20: Pehled kategorialnich jednotek — leden 2006

kategorig = Pocet Podil Pocet
skorujicich | skérujicich kategorialnich
probandu v | z celku [%] | jednotek
kategorii
1 12 86 14
2 6 43 8
3 10 71 14
4 9 64 13
5 13 93 22
6 13 93 23
7 7 50 11
8 7 50 13
9 6 43 7
10 7 50 8
11 7 50 10
12 10 71 15
13 5 36 7
14 3 21 3
Graf 1

Podil kategorialnich jednotek - leden 2006

0
8% 8%

Olm20304m5O6mE7/708mMo9m10O011 012 m13 mi4
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Tab. 21: Pehled kategorialnich jednotek —dtgn 2006

kategorig  Pocet Podil Pocet
skorujicich |skorujicich zkategorialnich
probandu v celku jednotek
kategorii
1 12 86 13
2 0 0 0
3 9 64 12
4 9 64 12
5 14 100 31
6 12 86 25
7 9 64 11
8 7 50 11
9 6 43 9
10 8 57 8
11 8 57 12
12 9 64 15
13 6 43 7
14 2 14 2
Graf 2

Podil kategoridlnich jednotek - kv

7%

5%

7%

7%

7%

éten 2006

%

15%

OlmE20304mSo6mE708mo9m10011 m12 m13 ml1d

18%
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Tab. 22: Pehled kategorialnich jednotek — leden 2007

kategorig  Pocet Podil Pocet
skorujicich |skorujicich zkategorialnich
probandi v celku jednotek
kategorii
1 10 71 12
2 2 14 3
3 9 64 14
4 10 71 17
5 13 93 23
6 13 93 21
7 7 50 8
8 6 43 8
9 8 57 10
10 7 50 6
11 12 86 25
12 11 79 15
13 6 43 6
14 0 0 0
Graf 3

Podil kategorialnich jednotek - leden 2007

8%
0% 10%

13%

14%

4% 6% 506 5%

OlmE20304m5O06m708m9m10O011 12 @13 m14

Vyklad kategorii socialniho wteni

Kvili zohledreni vlivu intervegniho pohybového programu jsem jako hlavni
ukazatele socialnihotani sledovala pohyb v kategoriich popisujicich\atkti kategorie
3 - aktivity kZné, kat. 4 - orientace na vykon a kat. 11 - alktigportovni. Tyto odrazeji
uvolnéni, soutzivost, smich, motivaci k vykonu, touhu po &spu. A déle pasivni
kategorii — 5 - ¥ci, ve které si &i praly elektroniku, hlavé mobilni telefony a p&itace,
apod.

Z vySe uvedenych grafie patrny vzestup zajmu o aktivity sportovni, ktdryly

provadny v ramci intervetniho programu a také pozitivnist u orientace na vykon (zde
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se projevuje sodkivost i touha natit se récemu). V poslednim #eni doslo k poklesu

zajmu o materialnigci ve prospch aktivnich kategorii.

4.7 Diskuse

Po prd@teni intervetiniho programu ve ninzistaly smiSené pocity. Prvni cesta do
Pisku prohlubovala mé obavy ze setkanétend Jaka bude jejich reakce na,nak jim
dokazu vysttlit problematiku intervetniho programu.

Détsky domov a specialni Skoly v Pisk mle gijemng piekvapil. Pani &itelka
Schwemmova mne velice miléiyitala a ¢tem gredstavila jako ,novou panicitelku®,
poskytla mi dostatek informaci ctéch a Bhem aplikace intervémiho programu mi
byla oporou. U &i bylo pijeti téZ jednoznéné pozitivni, gekvapila mne jejich
otewenost, srdénost a bezprostdnost od samého &ku.

Snazila jsem se vést hodingleisné vychovy tak, aby pohybovy progrartid
bavil, aby zvysil jejich interaktivitu a celkéwrispel k radosti z pohybu, samostatnosti i
praci ve skupis.

Po absolvovani uvodnihoétp mesicniho cvieni  nedosSlo k tak vyraznému
zlepSeni, ze kterého bych mohldinit jednozn&ny zawr, proto po domlu¥ s pani
ucitelkou se program aplikoval dalSichtpnésial pod jejim vedenim.

V zawru jsem tedy ziskalditstatisticka ndeni, na zaklaglkterych lzefici, Ze u
déti doSlo v globalu ke zlepSeni (viz statisticky zagmna nsieni a dale sled
pravdpodobnosti, kde se statisticky vyznamnym vysigdlstale vice fiblizujeme), ale
samozejme existuji jedinci, u kterych ke zlepSeni nedosSto ptisuzuji nedostatanému
pohybovému nadani.

Za zminku stoji také fakt, Ze ¢eini vedlo u dti ke znméné mysSleni. Z vysledk
socialniho deni je Zejmy nafist u kategorii aktivit - &i si v nedokogienych ¥tach stéle
vice galy zahrat sitzné hry (oblibena hra ,Ryiky, rybicky, ryb&i jedou”), jit na vylet,
zvitézit,atd. | kdyz znény podil stéle tvid véci materialni podstaty.

V celku Izefici, Ze intervenni program byl pro &i piinosny. Pro mne tato
skut&nost znamena spokojenost sddem mé prace. Mohiici, Ze jsem s&mi

pracovala rdda a této zkuSenosti si velice vazim.
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5 ZAVER A DOPORUCENI DO PRAXE

Sport n& provazi celym mym Zivotem. Nejen, Ze si jim upgeme zdravi
fyzické, ale pomaha nam také Iépe se vyrovnavayshickymi problémy, takze je i
Iékem na duSevni zdravi. Ne nadarmaiké: ,Sportem ku zdravi“. Proto jsem si sport
vybrala i jako obor studia.

Sport by dle mého nazoru nénpatit pouze do Zivota zdravych lidi, ale pomahat
také tm, kterym nebylo dano Uplné zdravi a snaZzit se ripavijet osobnost a s tim
spojenou kvalitu Zivota. Proto jsem se ve svéialoyvala zdravothpostizenymi.

V teoretické ¢asti jsem se snazilariplizit moznosti sportovani proglesre i
mentalrt postizené. Problémy a peby postizenych osob se dostavaji kowe u nas do
popedi zajmu spolmosti. Roziéistaji se formy a progtdky celkové rehabilitai p&e o
tyto spoluoldany, a to zejména v souvislosti s jejich zapojedémormalniho pracovniho
a spoléenského Zivota.

Experimentalnicast se soustd’uje owteni intervetiniho pohybového programu
v praxi a zkoumani jeho vlivu na mentélpostizené jedince. Naplni programu byla
zabavna cueni, cviky na vnimaniéla, hudebs rytmické aktivity a dechova a jogova
cviceni.

Vysledky programu mi pomohly zhodnotit statistiaketody. Pohybové aktivity
vedly ve ¢tSing ke zlepSeni pohyblivostéla, k celkovému zlepSeni motoriky, koordinaci
pohybu, motorické pa#ti a obratnostidla. Smyslem socialni kompetence bylo obréatit
mysSleni k pozitivnim céim.

Interveréni pohybovy program h bez pochyby kladny vliv na mentdln
postizené, proto ho mohu dopoéitudo praxe. Rada bych #rdhznila nutnost vyssi
frekvence cuieni, jednou tyd& poklddadm za nedosigici z hlediska tznorodosti
cvicendi. Tento program by neth slouzit jen ditelam a socialnim pracovnikn a
rodicim, ale i tm, kt&i jsou ochotni se podilet na integraci mentghostizenych do

spolenosti.
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PRILOHA P1:
I. Poznavame sedelkem 4 cwiebni jednotky)
Hry a psychomotoricka céeni
Pomicky: mi, klubko provazek, plachta (padak), pastelkyid&), karty (rozsthané
¢tvrtky), archy baliciho papiru.

Plachta je kulata o pméru 6-8m, usSita z tenkéeho, pevného materialu, zvogeh
dili nekolika opakujicich se barev. Vaetiu plachty je maly otvor.

