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V praktickécasti se ¥nuji pasobeni interveimiho pohybového programu nétidse
zrakovou disabilitou. Z na#enych hodnot zdravotniho stavu a zdekbdnotové
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Kli ¢ova slova:zrak, disabilita, vzélani, pohyb, zdravi, pubescent, rodina



Bibliographic identification

Name and Surname:Saia Weinfurtova

Title of Bachelor Thesis:Intervention motion children’'s program with visdigability

in the age range 8-15 years

Department: Department: Department of Health Education, Faculty of Educgtio

University of South Bohemia i6ieské Budjovice

Supervisor: Mgr. Zuzana Kornatovska, DiS.

The year of presentation:2012

Abstract:

The bachelor thesis "Motion intervention childrepregram with visual disability
in the age range 8 - 15 years" is divided into pads.

The focus of theoretical part is oriented on seoSeight, its importance and
anatomy. The special chapter is dedicated to vidisability, especially to its etiology
and classification, types of visual defects andh® field which deals by education
of visually disabled. The emphasis is placed onlugian and education of children
with visual disability. The last chapter contaite tmotion intervention program, his
impact on health and potential risks.

The practical part of the thesis describes theauamite of the motion intervention
program on children with visual disability. Based measured values and on tests
of value orientation, the impact of appropriate imotactivity (psychomotorics) is
investigated on schoolchildren of 6th and 7th cla@m®is of basic and kindergarten
school for visually disabled in PlizeObtained results show that the motion interventio
program has positive effect; the benefit is sigaifit mainly from the improvement

of the children health-state values.

Keywords: sense of sight, disability, education, movemenglthe teenage, family



Prohlaseni

ProhlaSuji, Ze jsem svoji bakas&kou praci ,Interveéni pohybovy program di se
zrakovou disabilitou ve &kovém rozgti 8-15 let® vypracovala samostétn
pod odbornym dohledem Mgr. Zuzany Kornatovské, DiSuze s pouzitim pramém

literatury uvedenych v seznamu citovane literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s 8§ 47b zakénd11/1998 Sb. v platném &mi souhlasim se
zvaejrénim své bakal&ké prace, a to v nezkracené padétedagogickou fakultou,
elektronickou cestou ve kgn¢ pristupné ¢asti databdze STAG, provozované
Jihaseskou univerzitou Ceskych Budjovicich na jejich internetovych strankach, a to
se zachovanim mého autorského prava k odevzdanéxtw této kvalifik&ni prace.
Souhlasim déale s tim, aby téZ elektronickou cedigly v souladu s uvedenym
stanovenim zakona. 111/1998 Sh. zwejreny posudky Skolitele a oponé&nprace

i zdznam o prbéhu a vysledku obhajoby kvalifikai prace. RowZ souhlasim
s porovnanim textu mé kvalifikai prace s databézi kvalifikaich praci Theses.cz
provozovanou N&rodnim registrem vysokych kvalfiki@h praci a systémem na

odhalovani plagidt

V Ceskych Budjovicich 29. 4. 2012

Weinfurtova Saa



Podtkovani:

Déekuji své vedouci bakatgké prace, pani Mgr. ZuzaiKornatovske, Dis., za odborné
vedeni, cenné rady, pogtg a gipominky @i vypracovani meé bakaigké prace. Déle
bych rada pogkovala vSem zfastrenym probandm, diky nimz jsem mohla tuto praci

vypracovat.



OBSAH
O U AV | PSR -9-
2 TEORETICKACAST PRACE ..ottt seeme e -10 -

2.1 Zrak @jeho VYZNam .........ceeiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeee e e -10 -

2.2 Anatomie zrakOVENO USIOji .......eeviiiiieeeeeeiiiiiiiiiiiiiiceeeeee e e e e e =11 -
221 @NEDUIVA.......cooeee e 11 -
2.2.2  RAAtNé OFQANY .....eviiiiiiiiiiieeee et -42

2.3 ZrakoVaA disabilita............cooiiimmiimmmmmr e e e e e -13-
2.3.1  Etiologie zrakové disability ..........cccccceeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiee e 14 -
2.3.2  Typy zrakovyCh POTUCK ......cooieeeee e 54
2.3.3  Klasifikace a StUBMPOSLIZENI.........ccoeeiiiiiiiiee e -15-
2.3.4  [Eleni zrakového POSHIZENI.......uuuuiiiiiiiiiieee e -18 -
2.3.5 Poznavaci procesy u zrakoveho pOStIZeNni mmmm.eeeeeevreevrneiiiiiiinnnnnm 19 -

2.4 KOmMPenzéni POIMICKY ........cccoiiiiiiiieeiiiiiiiies s s e e e e e e e e e e e e e eeeeeeaaenannn s - 20 -

2.5 Tyflopedie / OftalMOpPEdi€ .......ccooee e i et 222 -

2.6  Vyvoj ditte se zrakovou disabilitoU..........ccceeeeeeveieeeiiiiiiieeiee e -22 -
2.6.1  Obdobi kojenecké a batoleci (0 - 3 roKY)......cceeeevvieeeeeiiiieiieeeiiiiinns - 23 -
2.6.2  Redskolni a mladSi skolni obdobi (4 - 7 1et) ..mmmwmeeeeeieiiieeeeeeeiinnnnnm 23 -
2.6.3  Pubescentni obdobi (8 - 15 1et)......cccceeeeeiiiiiiie e -23

2.7  Systém speciapedagogické podporyUR ........ccceevieirieecieeeieeeen, - 26

2.8  Kontraindikace i télovychovnych aktivitach ué&i se zrakovou disabilitou ...-

27 -

2.9 Intervelini pohybovy program...........cccoeveviiiiiiiceeeee e -31-
2.9.1  Pohybova aktiVita ...........ccovveiiiiicceee e e e e =31 -
2.9.2 Rizena pohybova aktivita ve vddvacich z&zenich ............c..c......... -32 -
2.9.3  Vliv pohybové aktivity na zdravi........ccceeeevviiiiiieiiiiiiiiiiiiieee e, -33-

3 VYZKUMNA CAST PRACE......ccciiiiiiiieieieieieiee e semememie e -35 -

K N G111 o - 1o = USSR -35-

3.2 UKOIY PIACE ...veveeeeeeeeeee e ot ete s e e etesteenaeneestnnnnsanens -35-

3.3 VYZKUMNE OtAZKY......coeieieeeecci et eeeees -35 -

4 METODOLOGIE ....cootiiiiii s eeem et e e - 36 -

4.1 Charakteristika vyzZKUMNENO SOUDOIU......cccceeciiiiiiiiiiiiiieceeceeeeeeee s - 36 -



5

© 00 N O

10

A 01U 4 1 (=3 4[] (0o |V - 37 -

4.3  Organizace experimentalninor8at..............cccceee v s - 38 -

4.4  Charakteristika intervéniho pohybového programu..................c.ceeeeer 39 -
4.4.1  Prezentace jednotlivych vyukovych hodiN.....coooveviiiiiiiiienn. -40 -
VYSLEDKY A DISKUZE .......couiiieiieeee e seemeee et aneas .44 -

5.1 Vysledky k paramaim zdravotniho stavu.............cccccvviviimeeeenecnnnnnee, -44 -

5.2 Diskuze k jednotlivym paraméin zdravotniho stavu ................cc......... 50--

5.3 Vysledky a diskuze k tésh hodnotove orientace ................cccvvvmmmeenns - 56 -
5.3.1  Nedoko&ené ¥ty (VAIkova 2000) ........ceeviviiiiiieeeeeeeeeeeiiiineieenne - 56 -
5.3.2  Projektivni test sebepojeti (Davido 2001).........ccoeveviiiiiiiiivriiinnnee. - 59 -
5.3.3  Kategorialni Skala maladaptivniho chovanilkg'@ 2000) ............... -61 -
ODPOMEDI NA VYZKUMNE OTAZKY ..ottt - 67 -
ZAVER ...ttt eneee ettt ee e - 69 -
SEZNAM POUZITYCH ZDROW.......coiiiiiiieieieieieeeeee s - 70 -
SEZNAM ZKRATEK ...t aeee .74 -

RILOHY



1 UVOD

Pred nastupem na tuto Skolu jsem jiz vystudovala @iplomovany zdravotnicky
zachran& v Praze a uz dhem studia jsem ipmysSlela, jaké by to bylo, kdybych
s posadkou ZZStjela kclovéku, ktery ma problémy se zrakem nebo je dokonce
nevidomy. Pemyslela jsem, jaky maji tito lidé Zivot, jak spgita travi svj volny cas.

U nabidky vybranych témat jsem proto nemusela diowéhat a vybrala si ,Intervéni
pohybovy program &i se zrakovou disabilitou vekovém rozgti 8 - 15let".

Tézkd nebo Uplna ztrata jednoho ze snypkedstavuje v kterémkoliv éku
zavaznou zrmu v Zivotnich podminkdch a mozZnostech takto pesého ¢loveka.

U mnoha lidi pevliada dosud nazor, Ze ztrata smyslové funkceénudde k vyazeni
postizeného z aktivniho Zivota. Toto mne donutilenpyslet o tom, jak musi by&zké
se jako handicapovany dostat a bifigb ve spolénosti ,normalnich* zdravych lidi.
Je na nds, zda se pokusime infiltrovat tuto komuaitpokusime se jim maximéin
otewit a zgistupnit cestu do té naSi..Pevr vétim, Ze jsem svoji snahouigpéla
nejen k pozitivnimu mysleni, ale dala jsem jim maitni signaly vést smyslupliny Zivot.

Béhem vypracovani mé teoretickéasti bakaléské prace jsem se obohatila
o mnoho dlezitych a zajimavych informaci. Nejen to, jakéhdrizrakovych vad jsou,
ale i jak tyto vady kompenzovat nebo jaké @oky mohou zjednodusit Zivot lidem
se zrakovou disabilitou.

Smyslem vypracovani meé praktickéasti bylo pginést dtem se zrakovou
disabilitou prozitek z her. Jedna z moznosti, jaknkinovat vychovu,é&esny rozvoj
a prozitek, je prav psychomotorika. Jejim prdstnictvim dochazi k vSestrannému
rozvoji osobnosti afjfrozenému zéenovani dti do vrstevnické skupiny bez socialnich
problémi. V predlozeném vyzkumu, ktery je s@sti mé bakaldké prace, jsem
vyhodnotila néasledujici testy — Nedokené wty, Skala maladaptivniho chovani
a Projektivni testy sebepojeti. Diky jednotlivymitériim, kterymi jsou krevni tlak,
BMI, srdeini frekvence v klidu i z&?i a klidova dechova frekvence, Zjigi vliv
intervertniho pohybového programu Zak6. a 7. tidy se zrakovou disabilitou

v ZS a MS pro zrakaypostizené v Plzni.



2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Zrak ajeho vyznam

Mriviw s

Organem zraku je oko. Jiz samotné uloZemnzagicinuje, Ze si jich fi prvnim setkani

s lidmi ihned vSimneme. Ovliwji celkovy vzhled oblieje a jsou jednim z indikéatior
vnitiniho rozpoloZeni jedince. O tom vypovidajiazma geni, jako nafiklad ,Oko je
oknem do duSe“. Se zdravyméima miZeme Zit plnohodnotny Zivot a vnimat Siroké
okoli a jeho spektrum barev, lidi,fgiele a pedméty a vSe co nas obklopuje

v kazdodennim ziveét

Pokud nemame se zrakem problémy, jeho funkci siocskeu¥domujeme, avSak
stai mala smitkaci kratkodobé zdravotni problémy jako dtagarét spojivek, které
nam znemozni plnohodnotné ¥rd na utitou dobu, ihned si to&Sina z nas udomi,

jak dalezitou funkci nas zrak ma.

| pies vesSkeré vyvoje a pokiitou techniku dnesni doby je bohuzel mnoho jedjnc
ktefi se se zrakovou vadou narodili nebo #hghu Zivota ji ziskali. Ztrata tohoto

smyslu naruSuje orientaci v prostoru a samotny pbohy

Zrak je smysl, ktery nam umpdje videni, tj. schopnost rozliSovatgdevsim tmu,
swtlo, barvy, tvary, rozrry, polohy, pohyby fedneta, trojroznmernost i hloubku
prostoru. Zajimava informace je ta, Zeradi mezi dalkové analyzatory a je schopen
podavat maximum informaci v minimalnitasovém useku. Z tohoto vyplyva, jak moc
je nas zrak dlezity a téndt absoluti nezastupitelny. M& obrovsky vyznam pro vSechny
etapy lidského vyvoje @stvi, dosglost, stéi). (Krejcitova, 2002)

RozliSujeme vidni centralni, kterym vnimame detaily a barvy aémidperiferni,

které umo#uje vnimat prostor a orientovat se&m (Nevidomi mezi nami, 2011)

Pé&e o zrak

Srovnejme, jakou @& vénujeme nap naSemu chrupu, pleti, vias a @&im. Pokud
se 0 naSe¢lo nebudeme starat, bude chatrat, stéfik i nas zrak ad S p&€i o zrak
bychom ngli zacit drive, nez zjistime &aké omezenéi vzniklou vadu. Velky vyznam
pro I&bu anich vad a nemoci ma také vyziva =ispn vitamir, minerat
a antioxidani, coz doklada irada deckych studii. Rada bych zminila studii

o kritickém poklesu mineral a vitamiri v potravinach, kde najdemerghvapujici

-10 -



informace o vlivu &chto vitamiri na nas zrak. viz. j#oha I* (VyzZiva pro makularni

degeneraci, 2010)

Optickeé klamy

Cloveék si ani neuwdomi, jak sloZity proces vithi je a bereme ho jako
samozejmost. AvSak sit kolem nas se nas snazlkdy klamat a uvést do omylu.
Obrazy, které vnimame, nam poskytuji mnoho infoinaaeny se jimi snazimédit;
zejména d&mi, které neukazuji iluzi. Glas se ale nechame zlakat na scesti, za coz
vdécime mozku, ktery zrakové informace vyhodnocujékdy se ale stava, Ze vidime
néco, co neumime nganym vnimanim pochopit - to nazyvame optickymi kjam

¢i iluzemi. viz ,Friloha 11“(Teorie vSech optickych iluzi, 2007-2009)

2.2 Anatomie zrakoveého Ustroji

K tomu, abychom si dokazalygustavit, co se vlasirnv oku dje, musime poznat
stavbu oka a téz apob jakym oko sniméa okoli. Zrakové Ustroji zpifedkujecloveéku

asi 80% vSech informaci o zevnim presli. (Kregifova, 2002) viz. ,Eloha 11

2.2.1 Oéni bulva

O¢ni koule (bulbus oculi), kterd matpnér asi 2,5 cm, je uloZzena mici (orbitus).
Nitrooc¢ni prostor tvei predni a zadni @i komora (camera bulbi anterior et posterior).
Obk¢ komory jsou vyplany ¢irou tekutinou zvanou komorovy mok (humor aguosus).
Oc¢ni koule je vyplina skliveem (corpus vitreum). Ten svym tlakem nagtinu bulbu
a udrzuje kulovity tvar oka. Sklivec je giledny a sklada se z 99% vody (),
1% tvai soli a bilkoviny. Stna @niho bulbu je sloZena #ahto vrstev:

- vnéjSi povrchova vazivova vrstvadlima a rohovka)

- sttedni vrstva bohata na cévni pletéoévnatka dasnatédieso)

- vnitfni vrstva (sitnice) (Hulin, 1984)

-11 -



Charakteristika jednotlivych vrstev:
Vn§éjSi vrstva

UdrZeni tvaru éni koule je zajidtno jednak vySSim nitr@mim tlakem nez v okoli,
tak i jejim obalem &limou (sclera). Blima je tvaena silnym, hustym vazivem, které
vpiedu echazi do vypouklé phledné rohovky (cornea). (Hulin, 1984)
Stiredni vrstva

Cévnatka (choroidea), narozdil odlri a rohovky, které jsou bezcévné, ivo
vrstvu bohatou na kapilary a zrna pigmentuidfu cévnatka jechazi dorasnatého
télesa (corpus ciliare), nagnje pomoci zaysného aparatuiipevrena cocka (lens).
Cocka je bikonvexni pithledné &lisko uloZzené za zornici. Ma schopnost akomodace,
coz je schopnost oka éstvnimat blizké i vzdalenégdmety. Vstup s¥étla do oka je
regulovan duhovkou (iris). Ta obsahuje radiaspdadané svalové a pigmentové
buinky, které nam wuji barvu @&i dle mnozZstvi a typu pigmentu. Je uloZena
zarohovkou ve tvaru kruhové vyses centralé ulozenym otvorem zvanym zornice
(pupila). Jejim hlavnim Ukolem je regulovat mnoZsswtla prochazejicim okem
tzv. zornicovym reflexem, coz je rychléizpisobeni oka na ostleni — zUZeni zornice
(midza), roz&eni zornice (mydriadza). (Hulin, 1984)
Vnit¥ni vrstva

Vnitfni vrstvu @ni bulvy tvai sitnice (retina), kterd obsahujecacivé elementy
(tycinky, cipky). Tyinky zprostedkovavajicernobilé vidni pfi snizeném osdtleni
tzv. skotopické vidni ¢i vidéni za 3Sera.Cipky zprostedkovavaji barevné vii
a vikni detaili pri jasném osttleni tzv. fotopické vidni. V misg, kde na sitnici chybi
receptory je tzv. slepa skvrna (macula caeca).ji\bjezkosti je Zluta skvrna (macula
lutea), coZz je misto nejd@siSiho vidni. K prenosu informaci slouzi zrakovy nerv
(nervus opticus), ktery prochazi kanalem zrakovééo/u v klinové kosti do mozku.
(Hulin, 1984)

2.2.2 Pridatné organy

K ptidatnym orgatim (organi oculi accessoria) pabcni vicka (palpebrae), ktera
chrani @i proti zevnimu prosedi. Red vysychanim je chrani slzni aparat (apparatus
lacrimalis) a pohyb @ich bulli ndm zajiSuji okohybné svaly (musculi bulbi).
(Hulin, 1984)
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O¢ni vicka

O¢ni vicka (palpebrae) chraniciopied chemickym i mechanickym poSkozenim.
Vpredu jsou kryta jemnoutiZi. Vnitini plochu véek kryje tenkaizova blana-spojivka
(conjunctiva), ktera igchazi na#imu. Okraje @nich vicek jsou opaeny mazovymi
Zlazkami (glanduale sebaceaajaami (cillia) chranici® proti prachu a nadénnému
oslréni. (Hulin, 1984)
Slzni aparat

Ustroji slzné pedstavuje fedevsim slzna Zlaza (glandula lacrimalis) prodwkuji
slzy, spojivkovy vak (saccus conjunctivalis), slzkgnalek (canaliculus lacrimalis),
slzny vak (saccus lacrimalis) a slzovod (ductuotaasimalis). Slzy vytékaji drobnymi
vyvody na spojivku horniho #ka a jsou mrkanim roztirany peélimé a rohovce.
Nasledd se hromadi ve vritim koutku oka, odkud odtékaji slznymi kanalky
do slzného v&u. Z v&ku jde kandlek odvagici slzy do dutiny nosni. (Hulin, 1984)
Okohybné svaly

Pohyb @i nam zajiguji pticné pruhované okohybné svaly (musculi bulbi}tyfi
piimé (horni, dolni, vnini a zevni) a dva Sikmé (horni a dolnigchto Sest svélnam
zaji¥uje pohyb prakticky vSemi sfry. Je-li tah ®&kterého z okohybnych swval
odchylny, dochazi k Silhani (strabismus). (Ertlo2@00)

2.3 Zrakova disabilita

Definice disability podle MKF (Mezinarodni klasifikace funkénich schopnosti,
disability a zdravi).

,Disabilita je snizeni funknich schopnosti na Urovrila jedince nebo spaieosti,
ktera vznika, kdyZz se ¢ébn se svym zdravotnim stavem (zdravotni kondidias@
s bariérami progedi.“ (Mezinarodni klasifikace fugkich schopnosti, disability
a zdravi, 2001)

VySe uvedena definice vyhovuje jedné ze zasadniotenm gijaté i CR,
tj. Standardnim pravidim pro vyrovnavani filezitosti osob se zdravotnim postizenim,
OSN 1993 Velky filosoficky posun sp&iva v tom, Ze Mezinarodni klasifikace (MKF)
neklasifikuje osoby, ale popisuje a klasifikujeusite kazdéhdlovéka viad okolnosti,
vztahujicich se ke zdravi. (Mezinarodni klasifikdo@kenich schopnosti, disability
a zdravi, 2001)
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Porucha zrakovych funkci iie byt fizré zavazna, kvalitativh odliSna, nize
vzniknout v izném obdobi a je spojena s variabilnim rizikem karkombinovaného
posSkozeni. Stugeposkozeni mize byt velmi rozdilny. (Projekt Tyfloservis zajie

profesionalni rehabilitani sluzby pro osoby s postizenim zraku jiz 21. noke

2.3.1 Etiologie zrakové disability

Déleni zrakovych vad dle doby vzniku vrozené neboddliicné a ziskané.

Provrozené o¢ni vady jsou v rodinach &ité dispozice. B véasném zachyceni je
mozné rkteré vady v dtském ¥ku Usgsns vylécit.

Ziskané vznikaji disledkem fyzikalnich viii (UV a RTG zé&eni, popaleniny,
swtelné paprsky), mechanickych Mi(araz, nitrolebni a nitrami tlak), chemickych
vlivi (poleptani) nebo v neposledmaik infekénim ¢i chronickym onemoanim (TBC
oka, trachom) anebo mozkovymi nadoryfifiPava a realizace individualnich ptan
profesniho rozvoje, 2010)

Déleni zrakovych vad dle etiologieorganové a furdni

Organovy defekt je vada chymi nebo nedostatrost zrakového organu.
Jeho picinou mize byt Uraz, vyvojova vada nebo nemoc.

Funkéni defekt je porucha organové funkceicpmz samotny organugtava
neporusen. (Smyslové poruchy a poruidiy)

U lidi je dalezitym faktorem obdobi vyskytu zrakového onentmin

» po narozeni

> Vv détstvi

» v mladi

» v dosglosti (Fiiprava a realizace individualnich ptéaprofesniho rozvoje)

Faktor doby vzniku zrakové disability ma vliv nahepnost klienta toto postizeni
pottebnym zgisobem kompenzovat€lovek, ktery je zrakow¥ postizeny od narozeni,
bude daleko Iépe vyuzivat ostatnich smiyako nagiklad hmatwi sluchu, neZlovek,

u kterého se zrakova vada rozvinula v pg&idn wku. (TyfloCentrum Praha, o.p.s.,
2010)
Rodie i samotné &i na sold mohou pozorovat zémy v kvalitt vidéni, a proto

kazda zmina by ntla vzdy vést co nejive k nav&iveé ocniho Iékae.
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2.3.2 Typy zrakovych poruch

Existuji étyti zakladni skupiny poruch zraku:

» ztrata zrakové ostrosti (Wdi neni 2etelné, obtize s rozliSovanim deiail

» postizeni & zorného pole (obtize srozliSenim barev, zha®ige vidni
za Sera aifpadaptaci na zemu os\tleni)

» okulomotorické problémy nastavajfipradné koordinaci pohybucb (problém
pii sledovani pohybujiciho ségqumetu, jeho uchopeni a prohlizeni)

» zpracovani zrakovych informaci (poSkozeni zrakovgemter v kie mozku,
tzv. korova slepota) f#prava a realizace individualnich ptarmprofesniho
rozvoje, 2010)

2.3.3 Klasifikace a stupré postizeni

Pro klasifikaci a fiznani stupt postizeni jsou uzivana ditka zrakova ostrost
(tzv. vizus znazorm zlomkem) aorna pole Tyto nmetitka nevypovidaji nic o tom, jak
dit¢ swij zrak nebo zbytky zraku dovede vyuZivat. Schoprdigite uzivat zrak
efektivne zavisi naad dalSich vlivi. (Vagnerova, 1995)

Zorné pole

Zorné pole jecast prostoru, ktery vidime jednim okem, anizémime sndr
pohledu. Jestlize se divameéota @&ima, zorna pole @ se gekryvaji. Zorné pole je
tedy projekce vSech badkteré se zobrazuji na sitnici jednoho oka. Rozgaheho
pole je individualni a udava ho anatomicky tvar&dje. (Kregifova, 2002)

Zrakova ostrost

Pojem zrakova ostrost zavedl koncem 19. stoletCFDonders jako schopnost
zrakového systému rozeznavat drobné detadbdmeta a zvlast ¢ist co nejdrobgsi,
kontrastni pismena. Zrakova ostrost je awdwana vlivy fyzikalnimi (vadami
optického systému), fyziologickymi (adaptace, rdeloi smyslovych elemabt
a psychologickymi (kontrast, pozornost). (Wikipedi©strost, 2012)

Zrakova ostrost je tedy pamskut&né a nalezité vzdalenosti, z nichz je rozliSeno
dané pismeno. Poskytuje nam rychlou informaci wustsakového organu. ,Lidské oko
neustale peostuje z mista na misto a vznika tak pocit, Ze vidstée oste. Rychlost
svali v oku je velmi rychld a vnimani lidského mozkungprogramovéano tak, abychom
si neustalého zadstvani nevSimli. Kdyz se néixlad soustedime na nés prst, ktery je
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deset centimeirod oka a vnimamefiom ostrost pednett na obzoru, vidime je jako
rozmazané." (Wikipedie — Ostrost, 2012)

V o¢ni optice se pouZiva pro zrakovou ostrost termizus;i ktery se ozwtaje
pismenem ,V*. Oko, jeZ je schopné rozliSit dva bokieré jsou od sebe vzdaleny 1°
(jedna uhlova minuta), mé vizus V = 1. Pokud jsodybbliZze, z&nou zdanli¢ splyvat
do jediného bodu. Nakreslime-li si okolo libovolpétbodu kruznici s thlovym
polomérem 1 minuta, pak vSechny body lezici ukriéto kruznice budou splyvat
s paivodnim bodem a vSechny bodyé&viéto kruznice budou vid jako samostatné
body. V praxi 1° znamend, Ze budeme-li za idealsittelnych podminek pozorovat
predmeét z bszné cteci vzdalenosti, budou nam splyvat vSechny bodySbinez
cca 1/6mm (tedy 0,16667 mm. (Wikipedie — Ostro81,2)

Obr. 1 KruZnice splyvani

http://www.wikipedie.cz

Obr. 2 Uhlova minuta

ilhlova minuta - MOA

—-}——-=.—

29 mm

100 m

http://www.wikipedie.cz

-16 -



VySetreni zrakové ostrosti

VySetuje se pomocitznych druli optotypu, coz jsou tabule &an¢ velikymi
znaky, gicemz jejich detail vidime zifsluSné vzdalenosti. V hortasti tabule je znak
nejwtsi, smérem dofi se znaky sestavené f&dcich zmenSuji. Nejzn&psi jsou
Snellenovy optotypy sestaveny z pismertiglic, dale nafklad Pfligerovy haky
sestaveny s tzv. E-znaky a speciélni obrazkoveétypiopro dti. Typ znaki se voli
vzdy podle ¥ku a schopnosti diie. Pro nejmensiéti se pouzivaji obrazky, postupn
se pechazi na Pflugerovy haky (E-znaky) a od drubiélyt se pak mize pejit
na pismena nebfislice. (Kolin, 1994)

Na boku kazdéh#adku je uvedenaislice, kterd znamena vzdalenost, ze které ma

normalre vidici oko gislusny znak fecist.

Obr. 3 Optotypova tabule Schnellenova typu a olwéyloptotyp

VISUS

EC-| | v ¢

BTZ
FCLBO i~ T

TOEBHFC :-

ZEBHCLFOB :-w i: S%

CBFZETFBOCZE
EZCOBFCHELBZ 5.4,

Rl

=1

ol

w; oo Wl

http://www.wikipedie.cz

,Citatel Snellenova zlomku je konstanta, kteraéznadalenost, v niz se pacient
nachazi od Snellenovy tabule. Jmenovatel se odeoadjvelikostiradku, ktery jest
pacient dokaze na tabuligdist a udava vzdalenost, v jaké by stal nositéhgrného
zraku, aby tentdadek roviz dokazal pecist.” (Schnellenova tabule) N#klad Udaj
6/12 znamend, Ze pacient dokazsdcist ze vzdalenosti 6 radek, ktery by nositel
pramérného zraku fecetl ze vzdalenosti 12 m. Pismena jsou v takovéipagE dvakrat
vySSi. Napiklad 6/6 je Snelleniv zlomekve tvaru vyjadujicim ptimérnou (dobrou)

kvalitu zraku. (Schnellenova tabule, 2011)
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2.3.4 Déleni zrakoveého postizeni

Dle WHO (S¥tové zdravotnické organizacejlitne zrakoveé postizeni nasled@vn

1. Stedni slabozrakost - zrakova ostrost: maximum meesi6/18 (0,30) — minimum
rovné nebo lepsSi nez 6/60 (0,10)

2. Silna slabozrakost - zrakova ostrost: maximumm$ha&ez 6/60 (0,10) — minimum
rovné nebo lepsi nez 3/60 (0,05)

3. TéZce slaby zrak - (a) zrakova ostrost: maximum maegi3/60 (0,05) — minimum
rovné nebo lepsSi nez 1/50 (0,02)

- (b) koncentrické zuzeni zorného polewlwi pod 20 stuji,

nebo jediného funiné zdatného oka pod 45 stiip

4. Prakticka nevidomost - zrakova ostrost 1/503PdZ s¥tlocit nebo omezeni zorného
pole do 5 stufi kolem centralni fixace, i kdyZz centralni ostroshhpostizena

5. Uplna nevidomost - ztrata zraku zahrnujici stadynaprosté ztraty silocitu az
po zachovani s¥locitu s chybnou sstelnou projekci.”

(Mezinarodni klasifikace furikich schopnosti, disability a zdravi, 2001)

Vymezeni pojmu Uplné nevidomost

,Definice Swtové zdravotnické organizace SZO (WHO) a jeji maémdni
klasifikace chorob uvadi, Ze osoby nevidomé jsquefjichz ostrost zraku s co nejlepsi
korekci se pohybuje od maxima 3/60 po stav, kdingminevnima sitlo.” (Pipekova,
1998, s. 165).
Lze ji klit na:

» praktickou (s¥tlocit je zachovan)

» totalni neboli amauroticka V=0 (Uplna absenceniyl

Odbornici odhaduji, Ze v stasné dob Zije v Ceské republice 2%, caini 200 000
zrakow postizenych a z toho 20 000 nevidomych. Zrakov&tipeni se dotyka vSech
vékovych kategorii, n€psejSi vyskyt 70 - 75% vSak lze sledovat ve skapseniofi
nad 65 let. ¥kova skupina nad 75 let trpi vaZznotndovadou z 80%. Vyskyt zrakév
postizenych zavisi na urovni Zivotnich podminekrazdtni pé&i a typu zrakového
postiZzeni. V naSi zemi trpi zrakovou poruchou 50%vatel, mezi 87 se pdaitaji i lidé
s brylemi ato¢kami. (Oper&ni program Rozvoj lidskych zdiinj2002-2012)

.Nevidomi se v dsledku své vady nemohou s okolim seznamovat cesabovou,

coz s sebouimasi mimo jiné i velky informéni deficit.” (Krejcitova, 2002, s. 50)
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VeSkery okolni s¥t musi poznavat pragtdnictvim kompenzaich ciniteld, ale ty
nikdy nemohou Upkh nahradit zrakové vjemy. Tytéinitele dlime nanizsi. hmat,
sluch, cich a chd a vysSi mysSleni, pan, te¢, predstavivost apod. Rozvoj
kompenzanich cinitela je treba rozvijet pomoci specialnich @mi a provaghim
béZnych ¢innosti spojenych s dennimi aktivitami. Pro vychbwzdlavaci ¢innost je
nutné, aby i nevidomi dostaténé rozvinuté zejména sluchové a hmatové vnimani.
Zvlastni pozornost si vyzaduje vycvik prostorovéepntace a samostatného pohybu.
(Krej¢irova 2002)

Pipekova uvadi, Ze na @éo jedince se zrakovou disabilitou Ize nahlizetdzeu
rovin. Roviny horizontalni, kde ¢gsobi slozky medicinské, psychologické, spe¢ialn
pedagogické a socialni a roviny vertikalni z pohlegbeciald pedagogické odborné

pomoci. (Pipekova, 1998)

2.3.5 Poznavaci procesy u zrakového postizeni

Kompenzatni mechanismus
Je proces,ipkterém si jedinec nahrazuje zrakovou disabiliii smysly.

Zejména u nevidomeéhdoveéka to byva sluchové vnimani. Neni to vrozeny dar,
ale vili nauweny, vice citli¢jSi smysl, ktery se l|épe rozviji. Podé&bje tomu u
hmatového vnimani. Lidé bez handicapu hméitiSp nevyuzivaji, proto se dale
nerozviji. Jinak to vnimélovék nevidomy. Hmat mu slouzi jako druhéi.oVeSkeré
véci si ohmaté a diky své fantazii dokdzegstavit. Je to smysl, ktery se musi téZicvi
a zdokonalovat. Hmatovy prostor je omezen &inp jeho rukou. Tuto oblast nazyvame
hapticky prostor Nékdy lze hmatat jen tak malou plochu jako jsou dladProto dava
nevidomy pednost verbalni informacied vlastnim poznanim. (Vagnerova, 2002)
MysSleni

U zrakového postizeni je rozvoj mysleni spojen zvofem fei. Red je
pro nevidomé dlezity komunika&ni prostedek:

» prijem zprav (prosednictvim sluchu)

» predavani zprav (pragtdnictvim mluvy, Braillova pisma)

Ret je také velice dlezita pro zpracovani smyslovych vjénjpro formovani,

zpracovani, oftnou verbalizaci). Sidlée¢i se nachazi v obou polovinach mozku, kde je

nerovnongrné rozdleno.
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Poskozeni centraie¢i se dli na motorické (neschopnost mluvit),senzorické
(neschopnost rozukhieci) aamnesticképorucha vybavnosti slov). (Vagnerova, 2002)
Pamét

,Pro zdravé lidi je mnohem snafjgi informaci ziskatctenim, poslechem
z rejakého zdroje¢i obycejnym sdlenim. Pro nevidomé je to mnohem obtsn
Pantt je pro 1€ velice dilezitd, proto ji mivaji [épe rozvinutou nez vidiqivagnerova,
2002, s. 125 - 126)

2.4 Kompenzatni pomiicky

Kompenzani pomicky — slouzi k posileni samostatnosti jako jefiidg@d orientace
v prostoru a samostatny pohyb, &pé zvladnuti prace 8anymi zdroji informaci,
schopnost sebeobsluhy, jako je hapygiena, oblékani, domaci prace apod. Jsou to
v podstat pomicky, péistroje a z&zeni, které nahrazuji poSkozeny smysl. (Hamadova,
Kvétonova, Novakova 2007)

Pomiicky pro informatiku a komunikaci nap ¥.

v Pichtiv psaci stroj — @lezitou strankou komunikace nevidomych je moznost
psani pomoci nejergjSich technickych zZézeni. Ve druhé polovin 19. stoleti bylo
zkonstruovano mnoho mechanismro individualni psani nevidomych. Nejzngéi se
staly psaci stroje zkonstruované |. H. Perkinse@. &Pichtem na konci 19. stoleti.
Pichtiv psaci stroj je zakladni partkou usnatlujici komunikaci a moznost psani textu
v reliéfnim slepeckém Braillavpismu. Sesti baon odpovida Sest klaves a zadany
znak se ziska seasnym stisknutim jejichifslusné kombinace. (SONS, 2002-2012)

Obr. 4 Pichtiv psaci stroj

http://i-bryle.cz/image.php?ID=8897
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v' Braillovo pismo pro nevidomé sestavil v roce 1824npctilety Francouz Louis
Braille (1809-1852), ktery oslepl véeth letech. Tento specialni druh pisma jgenr
pro lidi nevidomé, slabozraké a se zbytky zrakundtiye na principu plastickych bod
vyrazenych do papiru, ktetéen& vnima hmatem. Kazdy znak pismaifvoiizka Sesti
bodi uspdadanych do obdélniku 2x3 body. Timtoigpbem je mozno zakddovat 64
znaka, piicemz upl@ prdzdny znak se pouZiva jako mezeréchio 63 znak tvori
hlavrg pismena a interpunkce. Velka pismerigstice se zapisuji pomogiahto pismen
s tim, Ze jim pedchazi specialni symbdaiteni Braillovo pisma neni jednoduché, nébo
se opird o hmat. Nevidomye okEma rukama pomoci ukazaikd, pricemz prsty levé
ruky ¢tou a prsty pravé ruky vyhledavaji nésledujici #ab (viz. ,Priloha IV.")
(Kvétonova, 1994)

Pomicky pro orientaci

v' Bila hil — ne kazda bilat je urena jen pro slepé, ale slouzi i slabozrakym.
Proto nazev slepeckailh neni zcela spravny. Tatouh je urcena k usnadmi
samostatného pohybu a plni nasleduijici funkce:

» signaliz&ni — barva hole upoziuje vSechny na zraké\postizenou osobu

» ochranné — chrani nevidoméhi@g moznymi pekazkami

» orient&ni — slouZi k prostoroveé orientaci a pohybu

» opérna — usnaiilije pohyb starSi a nemocné zrakeostizené osab

Univerzalni bila Bl neexistuje, mizeme se setkat i nas¢erveno-bilou holi a ta je

ur¢ena hluchoslepym. (Svéarovsky, 2010)

Obr. 5 slepeckath

http://www.google.cz
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Pomiicky pro kazdodenni Zivot (nag. slepecké hodinky a budiky s hlasovym nebo
hmatovym vystupem, oz¢né mobilni telefony, elektronicky zapisnik pro rdainé

s hlasovym nebo hmatovym vystupem, liddadiny vody)

Nairadi, nastroje, pristroje a pripravky pro femesiné prace a vyrobni¢innost
(tiskarna reliéfnich znakpro nevidomé)