5) Cviceni na seznameni SgKARASKOVA)V., 1997, Zabavna cuveni
s mentald postizenymOlomouc:UP,s.8)

o D¢ti se pohybuji podocvicné s Ukolem co nejvice spolu¢enaim podat ruku a
predstavit se.

o De¢ti sedi v kruhu a posilaji si hmiKdo posilafekne ostatnim své jméno. Mie
posilat po obvodu kruhu nebo zcela libowoln

o Deéti sedi v kruhu a posilaji si thiKdo posilaiekne jméno déte, kterému chce
mi¢ predat a posle mu ho.

e D¢ti sedi v kruhu a posilaji si po zemi klubko (prpei). Ritom fikaji jména
toho, komu klubko poslou. Ukolem je drzet provazakice a klubko poslat dal —
na zemi se tak twoobrazec, kde jednotlivé konce provazku spojsji. ddbrazec
se v za¥ru mizeme snazit spataymi silami zvednout mighnad zem a polozit
zpet. Obrazec by se netinposkodit.

o De¢ti sedi v kruhu, jedno stoji upréstl. Stojici dit fekne jméno — nag'Honza".
VSichni Honzové vstanou a vymi si mista. Stojici ditse snazi zaujmougkteré
z uvolrgnych mist.

e Jedno dit sedi, dalSi dvdéti hovari za jeho zady. Sedici hada jména htsioh
spolucvienai.

e Cuviceni s plachtou: vSechnytil sedi pod plachtou se Zzanyma ¢ima. Jedno
dité¢ na pokyn ditele vyjde, ostatni hadaji, kdo chybi.

e Cuviceni s plachtou: @i stoji nebo sedi kolem plachty a maji & @&i. Jedno
dit¢ jde na pokyn &itele do stedu pod plachtu, ostatni hadaji, kdo chybi.

e Cviceni s plachtou: @i stoji kolem plachty, drzi ji i@d €lem a posunuji ji
vpravo, vlevo.

e Kruh cti se pohybuje alei (tan€nimi kroky, Ehem). Uprostd stoji jedno dét
se zakrytyma @ima. Na znameni ditele se kruh zastavi, retlové di¢ jde
k libovolnému spolucwienci a po hmatu hada, kdo to je (alma: hada podle

hlasu).



e Kruh déti, vSichni maji zakryté @. Ucitel vyzve jedno di, aby Slo do $edu
kruhu, ostatni pak hmatem hadaji, kdo to je.

e Obuj se: vSechnydad se vyzuji a pez2ivky daji na jednu hromadu. Na pokyn
ucitele se dti snazi obout svoje boty.

e Pepino, pipni: &i stoji po obvodu kruhu, uprasd stoji jedno d& které ma
zakryté @i. Jde k libovolnému diti stojicimu v kruhu d&ekne: ,Pepino, pipni!“.
Vybrané di¢ pipne a $edové di se snazi uhodnout podle hlasu, kdo to je.

o Dvé rady cti stoji uprosted €locvicny ¢elem k sob, dvojice se drzi za ruce. Na
znameni titele se pusti, otd se a BZi ke stné a zg@t k solz.

o Dvé rady dti stoji naproti sobu s&n &€locvi¢ny (dvojice proti sob). Prvnitada
se ot@i zady a ve druhéad si dti vymeéni mista. Na pokynditele ucklaji déti
z prvnifady obrat a &i zpst ke svému spoluctenci.

6) Vnimani vlastnihceta

» Dité poklada na zem jednotlivésti obl€eni (jako obléenyc¢lovek).

> Dité kridou nakresli na podlahu siluetu své postavy @tanpastelkou na velky
arch baliciho papiru). Pak si lehne na podlahweétslem porovnava spravnost
Své [redstavy.

> Diteé si lehne na podlahu a druhéedibkresli jeho siluetu. &i si vymeni role. Do
své siluety si mohou dokreslit jednotliv@sti €la nag. oci, nos, kolena apod.
(Obmena: dti se mohou postugn postavit na ufité casti obrysu dla a
pojmenovavat je).

> Déti vytvoii dvojice. Prvni lezi na zemi na zadech (ébhm na BiSe) a druhy mu
poklada postuphna €lo karty (od Spiek nohou). Lezici ditse zavenyma ¢ima
proziva kazdy postupny dotyk a pojmenovava postigunotlivécasti €la (podle
dotyku). Vnima tak i rozdilnou citlivost jednotligh mist i €la jako celku.

7) Koordinacecasti tla

> D¢ti se pohybuji po prostorielocviény a podle pokya witele provadi #izné
formy chize. Nap.: dupot, cupitani, loudani se, pochodovani, vranrnedbala
chize, leniva chze, sgch apod.

» Déti se pohybuji po prostoruélocvicny a podle pokyl ucitele pohybo¥
vyjadiuji chazi raiznych lidi. Nap.: stard pani, nanioik, vojak, policista, malé
dit¢, maminka s kéarkem, ddecek s hilkou apod.

Hudebni pohybové aktivity
Rytmus nasich srdci
» vytleskavani rytmu vlastniho srdce



>
>

vytleskavani na slabiky slov

vytleskavani dtskych pisniek (Skakal pesips oves, K&ka leze dirou, Pec nam
spadla, Vyletla holubtka ze skaly, Ja mam k&nrany kort, Oveaci ctveraci)
chize na mistdo rytmu, clize z mista do rytmu — postupniephod do Bhu
podupy, potepy, poskoky do rytmu

Pfi nacviku rytmizované aize vychazime ze spontanniho volného projeviéendi,

postupr chizi rytmizujeme slovemiikankami, pechazime k diei s doprovodem adér

na bubinek, t§ky, cinely aj. az k chzi s doprovodem hudby — melodiiigavame

pozcji, zvyraziujeme rytmus tleskanim.

Dechova a jogova céeni

Pomicky: podlozky na cweni, vhodna hudba

a)Nacvik plného dechu

>

podlozky do kruhu (fedstavuji paprsky slunce), natwjeme v lehu na zadech.
Nohy mirré roznozené, & zavené (i nezvladnuti mohou byt otéené), paze
voln¢ podél tla, dlaré otocené vztiru. Dbame na spravnou polohtliat celé ¢lo

je uvolréné, pateé tvori osu Ela (relax&ni pozice zvana Savasana).Cifeame

s branénim (abdominalnim) dychanim, kdy sié padechu tiSni stna zveda aip
vydechu klesa. Pok&ajeme hrudnim (kostalnim) dychanim # padechu se
hrudnik rozpina aipvydechu zmenSuje yobjem.

Klidné a hluboce dychame, &domujeme si vSechny pocity spojené s dechem.
Po pti az Sesti dechovych cyklech (na pokytitele) upazime poniz (Uhel asi
45st.), paze stale na podloZce.

Po dalSich @i az Sesti dechovych cyklech (na pokyhtele) posuneme paze na
podloZce o dalSich 45st., tedy do upazeni.

Pokraujeme v pohybu az do vzpazeni, paZe leZi za hlaacpodloZce. ® kazdé
zmeéné polohy pazi vnimame, jak seém pocity spojené s dechem, jak se
prohlubuje dychani.

S vydechem fitahneme pomalu paze Sirokym obloukem do strah kgElu.
(Krejéi,M.(1998)Uplatneni jogy v resocializénim procesu &i a mladeze Ceské
Budtjovice: JU.s.132)

» Cviceni, asany

>

>

Slunitko ve stoji. [¥ti stoji v kruhu,celem do kruhu, nohy mi&rozkraiené. Paze
pies upazeni do vzpazeni a&tfpii vzpaZzeni pekiizit). Obmeéna: v lehu na zemi,
paze se pohybuji po zemi.

Predavani pozdravu po obvodu kruhu. Ve stoji éirza (itel nebo libovolné dé



YV V. V V V V V V

Pozdravi (poSle ,slugkovy* pozdrav) vedle stojici dit usn€je se. Druhé dit
pozdrav zopakuje, wth ¢elem vzad a posle pozdrav dalSimu. Tak postym
celém obvodu kruhu.

Slunitko koleny: leh na zadech, ruce poddht pok&ené nohy. Nohy zvedneme a
malujeme sluriko koleny ve vzduchu (na 8lstrany). @i jsou zawené (obmina:
otewené).

Zajic

Lod’ka

Kolébka

Kocka

Motylek

Veslovani

Kobra

Hora

c) Relaxace

Relaxace cca 1-2 minuty, iz@ovat mezi jednotlivd cé#ni podle jejich obtiZznosti.

Epileptici relaxaci neprovéagi!

>

>
>

Relaxace : leh, nohy vaimatazené a miéroznozené (obgma: pokeené), ruce
na kise — dti si predstavuji sluriko. Nasleduje protaZzeni jako kdyz vstavame.
Relaxace: pokiit nohy, ruce naibocho.

Krokodyli relaxace.