Hry, hra ¢ky, sportovni potifeby a pomicky

Pomiicky pro vzdélavani (digitalnicteci @istroj pro nevidomé s hlasovym vystupem)
Trenazeéry na vycvik kompenz&nich zruénosti

Pomiicky pro diagnostiku (indikator barev)

(Hamadova, Ketonova, Novakova 2007)

2.5 Tyflopedie / Oftalmopedie

Tyflopedie,ecky tyflos = slepy, paidea = vychova. Pipekovadiyae tyflopedie
je doslové pedagogika nevidomych. Jinak se uziva také te@ffalmopedie. Tento
nazev vznikl Zeckého oftalmos = oko, paidea = vychova. Tatalavse zabyva
vychovou a vzdlanim zrako¥ postizenych. Saasreé je tato speciak pedagogicka
disciplina uvedena pouze pod terminem tyflopedident tyflopedie je fpravit
nevidoméhailoveéka na spoléenské uplaténi a pracovni zazeni. (Krejitova, 2002)

.V ramci integrované specialni pedagogiky je tdisciplina Uzce spjata s dalSimi
specialg pedagogickymi obory, jako je somatopedie, logopedurdopedie, etopedie
a specifické poruchyaeni a chovani.” (Pipekova, 1998, s. 164)

2.6 Vyvoj ditéte se zrakovou disabilitou

»Zrak je dominantni smyslovy organ ¥ijnu informaci z vijSiho s¥ta. Oslabeni
¢i ztrata zraku ma viznych obdobich vyvojélovéka mizné nasledky.{Moravcova,
2004, s. 32)

Omezeni nebo dokonce ztrata zraku ma saepog veliky vliv na cloveka
v kazdém wku. Vyvojové etapy od narozeni do puberty iujii jen okrajos. Kapitola
zaneiena na pubescentni obdobi je rozsahlejsi, jelikafasni ma prace zatuje.
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2.6.1 Obdobi kojenecké a batoleci (0 - 3 roky)

.V raném ku predpokladame, ZeétSina zrakovych vad je vrozenychiigadré
se v tomto obdobi projevi(Kvétonova, Svecova 2000, s.37) Vyvoj v tomto obdobi je
zavisly na zavaznosti zrakového postizeni, réoda jeho bezprostdnim okoli,
se kterym &Zko navazuje zrakovy kontakt, coz je traumatizuj&uSenost.Dité
se postup® projevuje pasivéy trpi menSim fisunem podétia, dochazi k opozshi
motoriky a poznavacich prodesneni dostata¢ motivovano k pohybovyndinnostem
¢i samostatnému zkoumani okoli. Zrakové postizeni &0 etap projevuje obtizemi

pii zvladani pohybu a udrzenim rovnovahy. (Qit@ata, 2006)

2.6.2 Piedskolni a mladsi Skolni obdobi (4 - 7 let)

Dit¢ se zrakovym postizenim wegoSkolnim obdobi stale trpi nedostatkem
zrakového vnimani a chapani vlastniéla.tJe mé# obratné nez jeho vidici vrstevnici.
M¢lo by byt neustale motivovanodinnosti, samostatnému pohybu a sebeobsluznym
¢innostem. U d&Zce zrakow postizenych je toto obdobi z&fené na vycvik
kompenzanich smysi. (Opatilova, 2006)

K orientaci jiz dokazi pouzivat sluchjgstoze orientace v prostoru na zaklad
sluchovych vjen je slozitd a motivace die pohybovat se podle zvukuige postupé
opadavat. Chii ditéte se pohybovat @iZe byt negativé potlatovana zkuSenosti
s narazenim do fpdneta. S @ichodem na prvni stupezakladni Skoly dochazi
ke zlepSeni osvojeni dovednosti prostorove orientasamostatného pohybu (dale jen
POSP) a je to samostatnyedmét provazejici zaky po celou dobu Skolni dochazky.
Se schopnosti samostatného pohybu a orientaci stopwo souvisi i pdeba dobré

pantti, zvlas€ u osob se zrakovou disabilitou. (Ojplatva, 2006)

2.6.3 Pubescentni obdobi (8 - 15 let)

Nastup a konec pubescentniho obdobi je individudlei to doba cel&ady
dramatickych zrn, kladoucich znamé naroky jak na pubescenta, tak i na jeho okoli.
Plati ovSem, Ze projevy dospivani se individadigi v kvalit i intenzig€ chovani.

U nékterych jedind probiha toto obdobi znaé viditeln¢, zatimco jini ho prozivaji
naprosto klida. Dit¢ se zrakovou disabilitou oviiwje jeho celkovy vyvoj a snazime se

mit v rovnovaze jak fyzickou strdnku osobnosti, itpkychickou a socialni.
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Psychicky vyvoj

Pubescent prochazi fazi sebepoznani (druh jeho)yvadsledného zE&ereni
do osobniho profilu jedince a fazi pohlavniho deard provokované hormonalnimi
zménami, které finasi emocionalni labilitu a naladovost. Sebepozp@rumocrno
reakcemi ostatnich z okoli, které vSak na rozdil didvéjSich let konfrontuje
a porovnava s vlastnimi nazory a postojem ke sviandicapu. Jedinec se zrakovym
postizenim mze swij handicap vnimat v tomto obdobi intenzijn citlivéji a jeho
realné dsledky dokonce zvealovat. Z&ina si plt uvédomovat, Ze handicap je trvalého
charakteru a nefie jej odstranit. Srovnava s druhymi a snazi seowndvat
své nedostatky kompenzaci na jiné dosazitelné droWejcastjSi moznost,
jak kompenzovat g\ handicap je realizace ve Skolnim presli, coZz nize dopomoci
k urcitému postaveni v ramctitly (dobry Skolni prosfch, znalost cizich jazyk hra
na hudebni nastroj a &p. Cely proces integrace jeildzité zohlednit i osobnosti
daného jedince, nebonékteré prvky nemusi byt vzdy pozitivnim krokem vgeh

socializaci. (Vagnerova, 1995)

Socialni vyvoj

V pubescentnim obdobi si gdomuji sociélni tlak ,zdravého* okoli, ktery mnohdy
zpasobuje nepmérené reakce na tité chovani okoli handicapovaného. Jdeifidad
O projevy soucitu, zvyhawvani, ohledy a nabizeni pomoci. Zvtagpubescent
povaZzuje tyto projevy za potvrzeni jeho handicaylliSnosti a tedy i nekompetentnosti
k urcitym ¢innostem

v/ Socialni stigma

Stigmata jsou viditelné znamky odliSnosti. Tento vyraz tak@adiuje socialni
predsudek wu¢i urcitym osobam, jimZz jsou pakfipisovany negativni vlastnosti.
Na zaklad toho ma postizeny jedinectgi tendenci k izolaci. Citi se byt odstrkovani
zdravymi jedinci, ale v mnohaipadech bylo potvrzeno, Ze jim to vlastak vyhovuje
a nevystavuji se zbyteému tlaku. Tato uednostini stejré postizenych jedintc
pied zdravou populaci je tzgimilarita. Jsou si mezi sebou bliz&&Si stejné problémy
a hledaji spokné ieSeni. JenZe ono to mnohdy nejde Zit jen mezi é&stejn
handicapovanymi lidmi. Tito lidé se musi gawit mezi zdravymi. Je to mnohdy velmi
téZky ukol a ne kazdy se s tim lehce vyrovna. Reakicavych jedint mize byt fizna,

proto ty obavy ze strany handicapovanych. Silningdsi dokazi vytvéit obranny

mechanismus, ktery pomah& uchovat duSevni rovno@dkabelctu. S timto souvisi
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podpora jedince ze strany rodiny afafel. Idealni adaptace rodiny znamena
piizptisobeni chodu rodiny a nejbliz§iho okoli tak, abliepala nejen péeby ditte
s postizenim, ale i vSech z bezpfedhiho okoli. (Vagnerova 2002)

.Neopomenutelnou s@ast rodiny tvéi také sourozenci dite, ktgi maji velmi
duleZitou roli v Zivot postizeného. Nesmime vSak zapominat na to, Zen reejeavi
sourozenci ovlisiuji handicapovaného, ale je tomu i naopak. Je fedigba ¥novat
pozornost i sourozedm, na které mohou byt kladeny digpeiené naroky.”
(MySulkova, 2009)

Je Zejmé, Ze urouve socialniho chovani a adaptace na peukt bude rozdilna
u jedindi se zrakovym postizenim, kigorochazeji normalnim sociélnim priesti (jsou
v interakci se zdravymiami) a €mi, ktefi navsevuji specialni skoly. Zatimco u prn
jmenovanych jsou normou jejich chovani schopnostiazych jeding, u druhych
zmeény nastavaji az v debkdy odchazi na sdni Skolu mezi intaktni populaci.
Vedle psychickych a emocionalnich @mdochazi i ke z&mam fyzickym, které jsou

s predchozimi déma Uzce spojeny.

Fyzicky vyvoj

V obdobi puberty se zrak®é\postiZzeni, steghjako zdravi jedinci, zdnaji zabyvat
svym zevijSkem, i kdyZ ne tak razangnprotoZe jim schazi intenzivni &pa vazba.
Jde pedevSim o reakce okoli na jedince, které mohou \bglisledku fiznych
deformaci ¢i negativni. Tyto reakce jako soucit, odtazeni nelnma kritika jsou
pro zrako¥ postizeného pubescenta signalem, Ze na jeho é&Bkun je réco
v nepdadku. Pubescent je konfrontovan se svym handicaperfeho dsledky
a az vtomto obdobi si je jichédom v plném rozsahu. Zaa patrat po informacich
0 pokroku @ni chirurgie a #iznych moznostech zlepSeni jeho stavu na fyziolagick
arovni a tim se fiblizit zdravé populaci nebo alespozmirnit stigma.
(Opatilova, 2006)

Dité je fyzicky zdat®jSi a schopno alasné samostatnosti jako maprientace
ve Skolni tidé, chodlg ¢i Satrg, nacviuje uzivani prosedka MHD a samostatnou
orientaci i v narongjSich podminkach. &em Skolni dochdzky na zékladni stupe
se Wi pracovat s kompengai pomickou nevidomych — bilou holi a tim se stava vice

samostatné v pohybu.
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2.7 Systém speciald pedagogické podpory WCR

Jednou ze zasad danych Skolskym zakonem je fiytw§em zakm rovné
podminky a plezitosti @i vzdélavani bez jakékoliv diskriminace, tedy i té z hiba
zdravotniho stavu jedince. VSeobecnym cilemél&dani je ,rozvoj osobnostiovéka,
ktery bude vybaven poznavacimi a socialnimisgbilostmi, mravnimi a duchovnimi
hodnotami pro osobni a &mnsky zivot, vykon povolani nebo pracowinnosti.”

(Ministerstvo 3kolstvi, mladeze ddvychovyCeské republiky, Skolsky zakon)

Vzdelavani dti, Zaki a student se zrakovym postizenim lze realizovat
ve vzatlavacich z#zenich pro osoby zrak®vpostizené nebo wkBnych zaizenich

formou integrace.
Stupné vzdélavani jsou nasleduijici:

» preprimarni vzdlavani (mateské Skoly BZného typu, mateké Skoly

pro zrako¥ postizeneg)

» zakladni vzdlavani (primarni a nizSi sekundarni w&Vvani na zakladnich

Skolach Bzného typu nebo zakladnich Skolach pro zrékmstizené)

» vysS8i sekundéarni vzthvani (gymnazia, sedni Skoly a konzervate bZného

typu a gymnazia, sdni Skoly a &iliSté pro zrako¥ postizene)

» postsekundarni neterciarni ¥kavani (dopihujici rekvalifikatni vzclavani)

» terciarni vzdlavani (vysSi odborné Skoly, statni a soukromé kgsskoly),

(Drobna, 2011)

,V zakladnich Skolach pro zrak®vpostizené se vyukdaidi uebnimi plany
a osnovami pro zakladni Skoly. Do ¥kaci soustavy byl zaveden novy systém
kurikularnich dokumerit Pro oblast zakladniho v&dvani byl vytvdgen Ramcovy
vzklavaci program pro zékladni vddvani (RVP ZV), ktery je koncipovan také
pro zaky se zrakovym postizenim. (Hamadova, Pétafova, L., Novakova, Z., 2007,
s. 100).

Je velmi dilezité rozhodnuti rodii, zda di¢ integruji do BZné Skoly nebo jej umisti
do Skoly pro zaky se zrakovym postizenim. Pokud dévstvuje zakladni Skolu
pro zrako¥ postizené, ta je vybavena specialnimi didaktickynaptickymi
a kompenzénimi  ponuckami pro zkvaliténi vyuky, prostedi je pizpasobeno
pro samostatny pohyb (Stitky v Braillopismu, vyuziti barevnych kontréastspecialni
oswtleni apod.) a samégjmosti je i upraveny vyukovy plan, déhoZ jsou zahrnuty
nasledujici pednty: (Drobna, 2011)
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prostorova orientace a samostatny pohyb zrakostizenych
zrakové stimulace
specialni piprava psani &teni bodového pisma

prace s kompenzaimi pomickami

YV V. V V V

predméty psani na p#taci a prace na potaci (od 5. do 7. roniku — zakladni
zvladnuti prace s gitacem, psani na klavesnici se spravnym prstokladem,
v8. a9. roniku — gedntt Prace na potaci, ktery je zandien na praci
s komunik&nimi a informa&nimi technologiemi)
» volitelné gedntty (nag.: druhy cizi jazyk, konverzace v cizim jazyce, qara

s elektronickymi kompenzaimi pomickami apod.)
» nepovinné pedntty (nag.: literarni a dramatickd vychova, hra na hudebni
nastroj, hudebni nauka, sborovyégp nabozenstvi apod.) (Hamadova, P.,
Kvétonova, L., Novakova, Z., 2007)

2.8 Kontraindikace p¥i télovychovnych aktivitach u déti se zrakovou
disabilitou

V této kapitole se budu zabyvat vadami zraku &ii,dse kterymi jsem se
béhem mého vyzkumu setkala a jejich kontraindikac@phybové aktivit.
Refrekéni vady: do této skupiny zrakovych va@dime dalekozrakost, kratkozrakost
a astigmatismus.

» Astigmatismus

LAstigmatismus je zrakova vadafipniz swtelné paprsky z bodového paidim
vytvéreji na sitnici nikoliv bodovy obraz, ale obvyklepsu. Ri¢inou je nerovnorrné
zaldiveni povrchu rohovky. Korekce se provadi cylinljimi ¢ockami.” (Janeéek,
JesSina, 2007)
Doporuweni pro praxi ZvySenou bezpmost vyZzaduji vSechny sporty¢mnosti, kde je
zapotebi esné ostré vithi (mizeme sem zadit odbijenou, koSikovou, hazenou,
kopanou). V atletice jsou to hla¥rskoky, gekazkové Bhy. Dale pak lukosgelba,
strelecké sporty, akrobacie v gymnastice, alpské Igpova skoky na lyZich,
krasobrusleni, hokej, Serm, skoky do vody, sta@nig, tenis. Pokud neni astigmatismus
spojen s jinou zrakovou vadou, nejsou s nim spojp@na rizika, ktera by vedla
ke zhorSeni vighi. (Janeéek, JeSina, 2007)
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» Dalekozrakost (hypermetropie)
Doporuweni pro praxi Dalekozrakost jako takova s sebou obvykle neiési@a rizika
pro €locvi¢né aktivity. Omezeni se vyskytuji pouzeipac, Ze se spolu s ni vyskytuji
jese jiné poruchy oka. Velmi iezita je vSak brylova korekce i v hodinachesné

vychovy.

Obr. 6 Schematické znazemi dalekozrakosti a jeji napravy pomgoéky

http://cs.wikipedia.org/wiki/Dalekozrakost
» Kratkozrakost (myopie)
RozliSujeme myopii simplex, modica a gravis. (I&hke JeSina, 2007)

Obr. 7 Schematické znazem kratkozrakosti a jeji napravy poma@ocky
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Kr%eC3%Altkozrakost
a) Myopia simplex do -3 dpt (dioptrie)

Tato vada se obvykle projevi v pozdnim Skolnindkw nebo P dospivani

a nepekratuje vice nez -3 dioptrie. Nema zavagn disledky na funkci oka, pouze
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v piipad, Ze je provedena spravnd brylova korekce a nebgleprovazena

degenerativnimi z&mami. Po dvacatém roceku zpravidla neprogreduje.

Doporuweni pro praxi Jedinym nebez@ém je noSeni bryli, které by mohlyigozbiti

zpasobit Uraz, ty je vSak mozné nahradit kontaktriiodkami. (Janeek, JeSina, 2007)
b) Myopia modica od -3,25 do -6 dpr

Tento stupg kratkozrakosti se zéna obvykle projevovat jiz vatstvi a khem
dospivani dosahuje kotreé Grovi. Ucast na pohybovych aktivitich je mozna
po dohod s oftalmologem.