Zawrecna relaxace

Celé cvteni zakoime za¥recnou relaxaci v zakladni relaxd poloze

>

Savasana — uvaini v lehu na zadech. Leh na zadech, pazedidhela, dlarg
otocené vzliru, dolni kogetiny mirrgé od sebe, Spky vytoéené ven, & zawené,

vicka uvolréna.

Relaxaci ukonime rozhybanim prétrukou a nohou, protazenim.¢l si zkusi

sednout bez zrakové kontroly dekierého jégového sedu (deptji ,Sukhasana“-

turecky sed, paze polozené na kolenou, ) s rovimfy. Nasleduje zpivani ,OM* —

slabiku opakujemefikrat. Po ukofieni zgvu chvili sedime v klidu, vnimame

vibracni (€inky. Potom teme dlag o sebe, fiblizime je k @m a nechame proudit do

oci teplo. Zamrkame a dlaroddalime.

Il. Spoluprace (celkem 4 cuiebni jednotky)



Hry a psychomotoricka céeni

Pomicky: mice, noviny, obinadla, kalky na pradlo, malda deka, molitanovy

(pingpongovy miek), kelimek.

>

D¢ti predstavuji mie a &haji po tlocviéné. Jedno, honici, jerbbik. Koho pichne
prstem, ten zasy a lehne si na zem. Spolutenec jej nize zachranit tim, Ze na
ngj trikrat foukne a tim nd napumpuije.

Déti hraji hontku. Honi tzv. ,marfan s jedovatou rukou®, tj. dits peSkem
(statené noviny) v ruce. Koho se novinami dotkne, telelsine na zem. Zachranit
ho mize ,léka", tj. dit¢ s druhym peSkem (jiné stené noviny) — dotkne se ho a
tim ho vyl&i. Déti se v rolich gtidaji. ,Léka“ nesmi byt hoan.

Socialni interakce

Dveé déti stoji ¢elem k sob. Jedno pedstavuje auto, druhé oprdga Auto ma
poruchu a pipa, ditsi gitom mysli na wité misto na svémgle. Druhé di,
oprava saha na auto, aZ se dotkné&itého mista a autorestane pipat.

Dve¢ déti jdou tsre vedle sebe, jedno z niclrisia rytmus a sir chize, druhé se
prizpusobuje. (Obrna: dti jdou za sebou).

Skupina dti, (rodinka) z nichz kazdy mé& své ozeai (nap. otec, matka, dcera,
pes apod.) sedi fad na zemi. Witel vypravi pohadku, v niz pouziva uvedena
ozna&eni. Jakmile jej d&uslysi, vstane, @hne rodinku a sedne si na své misto.
Déti utvori dvojice. Postavi se vedle sebe a svazou siininitohy k sob
(obinadlem). Dvojice se snazi pohybovat se ghocticné a vykonavat spotmé
razné pohybové ukoly.

Had: dti rozdklime do dvou druZstev. Druzstvo vylWaastup, dti se navzajem
drzi v pase. Prvni ditv zastupu je hlava hada, posledné gét ocas hada. Hlava
prvniho hada se snazi chytit ocas druhého hadasélaésmi roztrhnout.

SoutZe druzstev: #i jsou rozaleny do druZzstev a plniizné pohybové Gkoly
(nap. v zastupu fedavani nmie nad hlavou, stranou, mezi nohama — kdyz
posledni v zastupu dostaneciirechazi na prvni pozici. Do vy&lani vSech &ti

v zastupu). Vitzstvi druzstva je zaloZeno na spolupraci vSech.

Déti ve dvojici bokem k sabsepnou koliky ¢asti obl€éeni a pohybuji se w¥pd.
(Obmena: mozno sepnout jen nohavice kalhot).

Déti sedi v kruhu v tureckém sedu a v jedné (v kazdég drzi koldek. Stisknou
kolicek a provedou nadech, povoli kelk a vydechnou.

Skupina dti vytvéi z kolicka raizné plosné obrazce.

Jedno dit je n&elnik indiani a ostatni &i se jej pomoci kotku (30 a vice) snazi



vyzdobit na slavnostni ¢ad. (Obngna: giprava newsty a Zenicha na svatebni
obrad).

> Dvojice: kazdé di z dvojice stoji na dvou dekach a spolu se pokousiusleni
Saneni dvojice"”.

> Déti stoji celem ksob, drzi deku vrozich, na dece je molitanovyceki
(pingpongovy miek). Vyhazuji miek z deky kolmo vziru a chytaji zpt do dek.

» Dve¢ dvojice dti stoji vedle sebe na vzdalenost asi 1m. Jednpgcdvma na dece
polozeny miek. Dvojice si pehazuji miek z jedné deky do druhé.

» D¢ti stoji za sebou, prvni ma v ruce kelimek gkem, vzadu stojici ditmé
zavazané ®. Prvni se pohybujetznymi snéry a pohybuje nikem v kelimku,

druhy jde podle zvuku za nim.

» Vnimani vlastnihceta

» Jedno dit lezi na biSe, druhé d& ma 3-5 koltka a poklada je postugma €lo
leziciho. To pak vyjmenuje mista na sveie,tkde koléky lezi. Lze vyjmenovat i
v poradi, jak byly koltéky kladeny.

> Dité si sedne na deku a odraZenim rukama od podlabtgdekolem svislé osy.

> Dité si sedne na deku, odrazi se rukama a nohama setposunuje po podlaze
vzad.

» Dit¢ si stoupne jednou nohou na deku, druhou nohouds&ibod podlahy a
pohybuje se vied jako na kolokzce.

» Dité stoji nohama na novinach (kazdou nohou zylagosunuje se ved jako pi
béhu na lyzich.

» Dité mactvery noviny. Stoji ve vzporu stojmo kazdou nohaujedréch novinach
i kazda ruka je zvlds Pohybuje se ugd jako Zelva.

Hudebni pohybové aktivity

Aerobik hrou 1.

» seznamenidi se zakladnimi kroky aerobiku s pouzitim motivino ndzvoslovi:

march = clize, pochod

march around = ctze do koléka, zatéime volantem

stredl march = medvidek

jogging = &h — po celédocvi¢ng, hra na motyly — létani

step touch = krok stranou, pazédiélka



leg curle = zakopavani

side to side = prani pradla

plié = hajny n&ihané
turn around 360= letadlo

Dechova a jogova cieni

Pomicky: podlozky na cweni, vhodna hudba

a) PIny dech

» Vlehu na zemi (poloha ,Savasany“) zopakujeme krédnia hrudni dychani.
Kontrola- w&itel poloZi lehce ruku n&lb ditste.

» Nacvik podklEkového dychani. i® nadechu se zveda oblast hrudni kosti, p
vydechu klesa. Kontrola —¢itel priklada ruku &sre pod klini kost a vnima
pohyb v této¢asti hrudniku. Dychani musi byt volné, klidné, yésé. Vydech
vzdy o réco delSi neZ nadech.

» ProdluZzujeme nadech a vydech.

» V poloze ,Savasana“ai s nddechem vzpazi a protahnou se. Opakakeat

» Pritahovani kolena khlay leh na zadech (,pavan muktasana“). Opakovat
Sestkrat.

» Néacvik ,¢in mudra“(podporuje #8ni dech). V kleku sedmo, spojit ukazovaky
s palci do krouzku (uvolme), ostatni prsty jsou votnroztazené. Ruce polozit
dlarémi na stehna. Pozorovat dech.

» Cviceni, asany

Procvitovat pozice, které settil nawily v predchazejicich hodinach.

e Slunitko ve stoiji.

e Predavani pozdravu po obvodu kruhu.

e Slunitko koleny.

Nové:

e Beruska

Had
Housenka
Jezek
Kobylka
Vitez 1l
Vrani chize
Cap

e Zxtatek sestavy ,Pozdrav slunci” (Surja namaskar):



Vychozi pozice stoj spojny.

1. S vydechem spoijit dlarpred hrudnikem.

2. S nadechem vzpazit (ruce zetpizaklon.

3. S vydechem hluboky ohnutyealklon, prsty (nebo celé di&nvedle chodidel.

c) Relaxace

Relaxace cca 1-2 minuty, iz&@ovat mezi jednotliva cé&ni podle jejich obtiznosti.
Epileptici relaxaci neprovag!

e Nacvik obracené Savasany: leh iigdy, paze mithod €la, dlargé otacené vzliru, dolni
koncetiny mirre od sebe. Hlava otena vpravo nebo vlevo sgiga na tvéi. Oci zavené.
Zawrecna relaxace

Celé cvieni zakoiime za¥recnou relaxaci v zakladni relas@ poloze (Savasana) nebo
v jiné zvolené relaxai poloze (krokodyli relaxace, obracena SavasaNa)odime
predstavu lesa, Sufni a viné stromi. Ticha hudba se Zpem ptaki. Relaxaci ukotime
hlubokymi nadechy a vydechy. Rozhybani foratkou a nohou, protazeni & si zkusi
sednout bez zrakové kontroly deékiterého jogového sedu s rovnymi zady. Nasleduje
zpivani ,OM* — slabiku opakujemeikrat. Po ukogieni zgvu chvili sedime v klidu,
vnimame vibrani €inky. Potom teme dlag o sebe, fiblizime je k &¢im a nechame

proudit do @i teplo. Zamrkame a dldgroddalime.

lll. Harmonie (celkem 4 cuiebni jednotky)
Hry a psychomotoricka céeni
Pomicky: pastelky, ¢tvrtky, archy baliciho papiru, barevnévrtky, kelimky,
figurky ,z ¢lovéce, nezlob se”, barevna plachta (padak),
a) Vyjad‘ovani pomoci barev
> Déti na ctvrtku nakresli (pop i vybarvi) slunéko. Weitel vypravi gibéh o
slunicku, pripomene cueni, ktera se slugkem symbolicky spojuiji.
» Vykresleni ,mandaly”. Witel na ¢tvrtku piipravi jednoduchou mandalugtd ji
vybarvuji.
> Déti béhaji volre po prostoru docviény. Na podlaze jsou rozmésty barevné
obrwee (Ctvrtky). Ucitel rekne barvu a @i bézi do stej@ barevné obrée (na
ctvrtku).
> Déti stoji viadk nebo v zastupu.iBd nimi na podlaze jsou poloZzeny of®u

(Gtvrtky) raznych barev (4-6). 8i po jednom vybihaji, vruce drzi kelimek



s barevnymi figurkami ¢lovéce, nezlob se*) stejnych barev, jako jsou @bru
Ukolem je polozit do kazdé obte (na kazdowtvrtku) figurku stejné barvy,
ob¢hnout metu a zft figurky posbirat. Vhodné organizovat jako Stafet hru.
Barevny zajfek: ckti (zajicci) sedi na podlaze, kazdy na jedné bareituéce.
Ucitel fekne barvu, kdo métvrtku stejné barvy vyski ze ¢tvrtky (z peliSku),
ob¢hne ji a sedne si #Zpdovnitt. Sctleni barvy @itelem: ukaze barevny papir,
slovni séleni.

Barevna dvojice: &i se i hudbs pohybuji po prostorwbocvi¢ny. Po zastaveni
hudby utvdi déti dvojice, gicemz witel zadava zné ukoly (vytvait dvojice
podle stejné barvy tka, barvy teplak, barvy @i, barvy vlas...).

Vyména mist: dti sedi v kruhu na podlaze, kazdé na jedné baréwréce (v
barevné obrti). Jedno dit stoji uprosted. Zvola barvu, ndfklad ¢ervena. [&ti,
které sedi wervené obr&i vstanou a vymni si mista. Stojici dit se snaZzi
zaujmout misto v gkteré z uvolgnych obrui.

Cerveni a bili: d¥ stejré posetna druzstva stoji kadach proti sobve vzdalenosti
1,5-2 m. Jedno druZstvo je ozeao jako gerveni“, druhé jako ,bili“. Uitel
vypravi libovolny gibéh, jakmile vyslovi gkterou z barevdervena, bila), zme
ozn&ené druzstvo chytat své protibea Ti utikaji k vymezen&are, za niz

nemohou byt chyceni. Poté se vSichni vracejt.Zpodovani.

b) Orientace v prostoru
Kazdé di¢ ma v rukou i ,chodidla® — ¢tvrtky. Dvé z nich si polozi na zem a
stoupne si na& Pak polozZiieti pred sebe a Slapne na ni. S8asrt sebere tu
¢tvrtku, kterou noha pr&wopustila. TentyZz pohyb ved, do stran.
Bludiste: cesta je lemovanévrtkami. Dig leze poityiech s vylodenou zrakovou
kontrolou.
Kaluze: ¢tvrtky, které rozlozil ditel po podlaze fedstavuji kaluze. &i hraji
honicku, ale musi se vyhybat kaluzim.
D¢ti stoji bokem k plackt drzi ji jednorg na ugitém barevném poli. Pohybuji se
raznymi kroky vgred, vzad po obvodu tak, aby plachta byla napnuta.
Déti stoji bokem k plackt drzi ji jednord na ugitém barevném poli. Pohybuji se
pomalou clizi vpred, plachtu drzi napnutou. Na poveiitele (nag. ¢ervend)
pusti vSechny &i, které drzicervené pole plachtu a snazi se chytit dad$vené
pole (snér dopredu).

Zviteci rodinky: ditel poSepta kazdému dit jméno zvfete tak, aby vznikly



stejre pacetné rodiny. Bti chodi po ploSeétocvicny a na pokyn gitele z&nou
vSichni vydavat zvuk toho ztdte, které fedstavuji, az se po hlase spoji cela
zviteci rodina.

» Kde jsem: dti sedi na podlaze v kruhu se zakrytym@ma. Kitel stoji mimo
kruh a vydava wité zvuky (tleskd, piskd). & rukou ukazuji misto, kdecitel
stoji.

» Cesta v noci: dvojicedti. Jedno dit se zakrytyma @ma, druhé stoji za nim a
slovré (dotykem, foukanim) jej ievadi pes prostor docvicny. Lze ztiZit
piekonavanimiznych gekazek.

> Jdi za zvukem: dvojicedtl, jedno di¢ se zakrytyma &ma, druhé stoji f&d nim a
vydava uéity zvuk (syi, tleskad). Pomoci zvuku vede druhéédito prostoru
télocvicny.

¢) Harmonie s firodou, poznavani

> Déti chodi volrg po prostorudiocvicny a witel vypravi pohadku. Kdykolivekne
nazev gjakeho zviete, dti pohybow ztvamuji pohyb uteného zwiete.

» Kde je mij braSka? Bti vytvori dvojice a domluvi si spate¢ zvire. Jedno dét
z dvojice jde na druhou stranéldcviény a vydava zvuk zwéte, druhé dét se
zakrytyma @ima jde pes plochu dlocvicny po zvuku srrem ke svému
spolucvtenci.

Hudebni pohybové aktivity

a)Prostorova orientace

» chaze (kh) — menime jeji smir = podél €élocviény, nagic télocvicnou, po jejim
obvodu oldma snery

» hudebni doprovod dizi (beéh) rytmizuje, téz zrychlujéi zpomaluje

» chiaze po Spikach, po patach a na plnych chodidlech, vysoké aviedohou, co
nejdrobréjSi knicky az dlouhé kroky

» chaze pocéare, s jekonanim fiznych gekazek (napjaté gumy, &y, po lavéce
apod.)

» kombinace chize a hu s dopihujicim cvalem stranou,fsunnymi poskénymi
kroky

» doplhujeme pohyby pazi
Hra na viléky

» dvojice rozestoupené po obvodilotvicény, které si vyminuji v chizi ¢i v béhu
misto s praijSimi dvojicemi

b)Aerobik hrou 2.



» déti sezndmime s dalSimi zakladnimi kroky aerobikumpoi motiv&niho
nazvoslovi:

ponny = eskakovani fies potok

4x ponny = koniek

jumping jack = panak

knee up =ap (mizeme si tlesknout pod kolenem)

sguat = lyza

hops = poskoky + mévani/tleskani nad hlavou

tap =tuk

garpe vine = viéek

Dechova a jogova céeni
Pomicky: podlozky na cyeni, vhodna hudba
a) PIny dech

» Vlehu na zemi (poloha ,Savasany*) zopakujeme Wrdnihrudni i podkkkove
dychani. Kontrola- ¢&itel polozi lehce ruku n&lb ditéte. Dychani musi byt volné,
klidné, neslysné. Vydech vzdy ¢ao delSi nez nadech.

» Spojime vSechnyittypy dychani v jednu dechovou vinu. Prodluzujemeech a
vydech.

» V poloze ,Savasana“ai s nddechem vzpazi a protahnou se. Opakakeat

» Pritahovani kolena khlay leh na zadech (,pavan muktasana“). Opakovat
Sestkrat.