Doporuweni pro praxi Je zde nutna pravideln& oftalmologicka kontra@améré jednou
za rok. V giipact dobrych vysledik je mozna Gast na vSech typech fyzickych aktivit,
je ale teba eliminovatinnosti, @i nichz dochazi k extréemni fyzické namaze. (dake
JesSina, 2007)

c) Myopia gravis nad -6 dpr

Vada byva pevazi dédicnd a Whem dospivani dite se ¢asto zhorSuje.
Béhem jednoho roku setme zhorsit i o #kolik dioptrii. Geni vySeteni musi byt proto
provad¢no minimalré dvakrat do roka. (Jadek, JeSina, 2007)

Doporweni pro praxi Nekteri oftalmologové velmic¢asto doporéuji omezeni
telocviénych aktivit @i dosazeni hranice kratkozrakosti - 6 dpr. ,¥pad: potvrzeni
degenerativnich zém na @&nim pozadi je nezbytné omezit vSechna’eni s tvrdymi
dopady a doskoky, ipdklony a vydrze v obracenych polohach. Hlavu jéigimé
chranit fed narazy a udery. Nevhodna jsou i vSechna silou#ei, extrémni fyzicka
namaha a vytrvalostnihy.“(Jané&ek, JeSina, 2007)

Glaukom (zeleny zakal)

Glaukom je ©ni choroba vyvolana zvySenim nitcoho tlaku, ktery psobi
destrukci nervovych buwk sitnice. Projevuje se poruchami zorného pole¢rami
na teti zrakového nervu, pozf i snizenim zrakové ostrosti. Glaukom vrozeny ma
vétSinou €zky pribéh, sekundarni vznikd jako komplikace jinyckina&ch chorob.
Lze ho uspsSre l&cit konzervativié, eventueld operativik. Nel&eny glaukom ma
vétSinou progresivni fibéh a korgi slepotou. (Marek a kol., 1999)

Doporweni pro praxi Kontraindikaci jsou c¥eni izometrického charakteru, ¢eni
s predklony a vydrZe v nich &nnosti, @i kterych by mohlo dojit k prudkym Gdem
do hlavy. ,Nevhodna jsou ro¢n vSechna extrémni silova ¢eni, skoky do vody, pady
a ¢innosti dlouhodobého vytrvalostniho charakteru. dedEuji se ani prudké zémy

teploty @i ptechazeni z mistnosti do mrazu.” (J&ie JeSina, 2007)
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Ambliopie (tupozrakost)

Tupozrakost nep#t mezi vady dioptrické (refraki), ale funkni. MaZeme
ji definovat jako sniZzeni zrakové ostrostiagpbené atlumem z tmnosti oka.
Mozkové zrakové centrum nezpracovava informateehpzejici z postizeného oka, ale
piijima zrakové viemy jen ze zdravého oKasto se vyskytuje ve spojeni se Silhanim a
jinymi dioptrickymi vadami, ale rive byt gitomna i bez nich. L&ni tupozrakosti je
ttreba hned id zjiSténi a to tzv. okluzorem, naplasti nebo rigpednou kontaktnéocku.
Vzdy se zakryva zdraveé oko.
Doporuweni pro praxi: Pfi této funkni vad nejsou Zadnd omezeniii psportu.
Nebezpe&im je noSeni bryli, které by mohlyipozbiti zpisobit draz, ty je vSak mozné
nahradit kontaktnimtockami. (Janeek, JeSina, 2007)
Fyziologicky nystagmus

Je rytmicky konjugovany kmitavy pohybémich bulki. Jde o oni vadu, ktera
zpisobuje nekontrolované, rychlé a trhavé pohybly blystagmus je &tSinou spojen
se Spatnym zrakem, to samem¢ zpisobuje problémy v mnoha oblastech Zivota.
Doporweni pro praxi ,Pfi nystagmu jsou wlezité dva aspekty. Jednim je be&auy
rytmicky pohyb oka, ktery zhorSuje jeho f&xd moZnosti, druhym je etiologie
jeho vzniku. Stou jsou pak svazanyipadné kontraindikace. Proto je zde nutna
konzultace s oftalmologem.” (Jafek, JeSina, 2007)
Aniridie

Aniridie je vrozena zrakova vada, ktera je velié@padna. Ne vzdy se jedna o Uplné
chybéni rohovky, protoZecasto byva vytvien rudiment ktene duhovky. Je to
postizeni, které vyvolava pozornost hned od naroztittte. Je zapoebi z&it
se zrakovou stimulaci jiz v ranéngkw. Z hlediska primarni poruchy se jedna o stav
stacionarni, ale u progresivniho zhorSeni zrakoviactikci byva nejasgji zpiusobeno
sekundarnim glaukomem. S aniridii by¢asto spojena i katarakta. DalSi mozZnou
komplikaci byvacasto odchlipeni sitnice. Jeelba ¥novat pozornost malymétem,
trpicich aniridii. Zde je moznost vzniku sekundhmiglaukomu, ktery fize vest
az k oslepnuti. (KubiSova, 2006)
Doporweni pro praxi ,Vaznymi kontraindikacemi pro provadi télocvicné aktivity
jsou glaukom a stavy s nebezfme odchlipeni sitnice. \&thto pipadech je nutna
konzultace s oftalmologem a periodicka kontrolauakiiho stavu.“(Jarek, JeSina,
2007)
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2.9 Intervenéni pohybovy program

Pod pojmem intervence se rozumi jakykoli zé&iarakrok do &jakého jevu nebo

procesu s cilem ovlivnit jej. (Marek a kol., 1999)

2.9.1 Pohybova aktivita

.,Pohyb je zakladnim projevem kazdého Zzivého organisje jeho zakladni a
neodlitelnou vlastnosti.“(Kursova, 2009, s. 42)

Kazdodennim pravidelnym pohybentigpivAme ke zdravému Zivotnimu stylu,
ktery kron® fyziologického pinosu ovliviuje naSi psychickou a socialni stranku, odrazi
zejména pdeby, temperament i intelekt kazdého znas iz odéma dtstvi.
AvSak v sodasné dob pirevliada pohybu nedostatek a to se velmi negativipimabem
odrazi na zdravotnim stavu jedince a to jiz uz téhd wku. Pohybovy deficit nabyl
takovych rozmird, Ze je dnesni populace nazyvana jako ,sedici“r¢swa, 2009)

Mnoho experimerit a Wdeckych dkazi potvrzuje, Zze adekvatni pravidelna
pohybova aktivita pnasi lidem vSechdkovych skupin viiznych zdravotnich stavech,
véetrg lidi s psychickyméi fyzickym postizenim Sirokou Skélu fyzického, saaiho
a mentélniho uzitku. ,Byt aktivni neni jen nas magorozhodnuti, je to nutnost k Ziti,
tedy pokud chceme Zit zdravy plnohodnotny zivoZaklady podpory pohyboveé
aktivity, 2000-2007)

Objevuje se novy termimgpdpora pohybové aktivity'. V literature se objevuje jiz
desitky let, ale Zadny ze zdiiapjeuvadi, kde byl tento termin pouzit popévea jakych
okolnosti.Cetnost vyskytu tohoto terminu v poslednich leteélesoste a problematice
podpory pohybové aktivity je ze strany odbornédka veejnosti vnovana stale &Si
pozornost. Dle WHO je pohybova aktivita povazovama ,jakoukoli aktivitu
produkovanou kosternim svalstvemagpbujici zvySeni tepové a dechové frekvence.”
Je tedy nutné ji chapat jako celé spektimmosti viadt oblasti lidskeho konani.

Déleni podpory pohybové aktivity:

» podpora zdravi v rodin

» podpora zdravi ve Skole

» podpora zdravi u referénich skupin (zdjmové krouZzky, vrstevnici)

» podporu zdravi na pracovisti
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V ramci vSech uvedenych préstli 1ze realizovat neajergjSi programy podpory
zdravi zamdiené na osvojeni zdravého Zzivotniho stylovéka (podpora pohybové
aktivity, preventivni programy nadvahy, zvladanresu, atd.) (Zaklady podpory
pohybové aktivity, 2000-2007)

,V souvislosti se zrfnami naSi spolaosti se zakonidt objevily i nové nazory
pedagogické uejnosti na vychovu a vzthvani v souvislosti s pohybovymi aktivitami.
Pohybova vychova je vyznamnou integralni &=t vzalavani, jeji proces je
specificky zamifeny na pozitivni ovlisiovani fyzického a duSevniho zdravilesného,
funkéniho a pohybového vyvoje Zakna formovani psychickych, moralnich a dalSich
vlastnosti osobnosti.” (Kursova, 2009, s. 43)

2.9.2 Rizenéa pohybova aktivita ve vzdlavacich zatizenich

Jestlize je pohybovéinnosttizena, je tedy vedenaijakym subjektem, v tomto
piipadt pedagogem. Aby byla aktivita sprévivedena a ®a poZadovany Vvliv,
je zapotebi vhodné naplanovani, kvalitni realizace a zarowdsledna korekce
v ramcovych planech vyukyglesné vychovy. ZkuSeny pedagog se pisepiipravuje
na vywovaci hodinu v rozsahu a foéndle poteb dti a vywovacich plaf. Formuluje
si cile, kterych chce ve vyavacich hodindch dosahnout, vybira vhodné juky, voli
vhodné metody a postupy k dosaZeni stanoveného Ridleskotieni hodiny si ogt
vezme danou fifipravu a zhodnoti, zda se mu pilda vychovre-vzdélavacich cit
dosahnoutgi nikoli a ¢im to bylo zgisobeno. Provede diagnostickémnost hodiny,
zhodnoti dovednosti zéka formuje si cile pro dalsi hodinu. (Né&e&k, Muzik,
Koprivova, 2001)

Vychova ke zdravi

Z mého pohledu pouzelovék vystudovany je schopen integrovat konkrétni
postupy a metody zaffené na podporu a rozvajlésného, dusSevniho a socialniho
zdravi.

Vyznamné misto ve studijnich oborech zaujimé zegrabor Vychova ke zdravi, ktery
zprostedkovavéaclovéku dostatek informaci, znalosti a zkuSenosti prjegtovani
intervertnich program nejen pro handicapované. ,Zvlastni pozornost §aovana

v praxich studerit aplikaci ziskanych poznalk metodickym studiim a dosazeni
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komplexniho vnimani detrg SirSich mezioborovych vztdh a souvislosti,

které ve vycho¥ ke zdravi tvéi kompatibilni celek.” (Toman, 2012)

2.9.3 Vliv pohybové aktivity na zdravi

Z hlediska preventivnihotgobeni na zdravilovéka je podstatna frekvence a druh
pohybové aktivity. NejutSich preventivnichdinki na vznik hromadnych neinf&kich
onemocgni je dosahovano ip pravidelné pohybové aktivt stredni intenzity.
Tato pravidelna pohybova aktivitgipasi z hlediska preventivnihaigobeni na lidské

zdravi nasledujici vyhody.

Vyhody pohybové aktivity:

» stimuluje produkci endorfinv mozku (dobra nalada, lepSi snaseni bolesti,

pocit uvolreni, Sesti),

» zvySuje duSevni potencial (jste schopni vice a g#myslet, zlepSuje se
pantt),

» harmonizuje systém autonomniho nervstva a enddkiansystému (citite se
klidngjSi, vyrovnarjsi, zvySuje se sexudlni aktivita, jste odgdn vici vSem
druhim stresu),

» uvoliuje svalové nafii a odstrauje zaporné emoce (zvySuje sedsymi,
zmimuje roZileni, problémy se vam zdaji meravazné, snadji se s nimi
vyrovnate),

» upravuje biochemické hodnoty tiukv krvi, méni metabolismus tuk (ztrata
nadbyténych kilograni, oddalovani procesu korgaf tepen srdce a mozku,
u diabetiki Ize postup# snizovat davky inzulinu),

» ma preventivni vliv na Ubytek vapniku z kosti (mrewe osteoporozy),

» zvySuje pevnost a pruznost kloubnich waa Uponovych svalovych Slach,
ohebnost kloul, svalovou silu, vytrvalost a klidové rapsvalu,

» podporuje krevni o¥h, zvySuje vytrvalost, je lépe zafsa vynena latkova
i na periferii koretin, Iépe pracuji ledviny, jatra a dalSi wnit organy, ma
preventivni vliv na vznik te¢ovych Zzil, zvySenou srazlivost krve, trombozu
hlubokych Zil dolnich kogetin a poruchu lymfatické cirkulace,

» zlepSuje schopnost krveégmaset kyslik,
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» snizuje klidovou hodnotu srdei frekvence, zlepSuj&nnost srdce, normalizuje
krevni tlak,

» zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku Zivataaktivni délku Zivota

ve stéi,

stimuluje hluboké B3ni dychéani,

ma preventivni vliv na vznik chronického Unavovéyadromu,

pomaha lidem festat koiit, potlatuje abstinetni pfiznaky,

YV V VYV V

sniZuje riziko potratu, usnadje porod a je dokazano, Ze aktivnim matkam se
rodi zdra¥jSi céti.“ (Zaklady podpory pohybové aktivity, 2000-2007)

Rizika pohybovych aktivit

Pres vSechny prokazanéimposy, které ma pohybova aktivita pro zdréldveka,
jsou zde i gktera rizika s nimi spojena. V prviiac jsou to pora#ni pohybového
aparatu, dale i kardiovaskularnfitpody, které jsou spojenyigdevsSim s nadémnou
intenzitou a délkou vykonavané pohybové aktivityy@ené riziko vykazuji igdevsim

¢innosti vykondvané nepravideln (Zaklady podpory pohybové aktivity)
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3 VYZKUMNA CAST PRACE

3.1 Cile prace

Cilem bakal#ské prace je zhodnotit zdravotni stastidse zrakovou disabilitou

Gcastnicich se intervéniho pohybového programu. DalSim cilem prace jeopdis

vliv pravidelné adekvatni pohybové aktivity na adraléti a jejich hodnotovou

orientaci.

3.2 Ukoly prace

1.

o b~ 0N

Vyhledani odbornych praména jejich studium. Zdrojem je odborna literatura,
¢lanky z odbornych publikaci a internetoveé zdroje.

Na zaklad prostudovaneé literatury vypracovani teoreti¢&éti bakaléské prace.
Vymezeni, definovani pojina klicovych slov tykajicich se tématu préace.
Vymezeni vyzkumného souboru a vyhledarizani, kde bude vyzkum prowd
Vypracovani intervetniho pohybového programu preétdse zrakovou disabilitou
ve Wku 8-15 let po dobu 3 &siai.

Metodika a organizace vyzkumnéehoigef u @ti se zrakovou disabilitou a budou
hodnoceny tyto parametry:

A) zdravotni stav - klidova srdei frekvence, krevni tlak, sréiei frekvence

v zatzi, vitalni kapacita plic, klidova dechova frekvere BMI

B) hodnotova orientace - Nedokamé \ty, Dotaznik kvality Zivota, Projektivni

test sebepojeti a Kategorialni Skala maladaptivoffovani

Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat.
Ziskané vysledky zpracovat jako podkladovy matep& edukatora pracujici

s klienty se zrakovou disabilitou, i pro studengyRJ oboru Vychova ke zdravi.

3.3 Vyzkumné otazky

Otazka ¢. 1 Dojde u vyzkumného souboru k vyznamnymémdm v parametrech

méieni zdravotniho stavu?

Otazka ¢. 2 Dojde u vyzkumného souboru k vyznamnymépdim v parametrech

testovani hodnotové orientace?
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vypracovani mé bakatké prace jsem si vybrala skupingtidse zrakovou

disabilitou ve ¥ku 12 — 14 let v Zakladni Skole a M#tké Skole pro zrak@vpostizené

v Plzni. MEla jsem zde moZznost prowddsuij intervertni pohybovy program ve dvou

tiidach. Pedkladam zde dvTabulky ¢. 1 a¢. 2, kde jsou zaznamenany zdravotni

parametry a anamnestické Udaje proliaGda 7. tidy neiené ped prvni vyukovou

hodinou.

V Tabulce¢. 1 je zaznamenano osm probangl tidy. Mezi nimi je 5 divek

ve Wku 12 let a 3 chlapci,igemz jednomu je 13 let. #mérna vyska probandje 156

cm a ptimérna hmotnost 49 kg. Mezi ngstjSi diagndzy dti pati hypermetropie

vétSinou spojena s jinou zrakovou disabilitou. Pojemen muz se dnuje adekvatni

pohybové aktivit a tou je fotbal.

Tabulka¢. 1: Fehled probanil 6. tidy a anamnestické Udaje ngené 5. 1. 2012

Poradi | Pohlavi| Vék VysSka Hmotnost Diagnoza Adekvatni
probandua vecm v kilogramech pohybova aktivita
1 divka 12 160 48 1,2 Zadna
2 divka 12 178 45 1,2,3 zadna
3 divka 12 148 41 1 Zadna
4 divka 12 163 56 1,4 Zadna
5 divka 12 144 42 1 Zadna
6 chlapec| 12 152 56 2 fotbal
7 chlapec| 12 153 49 5 Zzadna
8 chlapec| 13 152 56 1 zadna

Pozn.:¢isla v poli Diagndza ozwtaji zrakoveé vady nasledo¥nl — hypermetropie,

2 — amblyopie, 3 — strabismus, 4 — astigmatismusabiridie

V Tabulce¢. 2 zaznamenavam probandy ifdy. Pa@et proband je 11, z nichZ

jsou pouze 4 divky. Jedna veku 12 let, zbyléii ve wku 13 let. Ze 7 chlaficje jeden
12—t lety, @t chlapd@ ve wku 13 let a jeden 14 let. HEnérna vyska probarid7. #idy

je 162 cm a pmeérna hmotnost 54 kg. V tétéide previada z diagndz astigmatismus.

Opt je z Tabulky¢. 2 patrné, Ze se u 4¢tdl vyskytuji dw diagndzy najednou.

Adekvatni pohybové aktivitse ¥nuje jeden proband a to goalballu.
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Tabulka¢. 2: Rehled probanil 7. tidy a anamnestické Udaje ngené 5. 1. 2012

Poradi | Pohlavi| Vék | Vyska Hmotnost Diagnoza Adekvatni
probandu vcm | v kilogramech pohybova aktivita

1 divka 13 162 49 6 zadna
2 divka 13 154 54 4 Zadna
3 divka 12 171 76 1,4 Zzadna
4 divka 13 161 43 2,4 Zadna
5 chlapec| 14 172 64 5 Zzadna
6 chlapec| 13 162 49 4 Zzadna
7 chlapec| 12 163 49 1 goalball
8 chlapec| 13 152 36 7 Zzadna
9 chlapec| 13 154 37 7,8 zadna
10 chlapec| 13 160 44 1 zadna
11 chlapec| 13 170 88 2,4 zadna

Pozn.:¢isla v poli Diagndza ozwtaji zrakoveé vady nasledo¥nl — hypermetropie,
2 — amblyopie, 3 — strabismus, 4 — astigmatismusabiridie, 6 — glaukom,
7 — myopia gravis, 8 - nystagmus

4.2 Pouzité metody

Souasti intervetniho pohybového programu bylo z§ist €chto zdravotnich
parametih:
A) Zdravotniho stavu

» Klidové srdeni frekvence — rreni probihalo v klidu pomoci ukazaskd
a prostedntku prilozenim na k&ni tepnu jednu minutu. K &eni jsem pouzila
sve digitalni hodinky.

» Krevni tlak - probandi byli wmteni zdravotnikem zakladni Skoly pomoci
rtutového tonometru, #teni probihalo v rannich hodindch v klidu
bez gedchozi zatze

» Srdeni frekvence v z&fi — ke zjiS€ni tohoto parametru jsem pouzila
sporttester Polar electro OY, ktery jsem nasadilebandim pred fyzickym
vykonem €lunkovy keh 10 x 5m- charakteristika testu viz.ijha ¢. V."),
vysledky jsem zaznamenala hned po vykonu.

» Vitalni kapacita plic (tato hodnota nebylaé¢imna z dvodu neposkytnuti
piistroje, ktery ndla zajistit katedra Vychovy ke zdravi, tato hodnetadale
v praktickécasti prace nevyhodnocuje)

» Klidova dechovéa frekvence — dfeni probihalo v klidu, vleZze jednu minutu

piilozenim dlag na hrudni koS probanda
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» BMI — pro vypaet jsem pouZila vzorec =tlesnd hmotnostkfy] / télesnd
vyske [m]
- Hmotnost — miteni proband probihalo na digitalni vaze SALTER UK Regd
Des. No 2089952 ve sportovniméwd, bez obuvi
- VySka — ng&feni rano, ve stoji vafmeném, pomoci papirovéhoétitka,
bez obuvi s patami u sebe, hlava v poloze ,pohledddlky” (divat se

na ugity predmgét umisény ve vysce &)

B) Hodnotové orientace

» Nedokortené ¢ty dle Véalkové (2000). Celkové &ni testu (viz. ,Rilohac.
VL")

» Projektivni test sebepojeti dle Davido (2001). Gekk zreni testu (viz. ,Riloha
& VI

» Kategorialni Skala maladaptivniho chovéani dle Va&k@2000). Celkové zmi
testu (viz. ,Rilohac. VIII¥)

» Dotaznik kvality Zivota (Tato metoda nebyla uskot@a z divodu dopordeni
tiidni pedagozky. Vytujici zna velmi dote zdravotni stav kazdého Zaka,
a proto usoudila, Ze textovd podoba dotazniku by Z@rilis zatizila
a pro aplikaci interveimiho pohybového programu by zbyvalo velmi malo

¢asu.)

4.3 Organizace experimentalniho Sdeni

Intervertni pohybovy program pro ¢t se zrakovou disabilitou jsem d&ada
zpracovavat ¥ijnu 2011. Bhem jeho zpracovani jsem oslovila Zakladni Skoly Ma
v Ceskych Budjovicich. Komunikace s panieditelkou PaedDr. Marii Neddovou
byla vsticna, sesly jsme se nac¢asku listopadu 2012 a dohodly, Ze¢ma aplikovat
svij program od prosince 2012. Jelikoz se ve Skdiezpteplovani budovy zjistila
piitomnost azbestu, byla Skola utava a nij program panteditelkou zrusen. Oslovila
jsem tedy Zakladni a matkou Skolu pro zrakav postizené a vadyeci v Plzni,
kde byli velice ochotni iij program aplikovat.

S probandy jsem #ala spolupracovat prvni tyden vlednu (viz. Tab. 3).
K dispozici mi byla zdravotnice a kvalifikovana pepbzka, kterd se zastnila kazdé

vyucéovaci hodiny. Nez jsem &ala s programem, byla ochotnag mozvat na jeji
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ukazkovou hodinu a poradit, jak se k jednotlivystedn chovat a jak by bylo vhodné
hodiny vést. Tyto cenné rady praerbyly velikym piinosem po celou dobuigobeni
ve Skole.

Do Plzre jsem dojizdla kazdyctvrtek na 4 vydovaci hodiny. Byla jsem pozadana
o0 weni dvou tid, tedy 6. a 7.ffdy, po dvou vydovacich hodinach. V obou jsem
aplikovala stejny intervémi pohybovy program a sledovala skupiny jak ponstea
fyzické, tak psychicke.

Vyuka probihala ve Skolnglbcvi¢né primo v arealu Skoly. Vybavenost a prostor
byl vic nez dostaujici, s radosti jsem vyuZivala veSkeré [ioky, které byly vhodné
pro doplréni pohybovych aktivit. Naplni mého intervenho pohybového programu
byla psychomotorika, nebBopodle mého nazoru ma v hodinackiesné vychovy

nezastupitelné misto.

Tabulka¢.3 Casovéa osa: Rbeh intervernino pohybového programu

Vstupni Prubéziné Z.avérecné Vyhodnoceni

meéreni méreni meéreni vysledki
5.ledna 2012 16. anora 2012 22. brezen 2012 brezen 2012

4.4 Charakteristika interven éniho pohybového programu

Na zaklad navsetvy télesné vychovy vedenou pedagogem jsem sialal prehled
télesné zdatnosti a pohybovych dovednostiiZéka 7. tidy. Pomohly mi i konzultace
s pedagoZzkou, zatfené na diagndzyéti, jak k nim gristupovat a jakym zZisobem
by bylo vhodné hodinu vést. Ndipprogramu nechala pedagozka na mych znalostech
a zkuSenostech. Volba psychomotoriky se ji modalibi ¢ vSech hodinach mi byla
napomocna.

Pripravila jsem 12 vyukovych hodin z&benych na psychomotorické hry
(viz. Tab.¢. 4.). Sodasti hodiny bylo r¥eni paramefr zdravotniho stavu a vypini
testi hodnotové orientace. dBem kazdého #teni, které prokhlo béhem programu

tiikrat, byla gitomna zdravotnice. & jsem n#fila pred, uprosed a po skoteni
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intervertniho pohybového programu. Kazdou hodinu jsem ddadna ¢ast Gvodni,
prapravnou, hlavni a z&we¢nou. Uvodni¢ast jsem vzdy zahdjila nastupengtid
do jednéfady a seznamila je s programem dané hodiny. Pstédavala hra v podéb
rozcviceni a protazeni celéhala pro zamati a gipravu organismu na z#ét Casti
priapravné byla ¥novana velika pozornost, protoZze se od ni odvij@sledujici hlavni
c¢ast. Ta zabrala nejvicecasu a byla &ovana pra¥ psychomotorice
a psychomotorickym hram. Z&em kazdé hodiny byla relaxace a zhodnoceni

programu.

Tabulka¢. 4: Rehled témat jednotlivych vyukovych hodin

Vyukové hodiny Datum vyukovych hodin | Témata jednotlivych hodin
Vyukova hodina 1 5.1.2012 1. Vstupni méieni + Uvodni¢ast
Vyukova hodina 2 | 12.1.2012 Overbally

Vyukova hodina 3 | 19. 1. 2012 Gymbally

Vyukova hodina 4 | 26. 1. 2012 Lano a Svihadla

Vyukova hodina 5 2.2.2012 PET - lahve

Vyukova hodina 6 9.2.2012 Psychomotoricky padak
Vyukova hodina 7 | 16. 2. 2012 2. Priibézné méreni + Roboti
Vyukova hodina 8 | 23. 2. 2012 Noviny

Vyukova hodina 9 1.2.2012 fekazkova draha

Vyukova hodina 10 8.3.2012 Obre, krouzky

Vyukova hodina 11 | 15. 3. 2012 Balénky a pentle

Vyukova hodina 12 | 22. 3. 2012 3. Vystupni méieni + zareéna ¢ast

4.4.1 Prezentace jednotlivych vyukovych hodin

Pred kazdou hodinou jsem konzultovala s pani pedamoZz&vou pisemnou
piipravu, podle které jsem séhem hodinyidila. Hodnocenim vyuky pani pedagozkou

a hlavreé détmi jsem se nechala inspirovat pro dalSi lekci.

ADRESA SKOLY: ZS a MS pro zraké\postizené a vadieti Plzei
Lazaretni 1290/25
312 01 Plz&-Doubravka

DATUM: 5.1.2012 - 22. 3. 2012

POCET LEKCI: 12 (viz. ,Riloha IX.%)
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Predkladam zde jednu ukazkovou hodinu z 19. ledn2.201

Gymbally
3. vyukova hodina

Cile edukani jednotky:

» vzcklavaci: zlepSenifgsnosti a posthu

» vychovny: vzdjemna komunikace ve dvojici

» zdravotni: protaZzeni pohybového aparatu

Materialni zajisténi: gymbally, kuzely

Cas

Obsah

15 min

Uvodni ¢ast:

Nastup do ¥ady (gedstaveni fipraveného planu na vyavaci hodinu)
Hra na zatati (vyswtleni pravidel)

Hra: ,Na babu®

Jedno dit ,ma babu“, Bha po &ocvicne, koho se dotkne, ,zkameni“ s rukama

piedpaZzenyma s dlami vzhiru. Zachranit ho mohou ostatndtid které jsou volné
a fikrat tlesknou do dlani zkamé&gho probanda. KdyZ je zachim bsha dal.
Cilem hry je, aby byli vSichni zkameélin

Rozcvi€eni a protaZeni celéhoéla

» sed na mii mirn¢ roznozmo, ruce dame ve@nna kolena, pomalu

piedklanime a vztujeme hlavu, mizeme spojit i s pohybem do stra
narovnana zada

» zklidnéni dechu, uvoléni kreni patée

» sed na nti, mavame pazemi nahoru a dofovna zada, hlava v prodlouze
patee

» sed na nii roznozmo, dlagmi tlatime na mif, nohama ho objimam
ze stran, poskakujeme sdaim

» leh na mé§, ruce i nohy objimaji ndi ze stran, trup i s kaetinami
vychylujeme do stran

» leh na zemi, ruce pod hlavou, chodidla polozimenig propinanim koler
koulime mé vpied a zpt, mizeme na ndi polozit i lytka, koulet mi dokola,

lopatky Zistavaji na podlozZce

N,

ni
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» klek u mte, ruce poloZzime na fipredklanim se a séasré koulime mé
vpied, stehna a kolena jsou v pravém Ghlu, hlava glpuieni trupu

» sed roznozny, pomalu pokladame trup do lehu na craddlava
v prodlouzZenidla

» razantrjSi houpani na ndi, odrazem vyskok, tlesknout nad hlavou

15min | Prapravna ¢ast
Déti utvori dvojice a postavi se proti sblee vzdalenosti asi 5m. Kazda dvojice ma
k dispozici 1 gymball. Bi si kutali m€& rovré mezi sebou. Potom utkioctverice
a vytvai ctverec. [¥ti stojici Kizem proti sob si kutaleji mé. Stidaji se, nejprve
jedna dvojice a pak druha. DalSim @mim je kutaleni ndfi po obvodu. Bti se
shazi o pesné a rovnéifhravky svému spoluhia

5 min | Prestavka (toaleta, piti)

40 min | Hlavni ¢ast

Vyberou se dva dobrovolnici ,kapitani. Ti maji Z&ol vybrat si libovolg své
spoluhré&e. Stidaji se o vybr proband. Utvori se tedy 2 druzstva. Ukolem
proband budou 3 discipliny:

» kutaleni mée na konec vyzrigny ¢arou, zgt chytnout mé do obou rukou
a kEzet z@t. Mi¢ predat dalSimu, ten opakuje to samé, az se&idgscelé
druzstvo. Druzstvo, které ukol provede jako pramgkava bod.

» skakani na nti k cére, zgt béZet s méem vruce a fedat dalSimu
Prvni druZstvo ziskava bod.

» slalom vyznagenymi kuZzely. Opt déti kutéli slalomem nid tam ale i zpt.
Vystiida se celé druzstvo. Za &dstvi ziskava druzstvo bod. ¥inému
druzstvu se zatleska.

Netradiéni Zongl&i — Z4ci utvei trojice, cviime na dku telocvicny, takze Zac
stoji pi delSich stranachélbcviény (respektujeme velikost vlastnéldcvicny),

trojice se rozdi tak, Ze na jedné strant¢locvicny stoji jeden a na druhé dya

v zastupu za sebou, dvojice stoji na jedné &ttalocvicny a samostatni jedinc
na druhé strahtélocvicny, gymnasticky ndi je na stra#, kde jsou dva Zaci
» prvni z dvojice poSle miipo zemi samostatnému jedinci, poté sai b
po pravé strah drahy mée stejnym sirem, samostatny jedinec mezitim
chytne mé a posSle zgt na druhou stranu a takézb za méem, mé se tedy

pohybuje z jedné stranglocvicny na druhou, Z&citpbihaji a sidaw se
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na kazdé strantvori dvojice a jednotlivec

» vyhrava ta skupina, které se péidadrzet tuto vyminu bez ztraty nte co
nejdéle

15 min

Zawére¢na cast

Hra: Hra se jmény

Déti si vezmou gymbally a utwd kruh, kazdy se na miposadi a polozi dl&n
na sva stehna. Vyujici vytleskd své jméno a néaslédiméno probanda. Probar
vytleska ot své jméno a naslediméno dalSiho probanda.

Relaxace:Jsme na navdi¢ v loutkovém divadle &8ili jsme se sem a samou radd
jsme se s tim divadlem spojili, takZe jsou z naskip. Loutk& nas za dratky ovlad
a vede. Nejtlve nés jakoby zkouSi natdhnout, kam az to nejdé) fe sotva
dosdhneme nohama na zem, potom zase nas trochli, pakojest vic, az jsme s¢
zatali sesypavat, poté nas znoviitghne, jedt vic, uz chodime po &Sfkach,
a vzapti nas uplg pusti a my se Uphsesypeme. Spadneme na zenmistanems
leZet bez hnuti, zcela bez pohybu. Neni v nas ausdék napjatého svalu, lezin
aplr¢ bezvlade, opravdu jako zcela povolené loutky, které graikdo neovlada
Nahle se zveda jedna ruka stale vys, potom drukeh pak hlava,éto, ale tel’ nas
loutk& znovu pustil, loutky lezi znovu na zemi a nikdoneovlada. Té se ale
zveda hlava, za hlavu nas to tahne nahatidapaji se ruce, i ty nas tahnou vz,
loutky stale stoupaji a vatyji se, az jsou z nich zase norm&@fangujici, uplg
pevné loutky, chodici a téiti po jevisti.

Diskuze: zhodnoceni hodiny, pochval&kata probandm

nd

sti

124

D
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Predkladana prace je zatena na skr parametit zdravotniho stavu a teést
hodnotové orientace. VesSkeré hodnoty jsou zaznamyewid pFehlednych tabulek
a grafi. V nasledujicich kapitolach jsou rasin predkladany vysledky a diskuze
k jednotlivym parametim zdravotniho stavu a tést hodnotové orientace.

5.1 Vysledky k parametrim zdravotniho stavu

Souasti kazdého #teni bylo zjiSéni psti parameté zdravotniho stavu. Jsou zde
piedlozeny tabulky, vzdy pro kazdouidu zvlag. Jednotlivé parametry jsou
zaznamenany také do gtal pamérnych hodnotach. Ke kazdému grafu se vaze

diskuze.

Parametry zdravotniho stavu jednotlivych probajgbu uvadny v nasledujicich
Tabulkache. 5, 6, 7, 8, 9, 10 wthto jednotkach:

Klidova srdéni frekvence — puls/minutu
Krevni tlak — milimetr rtuti

Sport-tester — puls/minutu

Klidova dechova frekvence — dechy/minutu
BMI — kilogram/m?2

V Tabulceg. 5 jsou zaznamenany vSechny zéni nandirené hodnoty Zake. tidy

a uvedené takeé vimeérnych hodnotéch.

Tabulka¢. 5: Vstupni néteni Sestéidy, 5. ledna 2012

Probandi Klidova srdeéni TK Sport- | Klidova dechova BMI
frekvence tester frekvence

1 84 130/7¢ 146 22 18,8
2 80 110/70 166 24 14,2
3 78 110/80 188 26 18,7
4 90 120/8( 152 26 21,1
5 82 120/7¢ 164 24 20,3
6 92 110/75 180 24 24,2
7 88 110/75 188 20 20,9
8 85 110/7¢ 156 22 24,2

AL 85 115/700 168 24 20,3

hodnota
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V Tabulceg. 6. jsou zaznamenany nafané parametry zdravotniho stavu druhého

meieni 6. tidy a uvedené a@pv prameérnych hodnotach.

Tabulka¢. 6: Pabézné nereni Sestértdy, 16. inora 2012

Probandi Klidova srdeéni TK Sport- | Klidova dechova BMI
frekvence tester frekvence

1 82 120/70 146 20 18,8
2 80 110/70 166 24 14,2
3 75 110/8( 188 25 19,6
4 90 120/70 152 26 21,1
5 80 120/7( 164 24 20,3
6 92 110/70 175 25 24,2
7 88 115/7( 188 20 20,9
8 85 110/70 156 22 24,7

ST 84 114/71] 167 23 20,5

hodnota

V Tabulceg. 7 jsou zanesené hodnoty vystupniht¥ani 6. tidy kazdého probanda

zvla® i v pramérnych hodnotach celé skupiny

Tabulka¢. 7: Vystupni ndieni Sestértdy, 22. lfezna 2012

Probandi Klidova srdeéni TK Sport- | Klidova dechova BMI
frekvence tester frekvence

1 81 120/7C 146 22 18,8
2 80 110/7C 170 24 14,2
3 72 110/7(¢ 185 24 18,7
4 89 120/7C 155 26 21,1
5 82 120/7C 164 24 20,7
6 92 110/75 175 24 24,2
7 88 110/7C 185 22 20,9
8 82 115/7C 150 20 25,2

UL 83 114/71] 166 23 20,5

hodnota

V 6. tfidé doSlo k nejvyrazgjSi zmené u jednotliva@ v parametru — klidova srdei
frekvence, coz je patrné z Tabulkeks, 6 a 7. Hodnota tohoto parametru je v tabulkach
uvedena i v prmérné hodnal. Vyrazre doslo k poklesu klidové srdei frekvence,

a proto tento parametr uvadim v grafd.
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Klidova srdecni frekvence - 6. trida
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Grafé. 1 Klidova srdeéni frekvence — 6. fida
sf/min — srdéni frekvence/minuta

Na grafué. 1 je vidst pokles klidové srdmi frekvence 6.itfdy u kazdého probanda
zvla¥. Intervergni pohybovy program nejvice ovlivnil tento parametiravotniho
stavu, proto jsem se ndjreanttila. U 5 proband z 8 doSlo k poklesu klidové srite
frekvence Bhem pisobeni intervetniho pohybového programu.
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V Tabulce &.

8 jsou zaznamenany vSechny hodnoty zdravotnictanpetii

jednotlival 7. tidy nangiené ped zahajenim intervéniho pohybového programu

a uvedeny také v pmeérnych hodnotach.

Tabulka¢. 8 : Vstupni nifeni sedmértdy, 5. ledna 2012

Probandi Klidova srdeéni TK Sport- [ Klidova dechova BMI
frekvence tester frekvence
1 83 120/80 146 22 18,8
2 73 110/70 170 24 22,8
3 80 110/70 185 24 26
4 90 120/80 155 26 16,8
5 81 110/70 164 26 21,6
6 90 110/80 175 22 18,8
7 76 110/70 185 24 18,4
8 98 110/70 150 26 15,8
9 89 120/70 146 28 15,8
10 95 120/70 170 24 17,2
11 72 110/70 185 26 30,5
Priamérna
hodnota 84 114/73 166 25 20,1

Tabulkac¢. 9 znazaiiuje hodnoty narené v piibéhu intervekniho pohybového

programu.

Tabulka¢. 9: Pabézné neéreni sedméridy, 16. Unora 2012

Probandi |Klidova srdeéni frekvence| TK Sfpicii- AEILE) EEENONE BMI
tester frekvence

1 80 120/80 160 22 18,6
2 73 110/7Q 145 24 22,8
3 80 110/70 141 24 26
4 90 120/70 164 24 16,6
5 81 110/7G 130 26 22
6 90 110/80 175 22 18,6
7 74 110/7Q 180 24 18,4
8 98 120/70 175 26 15,6
9 87 110/70 187 28 16
10 95 120/70 185 22 17,2
11 72 110/70 188 26 30,5

g 84 114/72] 166 24 20,2

hodnota
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V Tabulce¢. 10 jsou zaneseny hodnoty vystupnih&eni 7. tfidy a vypd@tené

prameéry jednotlivych parameti

Tabulka¢. 10: Vystupni niteni sedmeéridy, 22. lfezna 2012

Probandi Klidova srdeéni TK Sport- Klidova dechova BMI
frekvence tester frekvence

1 79 120/70 160 22 19,1
2 73 110/7¢ 143 24 22,5
3 80 110/70 140 24 26
4 90 120/80 164 26 16,6
5 80 110/70 130 26 22,3
6 90 110/80¢ 174 22 19,1
7 72 110/7¢ 180 24 18,4
8 98 110/7¢ 179 26 16,2
9 87 120/70 185 25 16,5
10 95 120/7¢ 180 24 17,2
11 72 110/7¢ 188 26 30,8

Primérna

hodnota 83 114/72 165 24 20,4

V 7. trid¢ doSlo také k poklesu klidové skae frekvence, &oliv ne tak vyraza

jako u 6. tidy. Z piamérnych nandtenych hodnot poklesla pouze o 1 sf/min.

g5

90

&5
sf/min

&0

75

70

Klidova srdecni frekvence - 7. trida
9898 98 9595 95

90 90_90 9090_90 20
&7
__8
&3
3181 B 1. méfeni
80 80 80y, 80 '
79 2. méreni
76 3. méreni
37373
72 727272
1 2 3 4 5 6 7 & 9 10 11
probandi

Graf¢. 2 Klidova srdéni frekvence — 7. fida
sf/min — srdéni frekvence/minuta
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Na grafuc. 2 jsou zndzorny hodnoty klidové srdmi frekvence vSech probaind
7. tidy ve tech n&fenich. U 4 ¢ti z 11 doslo k poklesu klidové skde frekvence
béhem misobeni intervetniho pohybového programu. Je zde patrné, Zennapl
programu - jimz byla psychomotorika, Zn& a gredevsim klad# ovlivnil jeden z gti

parametii zdravotniho stavu.
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5.2 Diskuze k jednotlivym parametrim zdravotniho stavu

V jednotlivych grafech je zaznamenana vzdy 6. tfila dohromady pro snazsi
orientaci a srovnatelnost proba@nddravotni parametr - krevni tlak jsem vyhodnotila
pro lepsi pehlednost pro kazdoiidu zvlag. Kazdy graf obsahujerehled vSechiech
meieni v pamérnych hodnotachdhem intervetinino pohybového programu.