» 'V zékladni relaxéni pozici dti napnou vSechny svaly pravé nohy, zvednou nohu
asi 5-10 cm nad podloZzku a drzi ji chvili napjat®mimaji pocit svalového usili.
Pak nohu nechaji pasigifvliastni vahou) klesnout Zpna podlozku. Porovnavaji
piedchézejici nafi se sogasnym uvoldnim. Totéz i s levou nohou, s pravou i
levou pazi.

» Néacvik ,¢in maja mudra“ (zpsobuje, Ze se vedlgibniho dechu zvyrazni i hrudni
dychani). Spojit ukazovaky s palci, ostatni prstkmit a viozit do dlag. Ruce
polozit na stehna, pozorovat dychani.

b)Cviceni, asany

Procvitovat pozice, které settil nawily v predchazejicich hodinach.

Nové:

» Opice

> Klek sedmo

> Lev



Zaba

Luk

Kohout

Letadlo

Pokratovéani v sestay,Pozdrav slunci*:

YV V V V VY

Vychozi pozice stoj spojny.
1. S vydechem spoijit dlarpred hrudnikem.
2. S nadechem vzpazit (ruce zeipiraklon.
3. S vydechem hluboky ohnutyealklon, prsty (nebo celé di&nvedle chodidel.
4. S nadechem zanozit levou i@jit do vzporu eepmo zanozného levou. Prava noha
(na plném chodidle) je mezi rukama. Zaklon hlavy.
5. S vydechem zanoZime pravou, zvedneme panewohagghory*.
6. Zadrz dechu ve vydechu. Klikentegdeme do polohy ,housenky* — vzpor lezmo,
brada na podloZce, panev vysazena, doinédiimy ogené o kolena a prsty.
7. S nadechem leh naéige a plynule fejit do ,kobry“. Zaklon hlavy, pohled vzinu.

c) Relaxace

Relaxace cca 1-2 minuty, iz@ovat mezi jednotliva cé&ni podle jejich obtiznosti.
Epileptici relaxaci neprovag!

e Nacvik ,tygi relaxace”. V lehu naitSe poktit vzpazmo pravou, pravou digolozit
na trbet levé ruky. Hlavu otat vievo a polozit na spojené ruce. 8krninozmo levou.
Levy loket se dotyka leveho kolena. Uvolnit cedot zejména panev a bedertdst
patge. Zavit oci. Totéz cvteni provést na druhou stranu.

Zawrecna relaxace

Celé cvieni zakoime za¥recnou relaxaci v zakladni relas@ poloze (Savasana) nebo
v jiné zvolené relaxai poloze (krokodyli relaxace, obracena SavasaNajodime
predstavu

Zé&riciho bodu uvnittéla pobliz srdce. Paprsky pra@shuji cely vnitrek €la a vyzauji do
okoli. Pros¥tluji celou mistnost, ve které se nachazime. Relaxgontime hlubokymi
nadechy a vydechy. Rozhybani firstkou a nohou, protazeniébsi zkusi sednout bez
zrakové kontroly do ¢kterého jogového sedu s rovnymi zady. Nasledujesry ,OM*
— slabiku opakujemeikrat. Po ukogieni zgvu chvili sedime v klidu, vnimame vilara
Gcinky. Potom teme dla® o sebe, fiblizime je k @im a nechame proudit d&ioteplo.

Zamrkame a dlahoddalime.



IV. Pratelstvi , laska ¢elkem 4 cuiebni jednotky)
Hry a psychomotoricka céeni
Pomicky: ovoce (pomerat, rozinky, platky jablka, mandarinky, platky kokds
talire, pastelky¢tvriky, komety (z pestré igelitové tasky vileheme obdélnik asi 10x30
cm. Jednu z kratSich stran rasame do Uzkych pruihdo hloubky asi 20-25 cm. Druhou
kratSi stranu omotame kolem korkové zatky ardoffilepime), gymnastické obke,
kelimky, mtek, plachta (padak), &inoviny.
a) Vzajema si pomahame, neublizujeme si
e Kresleni obrazku nétvrtky — mij nejlepsi pitel.
e Nechame ¢&i, aby v menSich skupinkach spiie pripravily ovocné takie. Podle
indické tradice je ovoce skladano nafitalelmi ozdobsg, do kruhu, je vytvéena
vlastt mandala. Bleni pomerade (mandarinky) na dilky je symbolickym
vyjadienim schopnosti uéhse o gco podlit s ostatnimi.
e Kruh gani: ctti si sednou sditelem do kruhu — sed s rovnymi zady. Kazdé dit
vyslovi grani — co peje vSem ostatnim i séb
e Skupina dti skladda z kelimk ploSné obrazce (ztd, dim, pismenagislice...)
nebo vySkové obrazce (hradzv.).
b) Hrajeme si spolu, socialni interakce
» Zrcadlovi dvojnici: dti se rozdli do dvojic. Ve dvojici se postavielem proti
sokE. Prvni z&nou clat libovolné pomalé pohyby tak, aby je druzi maidovat
a kopirovat. Pohyby musi byt pomalé a plynulé. @ilge, aby se dvojice
pohybovala synchrorra jeden druhého nepletl. Vyma ve dvojici.
> Na dvojniky: gitel rozctli déti do dvoufad o stejném pidu. Kazdy si prohlédne
sveho ,dvojnika” naproti sa@b Jedno druzstvo pak utkickruh levym bokem do
sttedu, druhé druzstvo soistiny kruh s mensim polamem pravym bokem do
sttedu. Na povel se kruhy pohybuji fgd chizi (beh, cval). Na znameni se
dvojnici snazi dostat co nejrychleji k $ad uchopit se za ruce.
» Na indiany: d@ti utvori kruh. Uprosted kruhu stoji jedno ditse zavazanyma
otima. Cek& a snazi se zachytit vdechny zvuky. Ukolem wistatie, co nejtideji
se k mu @iblizit a dotknout se ho. Pohybovat se smi vZdyjgen z kruhu.

Dité uprosted kruhu ukaze na misto, odkud ho slysi. Je-lptawy udaj, jde do



stredu ozn&eny hré&.

» Komety: pouzijeme vyrobené &ai. Kometa je vhodna na hazeni, vytva
netradéni atmosféru v hodih(barevnost, tvar, Zisob pouziti). S kometou hazime
do dalky, na cil — vodorovny, svisly, pohyblivy (iti gymnastickych ob#i —
prohazovani apod.).

> Jedno dit lezi na podlaze afedstavuje loutku, druhé stoji nad nim a jakoby taha
za dratky, které loutku vedou. Podle toho lezitd diieda a poklada na podlahu
jednotlivécasti €la.

» Ugcitel pusti hudbu, &i se volré pohybuiji, tancuji, poskakuji. Po zastaveni hudby
pIni dti razné ukoly (zastavi se a zkameni, sednou si na lmou si na zem,
vzpazi...)

> D¢ti jsou rozaleny do dvojic. Witel pusti hudbu, &i se volré pohybuji, tancuiji,
poskakuji. Po zastaveni hudby musi co nejrychigiva utvdit dvojici.

> Deéti sedicelem k sob, kazdé ma kelimek a vzajemnsi kutali méek (chytaji
micek do kelimku, hraji s kelimky v sedu fotbal dorstk...).

> Stafetovy zavod sipnasenim ndku v kelimku fiznym zmsobem (slalom,
zdolavani pekézek...).

> Deéti stoji kolem plachty, drzi ji obouduPostupnym vzpaZovanim &gazovanim
vytvéti viny.

» Déti stoji kolem plachty , drzi ji obouéyied €lem. Na plachtu poloziditel mic.
Déti jej pohybem plachty vztru vyhazuji do vzduchu a chytajiétplo plachty.

> Ucitel polozi noviny dofady s mezerami. & piechazi po novinach jako po
kamenech fes potok. Je mozZné organizovat jako Stafetovy zavod

> Ryb& a rybiky: jedno di¢ (ryb&) stoji na jednom konci¢locviény , ostatni
(rybicky) na druhém. Na ryliavo zvolani: ,Rybiky, rybicky, ryb&i jedou!*
vybihaji ol& strany proti sobh Ryb& se snaZi pochytat co nejvic rik (nesmi se

9%

vracet zpt). Ty, které chyti, s nim ut¥d,sit”, a chytaji s nim. Viizem se stava
ten, kdo Astane jako posledni nechycena &ai.
Hudebni pohybové aktivity
Cvicim s kamarady
» cviceni ve dvoijicich
plié = okénko
béh s kamarddem, zahaknuti do sebe paZzemi = Zarovka
cval stranou = brana

hops k sob, od sebe = vrataci



squat proti sofy drzi se za ruce = ptap

Pasla oveky

>

déti utvori krouzek a zpivaji pistku Pasla oviky a cvii — tancuji

Dechova a jogova cieni

Pomicky: podlozky na cveni, vhodna hudba
a) PIny dech

>

V lehu na zemi (poloha ,Savasany”) zopakujeme rénihrudni i podkkikové
dychani. Spojime vSechny typy dychani v jednu dechwInu.

V poloze ,Savasana“di s nadechem vzpazi a protdhnou se. Opakdikadtt
Pritahovani kolena k hlay leh na zadech (,pavan muktasana“). Opakovat s&stk
az osmkrat.

V z&kladni relaxéni pozici dti s nadechem napnou zadovérgid svalstvo. Se
zadrzenym dechem vnimaji pocit svalovéhoétias vydechem se v lehu uvolni.
Porovnavaji pedchazejici nagi se sotdasnym uvolgnim.

V lehu na zadech provéidplny jégovy dech. S nadechenmedpazit v pomalém
tempu, pejit do vzpaZeni. ZadrZzet dech a protahnout seyd8chem se paze
pomalu vraci fes upazeni dofpazeni. Opakovat osmkrat.

Nacvik ,adhi mudra“ (zvyraguje podklékové dychani). Vlozit palce do dlani a
sewit okolo ostatni prsty. Sledovat piny jogovy dech b#Sni, hrudni a
podklickové dychani je propojeno v jeden celek.uz&tréno je naphovani
hornich hrof plic.

b)Cviceni, asany

Procvitovat pozice, které settil nawily v predchazejicich hodinach.

Nové:

>
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Ryba

Pluh

Srnka

Strom (ve stoji spatném, ,vrikSasana")
Dokorteni sestavy ,Pozdrav slunci“

Vychozi pozice stoj spojny.

1. S vydechem spoijit dlarpred hrudnikem.

2. S nddechem vzpazit (ruce zetpizaklon.
3. S vydechem hluboky ohnutyealklon, prsty (nebo celé di&nvedle chodidel.

4. S nadechem zanozit levou i@jft do vzporu tepmo zanozného levou. Prava noha

(na plném chodidle) je mezi rukama. Zaklon hlavy.



5. S vydechem zanoZime pravou, zvedneme panewohaghory*.

6. Zadrz dechu ve vydechu. Klikeniegdeme do polohy ,housenky” — vzpor lezmo,
brada na podloZce, panev vysazena, doinédiimy ogené o kolena a prsty.

7. S nddechem leh n&ige a plynule fejit do ,kobry“. Zaklon hlavy, pohled viinu.

8. S vydechem zaujmout polohu ,hory".

9. S nadechem skt levou a pejit do vzporu tepmo zanozeného pravou. Leva noha
(na plném chodidle) je mezi rukama. Zaklon hlavy.

10. S vydechem imozit pravou a fejit do hlubokého ohnutéhorquklonu — viz
pozicec.3.

11. S nadechem pozi¢e2.

12. S vydechem k@mme v pozicic.1.

c) Relaxace
Relaxace cca 1-2 minuty, iz&@ovat mezi jednotliva cé&ni podle jejich obtiznosti.

Epileptici relaxaci neprovag!

Zawrecna relaxace

Celé cvieni zakogiime za¥recnou relaxaci v zakladni relas@ poloze (Savasana) nebo
v jiné zvolené relaxani poloze (krokodyli relaxace, obracena Savasanajnit celé €lo
postupr od Sptek az po temeno hlavy. Navodimigstavu krdsného mista kinpck a
vnitini pohody. Pocit jistoty, bezpe Navozeni pedstavy, Ze tady si postaviména
Vidime jeho tvar, barvu, velikost. Pozveme si s#avéka, ktery je nam mily, ktery nas
ma rad a na kterého seudeme spolehnout. Je nam velmi tmbProhloubit dech,
uvédomit si vlastni ¢lo a jeho polohu. Pomalu relaxaci ukdn Pomaly gechod do
rovného sedu. Zpivani ,OM*ikrat.

V. Radost ze Zivota¢elkem 4 cwiebni jednotky)
Hry a psychomotoricka céeni



Pomicky: podlozky, lavika, koliky na pradlo, nafukovaci balénky, plachta
(padék), mi, pingpongovy ntiek, noviny, papirové koule z novin, lano, dlouhangu
znaky (kresby natvrtkach).

Slunce potbujeme k Zivotu. Vazime si Zivota (spoluprace,geosst, harmonie,

Stesti, laska, neublizovani, disciplina, sebepozngvéstbta a stidmost).

» Zahrada: dti sedi v kruhu s rovnymi zady. Kazdé segstavuje &akou kwtinu.
Hlava je kt. Déti provadtjii mirné dklony vpravo a vlevo. ditel se pokousi
uhodnout jména Kitin. Vyvolava jménaiznych kwtin. Dité, které uslySi jméno
své kvtiny se pomalu zved4 a podle své fantazie nageaist kwtiny, rozvijeni
kvétu...

» Sad: @ti sedi vkruhu na podlozkach nebo na jinak ¢enam mist Kazdé
predstavuje koSik ovoce, které shdatrhal. Witel je uprosted kruhu a fidéluje
détem i solks ndzvy ovoce, které je v koSiku. Volindgyii druhy ovoce — nap
jablka, hrusky, Svestky, broskve. Potom zavola lljjab VSichni, ktgi jsou
ozn&eni jako ,jablka“, se musi zvednout a usednoutimé fnisto, které je volné.
Ucitel se mezitim také snazi ngaké misto posadit. it na které misto nezbylo,
vyvolava. Mize také zavolat ,kompot“.fPtomto slo¥ se musi zvednout vSichni
a usednout na jiné misto.

» Kef na slunci. Dit sedi, ma vzpazZeno deguistavuje ki Vytdhne ¢lo co nejvyse
(kef roste), uvolni se (Keuschl).

» Skupinky dti. Kazd4 skupinka ma dostatek k@il a vytv&i z nich na zemi obraz
slunce.

> Deéti ve dvojici vytvai z deseti koliki pas a snaZi se jejignést na witou
vzdalenost. Lze vyuzit také jako Stafety druZzstev.

» D¢t si v kruhu gihravaji nafukovaci balonek (hazeni a chyténi, jediiprsty),
uwcitel pceita paet hodi bez spadnuti na zem. Lze vyuzit také jako &but
druzstev. Obdokhpodavani balénku v zastupu (nad hlavou, strangiedklonu
ve stoji rozkr@éném). Balonek nesmi prasknout.

» Déti vzpaZuji s plachtou a v jejim nejvysSim Badl vymenuji mista clizi, bthem,
lezenim pod plachtou (podle jmen, podle barvy gdichty, kterého se dotykaiji).

> Déti stoji kolem plachty a drzi ji oboutpied €lem. Na plachtu polozicditel mic.
Déti pohybuji plachtou tak, aby fhpisoval kruh po obvodu plachty. (Obna:
aby se mi posunul k utenému ditti).

> Déti pohybuji plachtou tak, aby pingpongovydek propadl otvorem ve istdu
plachty.



Ucitel rozloZi noviny libovold po podlaze. Bti mezi nimi chodi (Bhaji). Na
zvolani gitele ,Doma!* si kazdé di¢ sedne na jedny noviny a z rukou skkad
nad hlavou sechu.

Dvé fady cti tésre u sebe kl& ¢elem k sob, dvojice drzi noviny vodorown
v rizné vySce tak, Ze vytilatunel. Ostatni &i podlézaji, plazi se tunelem,
prekraiuji.

Kouzelné stromy: polovina éi se rozestavi po prostoréldcvicny ve stoji
rozkraicném a upazi (kouzelné stromy). Druha polovingi ctoji u sény
télocvieny a u pro¥si skny jsou rozhazené papirové koule. Ukolewti dge
pienést novinoveé koule (po jedné) z jedné str&ocvicny na druhou. Pokud se
dotknou stojicich &i (kouzelnych strori), zkameni.

Dvojice. Ve vzporu klémo ¢elem k sob maji dti mi¢ mezi hlavami. Lezenim se
dvojice pohybuje vfed, vzad, stranou.

Déti v zastupu drzi lano nad hlavou ve vzpazeni, ypst od prvniho provadi
diep a vztyk tak, ze zastup vytva&inu.

Déti stoji v kruhu a drzi se gumy. ProwfidvSeobecs rozvijejici cvieni (pohyby
koncetin, klony, znény postoii...).