Primér — jedna se o nejjednodussSi statisticky nastrapmto @ipads pouzity

pro owteni rozditi mezi néfenim ged a Bhem a po experimentu. (Kursova 2009)

Klidova srdeéni frekvence

Prvnim zdravotnim parametrem, ktery je zaznamerargrdfu ¢. 3 je klidova
srde&ni frekvence. Mrteni tohoto parametru probihalo celou minutu v klidu
bez gedchozi fyzické zéFe v rannich hodinach.

Pramérnou hodnotou 6.fidy v prvnim ngieni bylo 85 puls/min. Fi druhém
meieni klesla hodnota za minutu o 1 puls, tedy ¢@mou paémeérnou hodnotou bylo 84
pulsi/min. Fi poslednim ndfeni bylo namireno paiimérné 83 puls/min. Hodnota pulé
klesla oproti prvni nagfené hodnato 2 pulsy/min.

V 7. tid¢ bylo poprvé nagieno ptimérné 84 puls$, ta sama hodnota byla
nameérena i @i druhém ndteni. Ri poslednim nsieni doSlo k poklesu o 1 puls/min.
Posledni nagiena hodnota byla tedy 83 pilsiin.

Klidova srdecni frekvence
85
85 - —‘
84 84 84
84 g
6. tiida
sf/min 83 83 q
W 7. trida
83 I
82
1. méreni 2. méreni 3. méreni

Graf¢. 3 Klidova srdéni frekvence

sf/min — srdéni frekvence/minuta

-50-



Z grafu je patrné, Ze celkédoslo k poklesu klidové srdei frekvence maximatn
0 2 pulsy/min. po celémugobeni intervetniho pohybového programu. Podle mého
nazoru hréla velikou roli ip prvnim nefeni nervozita ze strany probandktedi
si do posledni chvile nedokazaliepstavit, co vlasth psychomotorické hry jsou.
Pri druhém ndteni se citili probandi klid$jSi a jis€jSi, vdeli, co od nich vyZaduji a jiz
si zvykli na moji osobu. #® tietim nefeni se snizil gmér klidové srdéni frekvence
0 1 puls/minutu, @vodem mohlo byt i zvySeni fyzické Zae v mych vydovacich

hodinach.

Krevni tlak

Druhym netenym parametrem byl krevni tlak. Tuto hodnotu jseyhodnotila
do dvou grai ¢. 4 a 5, tedy 6. a 7Eitu zvlasg pro lepsi pehlednost.

Z grafu ¢. 4 je patrné, Ze se systolicky tlak snizil pouzd aonm Hg, kdezto

u diastoly doslo ke zvySeni o 1 mm Hg.

Krevnitlak - 6.trida
115 114 114
120 A
100 A
20 - 70 71 71
M systola
mmHg 60 A
W diastola
40 A
20 A
0
1. méfeni 2. méreni 3. méreni

Graf¢. 4 Krevni tlak — 6.iida

mm Hg — milimetr rtuti
Tento zdravotni parametr je velice variabiliihbém dne, natoz kdyz je dien
pouze 3 x Bhem programu. V fibéhu nékolika minut mize dojit jak u zdravého

jedince, tak u déte se zrakovou disabilitou ke 2n¢ tlaku podle vajSich i vnitnich

jeva béhem chvilky. Ri méfeni tohoto parametru jsem nezaznamenala ani u jedné
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skupiny rozdil a tedy ani vliv intervéniho programu na zdravotni parametr — krevni
tlak.

Na grafu ¢. 5. vidime, Ze v 7.ftd¢ nedoSlo ke zmin¢ systolického tlaku,

ale u diastolického doSlo k poklesu o 1 mm Hg.

Krevnitlak - 7. trida
114 114 114
120 A
100 A
30 - 73 72 72
M systola
mmHg 60 A
W diastola
40 A
20 A
0
1. méfeni 2. méreni 3. méreni

Grafé. 5 Krevni tlak — 7.ifda

mm Hg — milimetr rtuti

Ta sama skutmost nastala tedy i u 7¢idy. Nebyla zde z fimérnych hodnot
znatelna takova z#éma, abych mohla konstatovat a potvrdit vliv intedrdho

pohybového programu na zdravotni parametr — krebaki
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Srdeéni frekvence v zaézi
K méieni srdéni frekvence v z&Fi byl pouzit Testélunkovy kEh 10 x 5 meik
(viz. ,Priloha V.")

Srdecni frekvence v zatézi
168
L
168 - .
167 I _I
- 166 166 166
i 166 1 -1 165 6. tida
sf/min 65 7| 7. tiida
164 V7
163
1. méreni 2. méreni 3. méreni

Graf¢. 6 Srdeéni frekvence v z&Fi

sf/min. — srdéni frekvence/minutu

Na grafu ¢. 6 jsou viditelné nepatrné zmy bihem aplikace interveéniho
pohybového programu. Vidime zde u 6idy nantfenou péimérnou hodnotu 168
pulsi/min. Ve druhém sloug&u poklesla hodnota o 1 puls/minieti meteni pokleslo
opét 0 1 puls/min. Tedydhem programu klesla celkova hodnota o 2 pulsy/min.

V 7. ttidé dosSlo k poklesu pouze o 1 puls/mighem misobeni pohybového
programu. Z prvni nagiiené hodnoty 166 pulsmin klesla ve itetim neieni na 165
pulsi/min.

Pti meéieni srdéni frekvence v zéfi jsem zaznamenala nepatrny pokleszeme
se zde fiklanét k vlivu intervergniho pohybového programu na tento parametr. Je zde
mozné, Ze tyto hodnoty ale mohl ovlivnit jedktery proband, ktery se aktigrpodili

na jinych mimoskolnich aktivitach.
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Klidova dechova frekvence

DalSi ziskanou hodnotou byla klidova dechova frekee kterd byla aff mérena
v klidu bez gedchozi z&ze celou minutu a zaznamenana do géafu

V obou tidach doSlo ke stejné situaci a to k poklesu ki@aoechové frekvence
0 1 dech/min mezi prvnim &tim nerenim.

Klidova dechova frekvence
25
25 -
24 24 24
24 -
m 6. tiida
f/min 23 23
m 7. tfida
23 -
22
1. méreni 2. méreni 3. méreni

Grafé. 7 Klidova dechova frekvence

f/min — frekvence

Vzhledem k tomu, Ze nejvySSi hodnota byta grvnim neieni a v dalSich dvou
nebyly zZadné zemy, miZzeme se fklanét opst k nervozit ze strany probarid
Nevyvracim zde i nepatrny vlivigobeni intervetniho pohybového programu.
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BMI
V poslednim graf&. 8 je znazoréna hodnota BMI. Tento indexlesného slozeni

se vypd@itava ze zji&inych dat hmotnosti a vysky.

Hodnoty BMI sledovanych souhiose Ehem misobeni programu zvysSily nepagrn
U 6. tridy doSlo od prvniho dddtiho néfeni ke zvySeni mérné hodnoty BMI o0 0,17.
ZvySeni nastalo i u 7titly a to 0 0,29 &ghem intervetiniho pohybového programu.

BMI

20,47 20,47
20,50 - 20,43

20,40 - 20,30

20,30 - 20,20
20,14

6. tiida
kg/m? 20,20 -
L 7. tiida

20,10 -~

20,00 -

19,90
1. méfeni 2. méreni 3. méreni

Graf¢. 8 BMI

kg/mz2 — kilogram/metétvereni

ZvySeni této hodnoty se étd predpoklada z évodu jejich vyvoje atrstu, coz je
patrné z nartenych hodnot &hem intervetiniho pohybového programu. Program
nebyl zandteny na ovliviovani €lesné hmotnosti.
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5.3 Vysledky a diskuze k teshim hodnotové orientace
5.3.1 Nedokontené Wty (Valkova 2000)

Testy Nedokotené ¥ty byly opit vyplnény behem misobeni interveimiho
pohybového programuikrat a zaznamenany do gradu 9. Vyhodnoceni se provadi
sumarizéni analyzou, kdy jsou odpeédi zaazené do 14 kategorii dle Valkové.
Z roztazeni do fislusnych kategorii Ize zjistit pet kategorialnich jednotek (tj. kolik
bylo stejnych odpaddi v jednotlivych kategoriich z maximalniho g odpowdi).
Kazdy proband rl maximalni pgéet kategorialnich jednotek 12 (9 nedokenych &t
+ 3 prani). (viz. ,Rilohag. VI.%)

Nedokoncené véty - 6. trida

30 28
26 26 26
25
20 18
15 12
10 10 10 10
10 -8 7
5 55 64 5 6
a a 4 24

5 3 35 3

1o I00I||I011-_|"| l ooo 111
0 = = = = L~

N e S T P SN S S SRX S~ W U RS
@ W S WO S N I RSN S
N S | (sg_x\ & & ° {,\-&\c, ‘:\o‘-’ OIS RS c}gb 7
e Q N o N 0
By @ & ,Q\e; S %
& J
0‘\\ )
1. testovani 2. testovani M 3.testovani

Graf¢. 9 Nedokogiené ¥ty — 6. fida
Idealy a Bézné aktivity

Zde se mMiZzeme zar¥it na jednotlivé kategorie a jejich &t zodpo¥zeni. V této
téidé dosahla nejvysSiho pu ve vSechiech testovanich kategorie Idealy &zBée
aktivity. Tyto vysledky n¢ viitbec nepekvapily, dti jsou velkymi idealisty. Idealem je
predstava &eho dokonalého nebo nedosazitelnéhesR po tom ati vtomto wku
nejvice touzi. Bzné aktivity dosahly zriaych vysledk pravdpodobr proto, Ze jsou

-56-



déti obklopeny realitou a touzi pas¢em, co je Bzné, co denhzazivaji, vidi u svych
rodica, vrstevniki i cizich lidi.
Zvirata a Nekriti¢nost

DalSimi d¥ma kategoriemi s podobnymi vysledky ve vSeidth nérenich byly
kategorie Zviata a Nekrittnost. Touha po zigti vtomto ¥ku neni pekvapujicim
vysledkem. Ztoho mohu jen usuzovat, Zéti doy rady vlastnily zuie, které
pravdépodobré nemaji. Hoda se v odpovdich vyskytovala touha mit psa nebo &on
Co me mile pekvapilo, byla pevaha Nekritinosti nad Hyperkritinosti. ¥ti se
pies swj handicap dokazi vid v ,pozitivnim swtle*. Clovék se se svym handicapem
vyrovnava také diky spataeosti a hlava diky sile, kterou v sabkazdy ma a kterou mu
okoli dodava.
Sportovni aktivity

V nedokortenych ¥tach se také pomné ve vysokém pétu objevily Sportovni
aktivity. Chtit nebo mit fani sportovat je dobrym krokem kgpéo své zdravi
a k utv&eni €lesné zdatnosti a pohybové dovednosthdn aplikace interveéniho
pohybového programu vSak doSlo k poklesu zajmua Kategorii. Mohlo dojit Ehem
programu k napkni tohoto pani (dtem se dostalo dostatek pohybu), tudiz uz nebyla
touha tak velik4 a oproti tomu stoupl zajem o kateg@vite.
Domov

DalSi kategorii, kterou bych rada zminila, byl Dam@de jsem pedpokladala
cetrgjSi vyskyt pdtu nedokofienych t. Tuto kategorii si mizeme vysitlit tak,
Ze jsou dti doma spokojeny a jejich pozornost se upnula gepgnna ldealygi Bézné
aktivity. Opakem bylo Uplné vynechani a umysinéakeaceni &t tak, Ze bych mohla
zaradit nedokotené ¥ty do kategorie Domov.
Hyperkriti ¢nost

Posledni kategorii, které bych se radmowala, je Hyperkritinost. Z grafu je
patrné, Ze uprod programu dosahla tato kategorie nejvyssich aiggleproti druhym
dvéma nefenim a to na z@tku a na konci. Mozna byla tato kategorie owiva jinou
metodou a tou by mohl byt Projektivni test sebgjpoje
Abstraktni

Z grafu je viditelné, Ze za celéugobeni intervetniho pohybového programu
nebyla vyplgna kategorie Abstraktni. Z toho vyplyva, z&tidvédély jasre, co pisi

a jaka jsou jejich fani.
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Nedokoncené véty - 7. trida
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Graf¢. 10 Nedokonené ¥ty — 7. Trida

Idedaly

V 7. ttidé, kde jsou éti oproti ditem 6. tidy pouze o 1 az 2 roky starsi, jsou velci
idealisté. Neni tedyigjme Uplné pravda, z&im je ¢loveék starsi, tim je menSi idealista.
Zde je tomu naopak. V kategorii Idedly se vyskyitavdu velky poet kategorialnich
jednotek. Sice od prvniho testovani detiho pdet klesl, pesto byl vyskyt vysoky
a z grafwe. 10 jasi patrny.
Bézné aktivity

Druhou kategorii byly ofi BéZné aktivity jako u 6.tfdy. Pdet kategoridlnich
jednotek stoupl od prvnihodfeni pouze o 4 vyskyty.
Hyperkriti ¢nost a Nekritiénost

U 7. tidy prevlada Hyperkritinost nad Nekritinosti, coZ bylo u 6.fitdy naopak.
Mozna jsou v tétoitdé déti se sebou nespokojeny vice?¢Bjasg stoupa az o 4
kategorialni jednotky od prvniho pieeti meteni.
Pocasi a Orientace na vykon

Kategorie, které maji vyskyt O jsou &si a Orientace na vykon. Abylo dit¢ se
zrakovou disabilitou orientaci na vykon, je zapgbi motivace. Tu fize dodat rodina

nebo prav skola, kterou dénavstvuje.
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5.3.2 Projektivni test sebepojeti (Davido 2001)

Projektivni test sebepojeti odhaluje nespokojemidiste se svymi partiemiéka.
Déti dostaly nakresleny obrys lidské postavy dyndo ni zabarvitast €la, kterou by
na soks rady zngnily.

Na grafech¢. 11 a 12 jsou zaznamenany partia tdti 6. a 7. tidy, které
zakreslovaly barewn do pedkreslené postavy ¢ébem intervetiniho pohybového

programu.

Nespokojenost s partiemi téla - 6. trida

2 2 2 2

b bl

zada bficho paze celétélo hlava vlasy nic

[y

0

1. testovani 2.testovani M 3. testovani

Graf¢. 11 Nespokojenost s partientia — 6. TFida

Na grafué¢. 11 je Zejmé, Ze 2 &i z 8 si zakreslily 1 shodnou partéla a to vlasy.
Predpokladam, Ze tuto zmu by chéla predevsim dvcata a to samé soudim u partie
hlavy, kterou zaSkrtdvala 1 osoba po celou dobuu.te®statni probandi byli
nespokojeni s rozdilnymiastmi tla. Partii zdda a paZe zakreslovalejmé chlapci,
protoZe v ®kterych testech byly wthto ¢asti dokresleny svaly. Zakresleni sv@em
si vyloZila jako projev touhy mit krasné svalnaildtU partie icha se v 1. testovani
nikdo nepozastavil, za to u 2. testovani se naan¥#li 2 probandi a ve 3. testovani
uz jen 1 proband. S celym svygteim byly nespokojeny 2&ti. Prestoze nily za ukol
vykreslit jen jednuiast €la, oznaily celou postavu. Zde neni moznga:iy zda chlapec
¢i divka, ale 1 zak trval na zZim¢ po celou dobu {sobeni intervetniho pohybového
programu. Naopak 1 Zak po celou dobu nezakreslibnrysloven napsal na list testu,
Ze je se sebou spokojen, coz beru jako velmi poditiAvSak jedt prekvapiwjsi bylo,
Ze ani jeden Z4k nefichznil nespokojenost s parti€igpiesto, Ze test probihal vade
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déti se zrakovou disabilitou. Z toho vyplyva, Zgidsou se svym stavem sfany anebo
si toto \ibec nepipousti.

Nespokojenost s partiemi téla - 7.trida
4 4 4
4 S
3 3
3
2 2 2 2 2
L f
1 1 1 11
1
00 00 O 0]
0 — - i ——
zada bficho paze celetélo oci vlasy nic
1. testovani 2.testovani M 3. testovani

Graf¢. 12 Nespokojenost s partientia — 7. tida

V grafu¢. 12 je vyznaéena nespokojenostid 7. tidy se svymi partiemgta.

Jako podklad pro vytweni tohoto grafu jsem &ma 11 tesi. Ve srovnani se zaky
6. ttidy musim pedevsim ztlraznit pra¢ partii odi, kterou zakreslili probandi celkem
6X. Opst velmi pozitivnim zjiS¢nim byl pa@et spokojenych &ti a toétyt proband ve 3
raiznych testovanich, kie by na sob nen®nili nic. Partie zada, fitho a paze se
objevily vzdy jen v jednom testovani z#, tCili tomuto negikladam velikou vahu.
Zduraznila bych je&t partii celého dla a vlasy, kde z celkového ¢ia 33 tesi byla
kazda zaskrtnuta 5x.
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5.3.3 Kategorialni Skala maladaptivniho chovani (Valkovéd2000)

Tento test je zaznamenan do Tabulekl, 12, 13 a 14. U kazdédy je uvedeno
vstupni a vystupni gileni. Z tabulek je patrny pet proband, skére celého souboru
a hrubé skore jednotlivych proband
Tabulkag¢. 11: Vstupni nsfeni — 6. Fida

Probandi - 6. tfida

Projev chovani 1/ 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8]skbresouboru

Agresivni 0
Uzkostny 0
Vyzadujici pozornost 10

Soustedny na tlo

StZuje si

Zmatené mysleni

Plattivé obdobi

Podléha peludim

Zavisly

Destruktivni

Navyk D-A-K

Problém s jidlem

Opakovani

Radostny

Bazlivy

Halucinace

Nep‘atelsky

Impulsivni

Nepozorny

Utlumeny

Neprosazuijici se

Schraiujici véci

Nadnmerng aktivni

Prehnar citlivy

Paranoidni

Regresvni chovani

Smutny

Sebeposkozovani

Sebestim. aktivity

Sexualni problémy

PotiZze se spankem

Nepiim. Soc. vztahy

Kradeze

Sebevrazedné tend.

Vybuch hrévu

Unavitelny

Tik
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Tabulka¢. 12: Vystupni nifeni — 6. tidy

Probandi - 6. tfida

Projev chovani -
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Kradeze
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Chovani dti obou tid vyhodnocovala pedagozka, jelikoz probandyidobna
a lépe dokaze posoudit Zny v jejich projevu.

V prvnim vstupnim réeni bylo pro 6. iidu vtestu maladaptivniho chovani
dosazeno hodnoty 26 bindU vystupniho réeni v Tabulces. 12 je patrné, Ze se tato
hodnota snizila o 4 body: u probantla6 doslo ke zlepSeni v projevu chovani —
VyZadujici pozornost a u probange8 doslo ke zlepSeni v projevu — Smutny.

Prestoze byl program aplikovany pouze kratkou dolm$|alu probanél k mirnym

zmeénam v chovani.
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Tabulka¢. 13 Vstupni nsieni — 7. tida

Probandi - 7. tfida
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Tabulka¢. 14: Vystupni ndteni — 7. tida

Probandi - 7. tfida

Projev chovani
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V testech maladaptivniho chovani #ak. tidy doslo kiad zlepSeni vedoucich
k poklesu hodnota 110 boda hodnotu 101 bdad Bylo tedy dosazeno fkazrgjSich
vysledki nez u 6. iidy. U devatého probanda doSlo k poklesu v projekravani -
VyZzadujici pozornost i projevu Impulzivnost, tohotgrobanda ovlivnila
psychomotorika nejvice. U Sestého probanda doslalé&eSeni v projevu chovani -
VyZadujici pozornost. Wtvrtého probanda se snizila poloZzka Agresivita. &lépo
probanda se poloZzka Nadma aktivita snizila z velkého problému na problém.

Béhem programu byly znatelné #Zny jen u dvou probarig u ostatnich jsem

na rozdil od pedagozky vyfljici test Zadné zémy nezaznamenala.
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6 ODPOVEDI NA VYZKUMNE OTAZKY

Cilem meé bakalgké prace bylo zhodnotit zdravotni stavtidse zrakovou
disabilitou &astnicich se intervéniho pohybového programu, posoudit vliv pravidelné
adekvatni pohybové aktivity na zdrautida jejich hodnotovou orientaci a zodgdut
na vyzkumné otazky:

1. Dojde u vyzkumného souboru k vyznamnymémém v parametrech dteni

parametii zdravotniho stavu?

2. Dojde u vyzkumného souboru k vyznamnyméméam v parametrech testovani
hodnotové orientace?

Pro zjiséni a zhodnoceni zdravotniho stavu jsem si jakoruet&ni pohybovy
program zvolila psychomotoriku a psychomotorickd, Helikoz maji pozitivni vliv
na psychickou i fyzickou strankutl

Prvnim dkolem bylo zjighi paramett zdravotni stavu probanfd jimiz byly
klidova srdeni frekvence, krevni tlak, sréiei frekvence v z&¥i, klidova dechova
frekvence a BMI. Z vysledk méreni bylo patrné, Ze naplprogramu znéné
a predevSim kladé ovlivnila vSech pt paramett zdravotniho stavu, nejvyragn
se v méieni ukazal pokles klidové srtld frekvence. Z celého &eni vyplyva,
Ze pisobeni psychomotoriky ovlivnilo vSechny probandyipené.

Druhym Ukolem bylo testovani hodnotové orientacengpa tesh — Nedokokené
véty, Dotaznik kvality zZivota, Projektivni test seloggti a Kategorialni Skéala
maladaptivniho chovani. Vyhodnoceni teskteré jsem ziskala, jsem zpracovala
dografi a tabulek - neni znich patrnd zasgsin zména. Nicmég se zda,
Ze u zaznamenanych 2mhrél ve vSech testovanichleZitou roli wk a wkovy rozdil
proband, jejich pohlavi a nemén typ zrakoveé vady.

Po skokeni a vyhodnoceni vSech paramietdravotniho stavu a téshodnotové
orientace jsem doSla k zfu, Ze tato cuieni pisobila pozitivé na vSechny &i se
zrakovou disabilitou, které se mého programuastnily. CvEeni pozitivie ovlivnilo
i socialni chovani &i. Vliv psychomotorického c¥eni a her se projevilipdevsim
v lepSi komunikaci a spolupraci mezi probandy. \Mfugsychomotoriky ohodnotila
pozitivré i pedagozka s ohledem na jeho obsah a praktickyog Velmi ocenila
rozmanité vyuziti psychomotorickych pdéoek, jednotlivych cvik s nimi a také

moznost pizpasobeni programu momentalnim feddam dti.
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VyrazrgjSich zneén by zcela jist bylo dosaZeno ip delSi aplikaci intervetniho
pohybového programu &asgjSim opakovani c¥eni vjednom tydnu, zejména
pro vyhodnocovani testhodnotové orientace, které by mohlo bytikazrejsi. Urité
by bylo vhodné zadit psychomotoriku v ramciélesné vychovy na Skolach

zaneienych pro dti se zrakovou disabilitou.
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7 ZAVER

Intervertni pohybovy program aplikovany uétd se zrakovou disabilitou
piedstavuje zajimavy nastroj vedouci ke zlepSeni tpédnse fyzické i psychické.
Pomaha k uklidéni organismu a rozviji fyzickou zdatnost a pohyhodovednost éi.
Psychomotorika zvySuje také motivaditigl jejich smyslovou orientaci a vede k jejich
rozptyleni. To vS€ini nenasilnou formou se z&henim na hravost a radost.

Samotné sestaveni inter¢afho pohybového programu vSak nentibec
jednoduché. Zejména v méntigac, kdyz jsem do posledni chvile rekla, s jakou
tiidou budu pracovat, jaké typy zrakovych vad budsi miit a jaké bude vybaveni
a moznost vyuziti Skolnich psychomotorickych poek. Samotna aplikace programu
mela také sva uskali. #iem dvou vydovacich hodin jsem se musela soedit
na dodrzeni programu, bezpest dti, casové rozgti jednotlivych ¢asti hodiny.
Musela jsem také sledovat &ny v maladaptivhim chovani probandvelice si proto
vazim spoluprace pedagozky, ktera si mnou sestawveesvergni pohybovy program

prostudovala a poradila, jak by bylo vhodné hodiést.

Téma bakal&ké prace bylo pro évelice ginosné a zajimava, nebdiky nému
jsem se obohatila nejenom o mnoho teoretickych gis@rohledré zraku, zrakovych
vad a jejich kompenzaci, ale zejména se poprvéatiosio Skolniho prostdi dti se
zrakovou disabilitou. Mohla jsem se takst&né vzit do jejich pocil, prani, tuzeb,
do jejich radosti, ale i starosti. To vSe mi umt@mia dti nahlizet jako na osobnosti,
ovSem ne ve smyslwdh, které zname &irn¢ z veaejného zivota, ale skuteych
individualit, které v mych &ch udlali béchem kratké doby velké pokroky. Prace
s €mito détmi mé donutila také femyslet o mém budoucim povolani, protoZe se jedna
nejenom o zabavnou, ale hl&emysluplnoucinnost. Navic: co rize vicecloveka
uspokojovat a napbvat nez vyvolany &sky usngv.

Dle mého nazoru by 8y intervertni pohybové programy mit své misto&zhych
hodinach &lesné vychovy, nelojejim cilem by nerlo byt vychovavat atlety,

ale dodavat energii, radost a smich.
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9 SEZNAM ZKRATEK

BMI - body mass indexu

Cm - centimetry

CR -Ceské republika

dpr - dioptrie

H20 - voda

Kg - kilogram

m - metr

MHD - méstska hromadna doprava

MKF - Mezinarodni klasifikace

mm - milimetr

MOA - minute of angle éhlovd minuta

MS - mateska Skola

OSN - Organizace spojenych nakod

PF JU - Pedagogicka fakulta Jieské univerzity

POSP - Prostorova orientace a samostatny pohyb
RTG - rentgenoveé vydeni

RVP zVv - Rdmcov vzdklavaci program pro zakladni vddvani
SZ0O (WHO) - S¥tova zdravotnicka organizace (World Health Orgatimzg
SVP - Skolni vz8lavaci program

TBC - tuberkul6za

tzv. - to znamena

USA - United States of America, Spojené staty achér
uv - ultrafialové zéeni

V - vizus

ZS - zékladni Skola

ZZS - zachranna zdravotnickéa sluzba
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Priloha I. Kriticky pokles minerdl a vitamiri v potravinach

Kriticky pokles mineral & a vitamina v potravinach

Lidské tlo pottebuje pro sk zdravy vyvojtfadu vitamii a mineralnich latek,
které EZr¢ ziskava z pjimané potravy. Studie ukazuji, Ze za poslednisHe2 doslo
k vyraznému poklesu az o 95%. Zdravy a ostry zeabex &chto latek neobejde.

Z vybranych studii je iejmé, Ze pokles hodnotckterych vitami a minerah
ve vybraném ovoci a zelemindosahuje extréménvysokych hodnot (viz tabulka na
konci ¢lanku). Ritom se jedna o latky, které jsou pro zdravy zralosaré vigni

naprosto nezbytné.

Vitamin C je pro zdravé @ a zrak miméadre dulezity, je dopordovan pro Sirokou
plejadu @nich vad a probléin — Sedy zakal, zeleny z&kal, makularni degenerace,

odtrZzeni sklivce aiizné zasty oka.

Vapnik — je pro zdravy zrak nezbytny. Na studiich &md bylo prokazano,
Ze kratkozraké &i maji v €le nizSi obsah vapniku, neZtdse zdravym, ostrym

zrakem.

B-komplex je dilezity pro spravné fungovantioa nervového systému. Owulivje také
metabolismus v jednotlivych ¢oich bukach. Neutralizuje také volné radikaly
a napomaha k prevenci a omezovani Sedého zakdhrdkt) a makularni degenerace
sitnice. B-komplex je tv@n celkem 8 vitaminy (B-1: Thiamin, B-2: RiboflayiB-3:
Niacin, B-5: Kyselina pantotenova, B-6: PyridoxirCH B-7: Biotin, B-9: Kyselina

listova, B-12: Cobolamin).

Magnézium (hor¢ik) je sogasti vice jak 300 enzymatickych prottasorganismu. Je
dulezité pro spravnou funkci nervové soustavy (pgidilese na procesu wdi)

a ochrauje pred vlivy Skodlivého zéeni.



Porovnanie $tadii z rokov 1985, 1996 a 2002
o zistenych hodnotach obsahovych latok v ovoci a zelenine

Minerainé latky
a vitaminy obsah Skumané Vysledok Vysledok Vysledok Rozdiel Rozdiel
vmiligramoch ~ obsahovélatky 1985 1996 2002  1985-1996  1985-2002
naillg

Brokolica Vépnik 103 mg 33mg 28 mg Minus 68%  Minus 73%
Kyselina listova 47 mg 23mg 18 mg Minus 52% Minus 62%

Magnézium 24 mg 18 mg 11mg Minus 25% Minus 55%

Fazula Vipnik 56 mg 3 mg 22mg Minus 38%  Minus 51%
Kyselina listové 39mg 34mg 30 mg Minus 12%  Minus 23%

Magnézium 26 mg 22 mg 18 mg Minus 15% Minus 31%

Vitamin B6 140 mg 55 mg 32mg Minus 61% Minus 77%

Zemiaky Vipnik 14mg 4mg 3mg Minus 70%  Minus 78%
Magnézium 27 mg 18 mg 14 mg Minus 33% Minus 48%

Karotka Vépnik 37 mg 31 mg 28 mg Minus 17% Minus 24%
Magnézium 21 mg 9mg 6 mg Minus 57% Minus 75%

Spenat Magnézium 62mg 19 mg 15mg Minus 88%  Minus 76%
Vitamin C 51 mg 21mg 18 mg Minus 58%  Minus 65%

Jablko Vitamin C Smg 1mg 2mg Minus 80%  Minus 60%
Banéany Vépnik 8mg 7mg Tmg Minus 12% Minus 12%
Kyselina listova 23mg 3mg 5mg Minus 84% Minus 79%

Magnézium 31mg 2img 24mg Minus 13% Minus 23%

Vitamin B6 330 mg 22mg 18 mg Minus 82% Minus 95%

Jahody Vépnik 21mg 18 mg 12mg Minus 14% Minus 43%
Vitamin C 60 mg 13mg 8mg Minus 67% Minus 87%

Zdroj: Analyza sanatoria v Schwarzwalde, v Obertale 1996 / 2002 a Pharmakoncernu Geigy, Svajciarsko 1985

http://www.dobreoci.cz/cz/vedecke-studie/kritickgktes-vyzivnych-latek-v-potravinach.htmi



Ptiloha Il. Optické klamy
Neexistujici vidlice
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Pokud zakryjeme vrchngast obrazku, vidimefit hroty. Pokud vSak
zakryjemecast spodni, zjistime, Ze obrazize mit hroty jen dva!

http://web.quick.cz/iveta_kulhava/Opticke-klamy.htm



Priloha Ill. Zrakové ustroji

Zrakoveé ustroji

Oko a ofni vitka

bélima
sitnice
rahovka

oéni | f
zornice S vy |
\ zuta g
skvrna | :
5Iiﬁﬂ..a a - slzné kandalky

b - odni koutak

¢ - kandlek Ostici do
nosni duling

d - hiormi wicko

& - odnice

f - zornice

g - duhovka

h - dolni vidko

komorowy
mok

rasnaté
1éleso sklivec
Zavesny
aparal dodky

http://mfweb.wz.cz



Priloha IV. Braillovo pismo

Braillovo pismo
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Priloha V. Test€lunkovy béh 10 x 5 meti

Clunkovy béh

Cil (G¢el): Hodnoceni BZzecké rychlosti se zénami sngru.
Popis testu:Opakované fehkehnuti vymezené vzdalenosti v co nejkratéase.

Zatizeni: Cista a neklouzava podlaha (iagumovy pas). Stopky. 8fici paAsmo. Kida
nebo lepici paska. Dopravni kuZzele.

Pokyny pro testovanou osobu: Testovany zaujme polohu polovysokého startu.
Na povel start rychle vyihine srérem k protilehlésére a vrati se zf. Cary oznaujici
Usek 5 m musi testovanyiipbéhu pekratit obéma chodidly. Test se provadi
bez geruSeni a testovany musi absolvovét gykla (tam a zpt-jeden cyklus). Test se

vykonavé jedenkrét.

Pokyny pro zkousejiciho: ZkouSejici na podlahu vyzEiakiidou nebo lepici paskou
dvé rovnokEznécary vzdalené od sebe 5 metObs ¢ary jsou dlouhé 1,20 m a na obou
koncichéar jsou umisiné dopravni kuzele. ZkouSejici vipghu testu kontroluje, jestli
testovany BZi po vymezené draze a jesthiegratuje chodidly ok ¢ary. Nahlas péita
kazdy ukoweny cyklus. Test kafi, jakmile testovany uihne deset gimetrovych

Useki a jakmile pekrati jednou nohou cilovo&ru.

Hodnoceni: Hodnoti setas potebny na vykonani deseti 5 m GgeKas je ndieny
s presnosti na desetinu sekundy.

Test pouZit z testové baterie Eurofit test pro i




Priloha VI. Nedokotiené ¢ty (Valkova 2000)

Nedokontené &ty
(Valkova 2000)

1. Rad(a) bych

2. Preji si, abych

3. Kdybych tak

4. Doufam

5. Jsem

6. Nejradsi bych

7. Nejlepsi je, kdyz

8. Lidé si mysli, Ze ja

9. Nékdy premyslim o

10. Kdybych mgl(a) t¥i kouzeln& pani, ktera se vyplni, Ral(a) bych si:




Nedokontené gty

Vyklad kategorii:

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

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

3. AKTIVITY B EZNE: hlavre kresleni-malovani, prace (obéch v konkrétni
poloze), zpivani, vysivani, zahratkmi, poslech hudbyginnosti spojené
s dennim rezimem a sebe-obsluhou, zabavou (jit les, podi, diskoteku)
odpaivat, spat.

4. ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci #éco dokazat, dokafit, nawit se
néco, zvladnout &co, byt aspsny, nezklamat.

5. VECI: (vlastnit je, pat si je): ¥ci denni pateby, pohadkové-kouzelné
(kouzelny prsten, zlatou rytku), hraky, véci nakladrjsSi (magnetofon, auto,
motorka, satelit).

6. DOMOV: byt doma, prova#t cinnosti spojené s domovem a sourozenci,
¢innosti typické pro uzky rodinny Zivot (chodit s@lm mesta, mit svoje nadobi a
sam si vét, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem ozl rodinu, jit pry
odsud, byt doma, byt s rodinnymiiglusniky), mit blizkého kamarada.

7. POCASI: patasi, réni-denni doba: jegkng, sluntko, jaro atd.

8. HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osakolim i
sebou samym: hloupy, postiZzeny, Skaredy, tlusty, fiemaji m radi, kdybych
rackji nebyl, jsem sam.

9. NEKRITICNOST: pozitivni az nadnesené hodnoceni vlastni yssébou
samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale tak@imcist, psat.

10. CHOVANI: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim seSsttichovat, pemyslet o
SOLE.

11.AKTIVITY SPORTOVNI: provadt sportovni¢innost wetns tance, cestovani,
vyletd a vychazek, fipravovat se na sotite, mit sportovni péeby.

12.IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehé&daiit se doke,
spokojenost, ale i idealy nerealistické (litat whkm, byt Zlatovlaskou,
vyznamnou osobnosti,éco vykouzlit (dale u¥domeni si hodnoty zdravi
vlastniho i jinych.



13.ABSTRAKTNI: nezaaditelné obsahy: uvédi vlastniho jména, inkoherentni a
opakované obsahy,éty, vétSinou bez kontextu s uv§éti mySlenkou: H,
jsem, jsem rad, jsem tady.