Kubafekl: déti stoji v kruhu (na zn&kéach), witel tikd a gedcviuje, diti spolu
s nim opakuji a c¥i. Ztizit mizeme tim, Ze ditel (,Kuba rekl: predpazit’) rtco
jinéhotika a réco jiného provadi. Bti provadi jen to, cotitel fika.

Na zna&ky. Nactvrtky nakreslimeizné znaky (dm, slunce, ketinu...). Déti se
pohybuji volré po prostorudocvicny. Podle pokynu ditele pak zaujimaji misto

na iznych znakach.

Hudebni pohybové aktivity

Hura na koupali&t

>
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ucitel motivuje dti ke cvikeni vypraénim gibéhu o tom, jak chodime na
koupaliSt a co tam vSe fZeme zazit za legraci

prijdeme k okraji bazénu = march front

sk&eme do vody = hops

plaveme prsa = double knee up

plaveme kraul = march front + kraulové paze

plaveme znak = march back + znakové paze

ve vodt mizeme i hat = jogging

muzeme si zaskakat i panaka = jumping jack

potapime se = squat + drZzime si nos



» jdeme na louku ke svémudniku = march around

> utirdme si zada tmikem = plié

» opalujeme se = paZzéquistavuji slun@ni paprsky
Dechova a jogova céeni

Pomicky: podlozky na cveni, vhodna hudba

a) PIny dech

e Vlehu na zadech (Savasana), piny jégovy dechtaRovani. V lehu na zadech
s nadechem pomaluignést paze do vzpazeni a protdhnout se. S vydeghipavit.
Opakovat ttikrat. Obnéna: protahnout pravodast tla a pak levou nebo protdhnout
nagic (tj. levou pazi — pravou nohu a naopak). Kazdé€eii dvakrat, ifkrat opakovat.
Cvi¢it v souladu s dechem, s vydechem je spojeno gmaln
e Vlehu na zadech. Navozeniiegstavy slunce — z#ka nas paprsky. Dychat
pravidelnym jogovym dechem, zvolna. Navodiegstavu, Ze upragtd hrudniku mame
své malé slunce, kteréiza vysila paprsky do vSech stran. KidezZet, jen s nadechem
paze zvolna véstips upazeni do vzpazeni, az se nad hlavektigi, s vydechem se vréatit
do pipazeni. Cuieni opakovat osmkrat, desetkrat.
e Pritahovani kolena k hlayv Trikrat.
e Pret&eni tla: leh, s nadechem vzpazit, s normalnim dechetebtatazené&lo vievo
a vpravo. Btkrat na ok strany.
e Zvedani hlavy z lehu na zadech. Leh na zadecle, vugl. S vydechem nadzvedavat
hlavu, dotknout seifitom lokty pred hlavou. Dévat pozor, aby se nezvedala ramena.
S nadechem navrat do zakladniho postaveni. Opaklegatkrat.

b) Cviceni, asany

Procvitovat pozice, které settil nawily v predchazejicich hodinach.

Nové:

e Luk aSip
Tygr
Velbloud
Palma

Torzni vyt&eni ve stoji

Y V. V V V

Jogova sestava ,Pozdrav slunci® Sestkrat az osmkg@mostatné cieni.
Obmena: cvieni se zakenyma @ima. Cvkit s koncentraci na slunce.

c) Relaxace
Relaxace cca 1-2 minuty, iz@ovat mezi jednotlivd cé#ni podle jejich obtiZznosti.

Epileptici relaxaci neprovéagl!



Zawrecna relaxace

» Uvolnit se v obracené Savasane (v lehu iigel Navodit pedstavu, Ze lezime ve
stinu stromu. Jak postupujas, stinu pomalu ubyva gilpyva slunéniho tepla.
Navodit gedstavu, Ze nejprve jsou sluncem ibadmna chodidla, paty, kotniky,
lytka atd. Postupovat dale srem k hla¥, aZ je sluncem z&ivano celé dlo.
Zduraznit nadech, protahnout se, zvolna relaxaci tikoRosadit se do rovného
sedu. Pedstavit si své vlastni slutkio ukryté uprosed hrudniku. Si se z &
paprsky do vSech smi kolem nés. Jsou to paprsky lasky a porozim Cvicit se
zawenyma gima. Nakonec zazpivaitkrat ,OM*, protiit dlarg, prilozit k ocim.

> Uvolnit se v kterékoliv nacéené relaxéni poloze. Po celkovém uvani navodi
ucitel predstavu zéiciho diamantu uvnittéla pobliz srdce. Je to diamant lasky a
porozungni. Pros¥tluje cely vnitek €la a jeho paprsky prochazeji ven skrze nés.
Po uvolréni zazpivatitkrat ,OM*, protiit dlars, priloZit k ogim.

» Stoj rozkr@ny, paze vola podél Ela, zawené @&i. Prenést vahu na pravou nohu a
potom na levou. C¥eni opakovat ve vlastnim rytmu. Ska odleliené nohy je
stéale v kontaktu s podlozkou. Kyvani ze strany tnansi zklidiuje psychiku, ma
harmonizujici dinek. Cvieni byvd oznévano nazvem ,kosmicky tanec”.
Cvi¢eni ukortit zvolna, ne naraz. Po @ani fejdeme do lehu naiSe. V lehu na
briSe vzpazit, spojit dlah Nohy u sebe, leZet v os#la. Hlava je openacelem o
podlozku. Nejprve dvakrat tikrat protahnout &lo s nadechem (v oseild),

s vydechem uvolnit. Poté setrvat v pozici ueolins normalnim dechem. Poloha je
symbolem dikvzdani, odevzdani, pokory. Setrvat v poloze, dogkod @Fijemné
pocity. V zawru zazpivatiikrat ,OM* v sedu se zkzenyma nohama.

» Ukazat @¢tem hadrového patka (kaSparka), ktery uvainé kyva rukama a
nohama. V relaxaci siétl predstavuji, Ze jsou takovou loutkou, ktera lezi véma
postylce v dtském pokojtku. Déti jsou Uplre uvolrené. WEitel tichym hlasem
vyjmenovava jednotliv&asti €la. Postupuje od Sk nohou k temenu hlavy.
Nezapomene na uvalni obliceje. Navodi pedstavu, Ze loutku houpe v néiru
pohladi ji. Redstava uvoléni, Sgsti, spokojenosti. Dychat plnym jogovym
dechem. Po uvotmi zazpivatitkrat ,OM*, protiit dlarg, prilozit k o¢im.



PRILOHA P2:
Popis ukazateh motorické kompetence
» Stoj — stoj na jedné noze (lateralni rovnovaha, rovhavga)
,Capi* stoj na jedné noze, ruce v bok, &pi druhé nohy se dotyk& stojné nohy
v kolenni jamce vzadu,iétlani:
OP — stoj na pravegbotevwené
OL - stoj na levé, ® oteviené
ZP — stoj na prave ¢bzavwené
ZL - stoj na levé, & zawené
Hodnoceni: nii se sekundy od postaveni do zakladni polohy doy droipaty
rovnovahy (opugni Spcky v kolenni jamce, dotek zet) maximal vSak 10 sekund
v jedné pozici. Posledni hodnotou je &stusekund ze vSedhyi pozici, maximald 40
sekund (Valkova, 2000, s.51).

» Dosah- dosah v sedu na zemi (test ohebnostirpate
Sed na zemi, napjata kolena, chodidla kolm#en@ o podlozku, horni plocha
podlozky gesahuje vfed o 15 cm, paze ¥d, jedna ruka je polozena ngbét ruky
druhé, z této polohy ohnutim zad dosahovani coah€joiedu po povrchu podlozky
za rovinu opory chodidel, plynule bez komihani.
Hodnoceni: zapisuji se cm plusi piesahu od bodu 0 (misto opory chodidel), cm
minus g nedosahnuti na bod 0 (Valkova, 2000, s.51).

> Ty¢ — sestava s ty (test koordinace celéh8&la a motoricka pagr)

Stoj na ndkké, avSak pevné podloZzce (koberec) twuchopu nadhmatem naiisi
ramen vzadu zalem, posloupnost pohyb ze stoje pekrait ty¢ vpred-drep-sed-leh
na zada, ¥ ve vzpazeni-sed-vztykipkrateni tyée vzad, opakuje se 3x.

Hodnoceni: v sekundach od zahajeni pohybu ze zdikiadpostoje do ukaeni

sestavy oft v zakladnim postoji. Pomocné poznamky se tykajb&lni dopomoci:

0 — samostathprovedena sestava
1 — verbalni dopomodipzahajeni opakovani
2 - verbalni dopomoc v fiochu celé sestavy (Valkova, 2000, s.51).

» Prekladani stranou(test obratnosti a zénosti)



Test je uéen ditem; pgekladaji se d¥ prkénka o rozréru 25 cm x 25 cm, v rozich
opatena gumovymi podlozkami vysokymi 3,7 cm. Pohybovykolem je hbité
piekladani a festupovani z jednoho prkénka na druhé takto: T{) stoprkénkuc.1

— prkénko¢.2 uchopi a poloZi vpravo stranou fegtoupi obma nohama na prkénko
¢.2 — uchopi prkénk@.1 a poloZi je vpravo stranou +egtoupi obma nohama na
prkénko¢.1 atd. TO si sama ¢ir zda bude fekladat smrem vpravo nebo vlevo.
Trvani zkousky je 20 sekund. Jeden bod se &tp@ za kazdy polotmi cyklus
(premistni prkénka), dva body za cely cyklugmistni prkénka a festoupeni na
ngj). Test se opakuje dvakrat, body s@taji. Spolehlivost &, = 0,94 (Mekota &
Blahus§, 1983, s.172-173).

» Dotyk prsti za zady(test aktivni pohyblivosti horni kéetiny)

Zakladni postaveni: mirny stoj rozkry, jedna paze ve vzpazeni, druha v zapaZeni,
ohk¢ ohnuté v lokti. TO se snazi dotknout, pggiekryt konce prst obou rukou vzadu

za tlem. Paskovou mirou zfime vzdalenost mezi konci piistobou rukou a
vysledek vyjadime v centimetrech (sit@snosti na 0,5 cm). Zkousku opakujeme
dvakrat v pozici prava ruka nafeoa dvakrat v pozici leva ruka n&ko Hodnotime
jestlize se prsty nedotykaji, pouzijeme znaménkousi(-). Spolehlivostsg, = 0,96
(M¢kota & Blahus, 1983, s.227).



PRILOHA P3:
Skoly samostatré uréené pro zaky se zdravotnim postizenim (specialni ély a

Skolska za‘izeni) #izované Jihateskym krajem.

¢. seznam Skol k 282003

Specialni skola, Stitného Geské Budjovice

Specialni skola, Husovaeské Budjovice

Specialni kola, Dlouha 36eské Budjovice

Zvlastni skola, Kaplicka 15L,esky Krumlov
Zvlastni Skola, Kaplicka 1125, Jifidhiv Hradec

Détsky domov a specialni Skoly, Sobrova 111, Pisek

Specialni Skola, Zlata stezka 387, Prachatice

Specialni Skola, Neulingerova 108, dxz
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Specialni Skola, Plankova 430, Strakonice
USP Centrum zdravo¥rpostizenych, KLEEK, Zaluzi 17, Tabor

-
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.| Zvlastni Skola, Jiraskova 3f8bai
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N

.| Détsky domov a specialni Skoly, Radenin 1, Radenin

=
w

.| Ustav socialni pge pro mentalé postizenou mladez, Nerudova 503,

H
S

.| Détsky domov a specialni 3kola, Skolni 319, Valyn

[y
(62}

.| Détsky domov a Zvlastni 3kola, H.P. Svermova 116 nfiBtana
.| DIAKONIE CCE - Stedisko ROLNCKA, Mrazkova 700/II1,

Sohkeslav

[y
(o2}

17.| Specialni skola, Popluzni 3, Mlada Vozice
18. | Specialni Skoly, Opany 160, Op#&ny

19. | Zvlastni Skola, Laiovice 51, Lodovice

20. | zvlastni Skola, Svermova 330, Nova Bigst

21. | Zvlastni Skola, RapSach 193, RapSach

22. | Zvlastni Skola, sidl. K zastavce 532/1, Vesetl LuZnici

23. | Zvlastni Skola, nam. 5. &na 104, Vodany

24. | Prakticka a Zvlastni skola Blansko, OmlenidBé, Kaplice

25. | Zvlastni Skola, 1. maje 127/23, Vimperk (p&itzoVolary — pomocna

Skola)

26. | Pomocna Skola, U nadrazi 512, Volary
27. | Zvlastni Skola, Nové &8to 228, Trhové Sviny




PRILOHA P4:

Nedokonéené \ty, tii pirani:
Rad(@) bych..... ..o
Preji si, abyCh. ...
KdybyCh taK.......co o e,

Nejrackjibych............co i,
NejlepSije, KAYZ.....ooov e e
Lidé simysli, Z€ ja....c.ccooeuiiiii i

vV V V V V V V V V
o
n
(0]
3

Nekdy premySIim O...vee e

Kdybych ngl(a) tii kouzelna pani, ktera se vyplni,ial(a) bych si:
(Véalkova, 2000, s.59)



PRILOHA P5:

Vyklad kategorii:

1. ZVIRATA vlastnit je, hrat si s nimi, gevat o 1.

2. JIDLO (wveetrg sladkosti, zmrzliny): &it se na & mit je v oblig, chtit je,
konzumovati kupovat si je.

3. AKTIVITY BEZNE hlavrs kresleni-malovani, prace (obe&adnv konkrétni poloze),
zpivani, vysivani, zahradwini, poslech hudbyinnosti spojené s dennim rezimem a
sebeobsluhou, zabavou (jit na ples,thaliskotéku), odpévat, spat.

4. ORIENTACE NA VYKONMit tendenci #co dokazat, dokafit, natit se réco,
zvladnout gco, byt uspsny, nezklamat.

5. VECI (vlastnit je, pat si je): ¥ci denni pateby, pohadkové-kouzelné (kouzelny
prsten, zavoj, zlatou ry#ku), hraky, véci nakladijsi (magnetofon, auto, motorka,
satelit).

6. DOMOV: byt doma, provéit ¢innosti spojené s domovem a sourozeticinosti
typické pro Uzky rodinny Zivot (chodit sam d@&sta, mit svoje nadobi a sam stitja
mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zaloddinu, jit prg odsud, byt doma,
byt s rodinnymi pisludniky), mit blizkého kamarada.

7. POCASIE patasi, r@éni-denni doba: jegkng, sluntko, jaro atd.

8. HYPERKRITCNOST negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby ékoi sebou
samym: hloupy, postiZzeny, Skaredy, tlusty, [Zu, agme radi, kdybych ragi nebyl,
jsem sam.

9. NEKRITICNOST pozitivni az nadnesené hodnoceni vlastni osobgiseamym:
chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umiist, psat.

10. CHOVANI jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim se stughovat, pemyslet o
SOlE.

11. AKTIVITY SPORTOVNIiprovadt sportovnicinnosti wetné tance, cestovani,
vylett a vychazek, fipravovat se na sotite, mit sportovni péeby.

12.IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, seitdobe, spokojenost,
ale i idedly nerealistické (litat v kosmu, byt Dediskou, vyznamnou osobnostéco
vykouzlit), dale u¢domeni si hodnoty zdravi vlastniho i jinych.

13. ABSTRAKTNI nezaaditené obsahy: uvédi vlastniho jména, inkoherentni a
opakované obsahy,éty, vétSinou bez kontextu s uvgiti myslenkou: Ji, jsem,
jsem rad, jsem tady.

14. NEVIM (Vélkova, 200(B3).



PRILOHA P6:
Podle Kovée, BlahuSe (1989)

Ctyipolni tabulka:

Skupina| Jev nastal Jev
nenastal
1 (Ao) (Bo) |A+B
A B
2 (&) (Do) | C+D
C D
z A+C B+D

Experimentélni sk. (1. a 2. mireni)

splnil | nesplnil | celkem
1.méreni 10 4 14
2.mérfeni 11 3 14
celkem 21 7 28

Experimentalni sk. ( 2. a 3. niFeni)

x2=10,191

spinil nesplnil | celkem X2=0,2435
2.méreni 11 3 14
3.méreni 12 2 14
celkem 23 5 28
Experimentélni sk. (1. a 3. mireni)
splnil nesplnil | celkem x2=0,848
1.méreni 10 4 14
3.méreni 12 2 14
celkem 22 6 28
ocekavan&etnosti:
A+B).(A+C A+B).(B+D
o -BrElaeel| [ el Brol)
_m+cy@+oy‘ _m+oy@+o)w
Cp=r—l =) D,=~———4 ")
N 1 N 1
zpiasob vypd@tu:
X2:(A_Ao)2+(B_Bo)2+(C_Co)2

Ao

Bo

Co

_(0-D,) ‘

D,