14. NEViM



Priloha VII. Projektivni test sebepojeti (Davido 2001

ﬁf >

Vybarvovani postavy

——

Probandi vybarvi oblastlf, kterou vnimaji negativn



Prilohac¢. VIII. Kategorialni Skala maladaptivniho chovaie ¥alkova (2000)
Legenda: Neni problém — 1, Problém — 2, Velky peobt 3

Skala ,, RSB neni problém problém velky problém

Agresivni

Uzkostny

VyZzadujici pozornost

Soustfedény na télo

StéZuje si

Zmatené mysleni

Plactivé obdobi

Podléha preludim

Zavisly

Destruktivni

Navyk D-A-K

Problém s jidlem

Opakovani

Radostny

Bazlivy

Halucinace

Nepratelsky

Impulzivni

Nepozorny

Utlumeny

Neprosazujici se

Schraniujici véci

Nadmeérné aktivni

Pfehnané citlivy

Paranoidni

Regresivni chovani

Smutny

Sebeposkozovani

Sebestimulacni aktivity

Sexudlni problémy

Potize se spankem

Nepfimé socialni vztahy

Kradeze

Sebevrazedné tendence

Vybuchy hnévu

Unavitelny

Tik

Uzavien




Ptiloha IX. Prehled jednotlivych vyukovych hodin

Vstupni méreni
1. Vyukova hodina

Uvodni ¢ast

Materialni zajisténi: digitalni vaha, papirové é&itko, rtwovy tonometr, digitalni

hodinky, sporttester, testy hodnotové orientaceu@my mg, podlozky

Cas Obsah

10 min | Uvodni&ast:
Nastup do lfady, gedstaveni se a seznamestics 12 hodinovym programern
meéienim zdravotnich paraméta vyplréni testi hodnotové orientace.

30 min | Hlavni ¢ast

M¢éteni parametr zdravotniho stavu

>

Klidové srdeni frekvence — reni probihalo v klidu pomoci ukazakd a
prostedniku priloZzenim na k&ni tepnu jednu minutu. K é&eni jsem
pouzila své digitalni hodinky.

Krevni tlak - probandi byli r¥eni zdravotnikem zékladni Skoly pomg
rtutového tonometru, wiieni probihalo vrannich hodinach v Kii
bez gedchozi zaize

Srdeni frekvence v zé&fi — ke zjiSéni tohoto parametru jsem pouz
sporttester Polar electro QY, ktery jsem nasaditdandim pred fyzickym
vykonem €lunkovy bih 10x5m- charakteristika testu viz.ifBhac¢. V."),

vysledky zaznamenala hned po vykonu.

Klidova dechova frekvence —diteni probihalo v klidu, leze jednu minutu

priloZzenim dlag na hrudni koS probanda

BMI (télesna hmotnost k] / télesna vyska [m])

Hmotnost — nsfeni proband probihalo na digitaini vaze SALTER UK Re
Des. No 2089952 ve sportovniméwd, bez obuvi

VySka — n&feni rano ve stoji vZfmeném pomoci papirovéhoéfitka,

bez obuvi s patami u sebe, hlava v poloze ,pohledddlky” (divat se

DCi

du

a

nd

na ugity predmét umisgny ve vysce &)




5 min
20 min

10 min

Prestavka (toaleta, piti)
Vyplnéni testi hodnotové orientace
» Nedokortené ¥ty dle Valkové (2000). Celkové &ni testu (viz. ,Rilohac.
VI¥)
» Projektivni test sebepojeti dle Davido (2001). ©e&k zreni testu
(viz. Frilohag. VIL.%)
» Kategorialni Skala maladaptivniho chovani dle Vakq2000). Celkove
zreéni testu (viz.“Rilohag. VIIL.")
Seznamovaci hra (vy&eni pravidel)
Hra: Rekni jméno a hd
Pravidla hry: VSechnydi se posadi do kruhu tak, abylym dostaténé rozestupy|
Vyucujici, v tomto pipact to jsem ja, si vezme ozdeny mg, feknu své jméno
piedam md z ruky do ruky ditti po levé ruce. Timto Zsobemiekne své jmén
kazdé dié a peda mé daldimu sedicimu po jeho levé rucgelgm hry je zjistit
jména @ti a pokusit se je zapamatovat. AZ s€ dostane k vy&ujicimu, posle n@
zpst proti snéru hodinovych rticek a kazdyekne jméno toho, komu thpreda.
Obmenou bylo: vywujici fekne nahlas aretelrt jméno jednoho zdali. Pokud
se vyskytuji ve fidé déti se stejnym jménem, jadba se domluvit, jak je bud
nasledujici hodiny oslovovat. Vyslovim jméno ack@m, aZz se na &dotyny
podiva a poSlu ozwimy mic po zemi. Totéz &aji ostatni dti. Smyslem této hry j¢

sezndmeni se €tni a gredevSim zapamatovani si jejich jmen.

A3

u

U

5 min

Zavére¢na ¢ast
Relaxace: v leze na podloZzkach. V j6ze se tato poloha &zjeajako savasand

v prekladu pozice mrtvoly, alestemiikame, Ze &aji panenku.

/
C:)_____.._-r/
-..\‘-‘.-‘ i

Déti si lehnou na zada, kdy pozadujeme rovnou ada, taby bylo uvolani
symetrické. Nohy jsou od sebe oddaleny, aby senilyokycle. Chodidla se
spoud¥ji ven, osa celé dolni kéatiny ma byt rovna. Ruce jsou démi nahoru
oddaleny od&a v Uhlu 45°, aby se uvolnila ramena. & & zmenSi pivod

podreta z okoli. Relaxace jako aieni je vSak aktivni &, proto se vede sloven

—




povely ve smyslu autogenniho tréninku: ¢dame uvaiovat jednotlivécasti €la
od chodidel prst az k temenu hlavy, zhluboka a pravidelthychame volnym :
klidnym dechem.

Diskuze: zhodnoceni hodiny, pochval&kata probandm

Poznamky: Prvni hodina byla énovana vstupnimu &eni a pedevsim sezname
S probandy.

n{




Rehabilitaéni mic¢e ,overbally*
2. Vyukova hodina

Cile edukatni jednotky:

» vzcklavaci: nadeni novych her

» vychovny: skupinova spoluprace

» zdravotni: hmatové vnimani, pohyb, pr@a@ni jemné motoriky prét

Materialni zajisténi: overbally, pisalka, podlozky, SkraboSky, volejbalovy dni

basketbalovy ngi tenisovy mi, golfovy mi, pingpongovy mi

Cas

Obsah

15 min

Uvodni ¢ast:

Nastup do ¥ady (seznameniétd s programem)

Hra na zakati (vys\tleni pravidel)

Hra: Rybicky, rybicky, ryb&i jedou

Vybere se jedno ditjako ryb&. Postavi se na jednu stragiotvi¢ny. Ostatni jdoy
na stranu druhou. Rybaavola ,Rybéky, rybicky, ryb&i jedou” a rozlhne se prot
détem, které taky vyghnou. Ryb#& se snazi pochytit dotykem co nejvice .
Spol&n¢ s nimi se drzi za ruku a stejnymuspbem chytaji je8tvolné rybiky.
Do té doby, dokud néstane posledni rytka a ta se stane njmm a hra
se opakuje.

Rozcviéeni a protaZzeni celéhoda pomoci rehabilitatniho mice

Déti se postavi do jedngady nacaru tak, aby na tndolre vickly a dostatene
slySely. Cviky provadim pomalu a dostate zietelre popisuji nahlas. Rozoséni
probiha s rehabilitanim miem (overballem).

Mi¢ drzime nad hlavou @ma rukama a hlava kyve ,,ano" a ,ne".

Mi¢ chytneme obma rukama za zady a hlavou provadinmkiuhy.

Mi¢ si dame do jedné ruky @quipazime, snazime seémiatkat co nej¥étsi silou.
Mi¢ nechame v ruce a krouzime v &g, predlokti a rameni. To samé u dru
ruky.

Podavame rehabilitai mic kolem €la v arovni pasu po sénu hodinovych raicek,

to samé na stranu druhou.

hé




Mi¢ si predavame koleméla v Urovni kolen, poté podavame dmi mezi koleny

do tvaru lezaté osrtky. Mi¢ drzime obma rukama a jdeme s &eim do vzpazeni p

nasledg do gredklonu az na podlahu. Opakujeme 8x.

Sed na podlahu s natazenyma noham&emise snazime dokutalet po nohou az
k palci a zpt. Ten samy cvik provadime s rozkemyma nohama. Mise snazime
dokutélet nejtive k jedné noze i druhé noze.
Postavime se a na zéiwozcviceni se pokusime mhivyhodit co nejvyS a chytit.
Kdo zvladne, tlesknedhem vyhozeni ndk.
Poslednim cvikem je hodit éha druhou strani&lbcvicny, mi¢ dobhnout a vratit
zpet nacaru. Toto opakujeme 4x.

15 min | Prapravna ¢ast
Utvoreni dvojic. Kazda dvojce ma k dispozici jeden reltalini mi¢, ktery
nafoukne, co nejvic to jde. Dvojice se postaviimobs, asi tak 5m. Kazdy proband
vyhodi m€ nad sebe a provedeme maximalnégialesknuti. M hodi druhému
Toto cvieni opakuje kazdy 5x.
Hazeni mée piimo a obloukem afma rukama druhému. Cvik poZnime tim, Ze€
piehodime mi kolegovi pod kolenem. Vy§tddme pravou i levou nohu 8x.

Smin | prestavka (toaleta, pit)

40 min | Hlavni ¢ast
Rozdleni do 2 skupin
Hra: Cisté pole
Rozdleni proband do dvou stej# silnych skupin. Kazda skupina si brani své pole,
které je vyzn&ené. Mezi poli je $edovacara, kterou nesmi probandighrait.
Do poli je vhozeno 12 nafukovacich rehabdiitech méa. Cilem hry je mit v poli co
nejmérk mict. Hr&i si vyhazuji mée ze svého pole a snazi se mit ptiké.
Na pisknuti vSichni odhodi poslednignéo drzi v ruce a mi¢ v polich se spdtaji.
Kdo ma mén micu v poli, ziskava bod. Hra se hraje do té doby, dojadno
druzstvo neziska 5 béd
Soutz: Podavani mée
Skupiny probandl zistavaji stejné a vyt¥o2 zastupy. Prvni proband dostan&.mi
Cilem hry je dostat miik poslednimu probandu a&gk prvnimu. Komu se poda
jako prvni, ziskad bod. Prvni podani je nad hlavbdna rukama, druhé podani

na pravém boku ardti podani pod nohama. Vyhrava druzstvo, kteréazigke




bodi.

15 min

Zawéreéna cast
Kazdy proband si vezme podlozku a posadi se doukri$ichni si vezmol
SkraboSku a hned si ji nasadi & &/ysvétlim pravidla hry:Poznej mice. Détem
poSlu z pravé strany volejbalovy inDéti nesmi po celou dobu hry mluvit. Cile
hry je poznat, jaky je to rdia k jaké ke se pouziva. Kdyz se &mwrati zgt, poSlu

basketbalovy n¢i To samé se opakuje s tenisovym, golfovym a pingpaym

micem. Smyslem hry je, jak prace s hmatem a pozn&dlingtu, tak zapamatovani

poradi mégu.
Relaxace:vleZze na podlozkach (viz. Vyukova hodina 1)

Diskuze: zhodnoceni hodiny, pochval&kata probandm

m
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Poznamky: Zeptam se &i, zda je hry zaujaly, pdfpads co by znEnily nebo radi
délaly. MaZzeme ohodnotit vykon jednotlivych ka(motivace k lepSim vykam).
Patet pormiicek k jednotlivym vyukovym hodindm je vzdy dlegho déti.




Gymbally
3. vyukova hodina

Cile edukatni jednotky:

» vzcklavaci: zlepSenifgsnosti a posthu

» vychovny: komunikace ve dvoijici

» zdravotni: protaZzeni pohybového aparatu

Materialni zajisténi: gymbally, kuzely

Cas

Obsah

15 min

Uvodni ¢ast:

Nastup do ¥ady (gedstaveni fipraveného planu na vyavaci hodinu)
Hra na zakati (vys\tleni pravidel)

Hra: ,Na babu®

Jedno dit ,ma babu", ha po &ocvicng, koho se dotkne, ,zkameni“ s rukar
piedpaZzenyma s dlami vzhiru. Zachranit ho mohou ostatniti které jsou volné 3
tiikrat tlesknou do dlani zkamé&gho probanda. Kdyz je zachedm biha dal. Cilem
hry je, aby byli vSichni zkameiti.

Rozcviéeni a protaZzeni celéhoda

>

sed na mii mirn¢ roznozmo, ruce dame ve@nna kolena, pomal
piedklanime a vztujeme hlavu, mizeme spojit i s pohybem do stre
narovnana zada

zklidnéni dechu, uvoléni kreni patde
sed na nti, mavame pazemi nahoru a dofovna zada, hlava v prodlouze
patde
sed na nii roznozmo, dlagmi tlatime na mi, nohama ho objimam
ze stran, poskakujeme sdmim

leh na mé, ruce i nohy objimaji ndi ze stran, trup i s kaetinami
vychylujeme do stran

leh na zemi, ruce pod hlavou, chodidla polozimenig propinanim koler
koulime mé vpied a zpt, mizeme na ndi polozit i lytka, koulet mi dokola,
lopatky Zistavaji na podlozZce

klek u mte, ruce poloZzime na thipredklanim se a séasré koulime mé

vpied, stehna a kolena jsou v pravém uhlu, hlava glpudeni trupu

na
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» sed roznozny, pomalu pokladame trup do lehu na ckaddlava
v prodlouzZenida

» razantgjSi houpani na nii, odrazem vyskok, tlesknout nad hlavou

15min

5 min

Prapravna ¢ast

D¢ti utvori dvojice a postavi se proti sbkie vzdalenosti asi 5m. Kazd4 dvojice ma

k dispozici 1 gymball. Bti si kutali m€& rovré mezi sebou. Potom utkicitverice a

vytvoii ctverec. [Fti stojici Kizem proti sob si kutaleji mé. Stidaji se, nejprve

jedna dvojice a pak druha. DalSim @mim je kutaleni nd¢fi po obvodu. Bti se
snazi o pesné a rovnéifnravky svému spoluhié

Prestavka (toaleta, piti)

40 min

Hlavni ¢ast
Vyberou se dva dobrovolnici ,kapitani“. Ti maji azol vybrat si libovolg

své spoluhrée. Stidaji se o vybr proband. Utvoii se tedy 2 druzstva. Ukolem

proband budou 3 discipliny:

» kutaleni mée na konec vyzrignycarou, zgt chytnout mé do obou rukou a

béZet z@t. Mi¢ predat dalSimu, ten opakuje to samé, aZz sefidgsicele
druzstvo. Druzstvo, které ukol provede jako praigkava bod.

» skékani na nti k ¢ére, zgt bézet s méem v ruce a fedat dalSimu. Prvr]
druzstvo ziskava bod.

» slalom vyzndenymi kuzely. Opt déti kutali slalomem ndi tam ale i zpt.
Vystiida se celé druzstvo. Za &dstvi ziskava druzstvo bod. ¥inému
druzstvu se zatleska.

Netradiéni zongl&i — Zaci utvéi trojice, cvEtime na §ku tlocvicny, takze zac

stoji i delSich stranachélobcvicny (respektujeme velikost vlastnéldcvicny),

trojice se rozdi tak, Ze na jedné strart¢locvicny stoji jeden a na druhé dva

v zastupu za sebou, dvojice stoji na jedné &ttdlocvicny a samostatni jedinci

na druhé strahtélocviény, gymnasticky ndi je na stra#, kde jsou dva Zaci

» prvni z dvojice posle mipo zemi samostatnému jedinci, poté sa#ib

po pravé strah drahy mée stejnym srirem, samostatny jedinec mezit
chytne mé¢ a poSle z§t na druhou stranu a takéah za méem, mé se tedy
pohybuje z jedné stranglocvicny na druhou, Zacitpbihaji a gidaw se

na kazdé strantvori dvojice a jednotlivec

» vyhrava ta skupina, které se péidadrzet tuto vyminu bez ztraty nte co

=y
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nejdéle

15 min

Zawéreéna cast

Hra: Hra se jmény
Déti si vezmou gymbally a utwd kruh, kazdy se na miposadi a polozi dl&n
na sva stehna. Vyujici vytleskd své jméno a néaslédiméno probanda. Probar
vytleska ot své jméno a naslediméno dalSiho probanda.
Relaxace:Jsme na navdi¢ v loutkovém divadle &8ili jsme se sem a samou radd
jsme se s tim divadlem spojili, takZe jsou z naskip. Loutk& nas za dratky ovlad
a vede. Nejtlve nés jakoby zkouSi natdhnout, kam az to nejdél fe sotva
dosdhneme nohama na zem, potom zase nas trochli, pakojest vic, az jsme s¢
zatali sesypavat, poté nas znoviitghne, jedt vic, uz chodime po Sfkach, a
vzagti nas upld pusti a my se Upsesypeme. Spadneme na zemistaneme
leZet bez hnuti, zcela bez pohybu. Neni v nas ansék napjatého svalu, lezin
aplr¢ bezvlade, opravdu jako zcela povolené loutky, které graikdo neovlada
Nahle se zveda jedna ruka stale vys, potom druke pak hlava,to, ale tel’ nas
loutk& znovu pustil, loutky lezi znovu na zemi a nikdoneoviada. Té se ale
zveda hlava, za hlavu nas to tdhne nahatidapaji se ruce, i ty nas tahnou vz,
loutky stale stoupaji a vatyji se, az jsou z nich zase norm@fangujici, uplg

pevné loutky, chodici a taiti po jevisti.

nd
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Diskuze: zhodnoceni hodiny, pochval&kata probandm




Lano, Svihadla

4. vyukova hodina

Cile edukani jednotky:

» vzdklavaci: gesnost, hbitost, rychlost

» vychovny: samostatnost

» zdravotni: udrZzeni rovnovahy, obratnosti, koord;mamalych a velkych

svalovych skupin

Materialni zajisténi: lano, Svihadla, nafukovaci thiflorbalovy mg, 1Zzice, propisovaci

tuzka, plySova hiika, SkraboSky, list&y s ukoly, Zignka, koberec, latka, mokry hadr

Cas

Obsah

15 min

Uvodni ¢ast:
Nastup do ¥ady (gedstaveni fipraveného planu na vyavaci hodinu)
Hra na zatati (vyswtleni pravidel)
Hra: Svihadlo, t¢ se!
Déti utvori kruh kolem vydujiciho. Vyutujici ma v ruce Svihadlo, které uchd
za jeden konec a rozto ho. D&ti stojici kolem na vzdalenost délky Sviha
pieskakuji druhy konec Svihadla snozmo, az sénkundostane. Vypadava ze h
ten, komu se Svihadlo zachyti za nohy. ¥yjici miZze nenit rychlost otgek
I ménit smer.
Rozcviéeni a protaZzeni celéhoda
» preskoky pes Svihadlo snoZmo na niist
» stoj spojny — vzpazit: Svihadlo sloZzené rihpad hlavu roviy, hluboky
piedklon a zaklon s hmitem.
» preskoky snozmo vzad.
» stoj rozkr@ny, Svihadlo sloZzené naipnad hlavou rovno: oté&t trupem
vlevo a vpravo.
» preskoky snozmo kombinované s vyskokem a&®kiinim pednozmo
vpred a vzad.
» stoj spojny — pedpazit, Svihadlo nadp pied €lem rovreé: preskok

skriémo levou, pravou, ied a vzad.

pi
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» preskoky snoZzmo kombinovat s vyskokem a pok&nim zanoZzmo
vpred a vzad.

» preskoky snozmo ved.

» stoj spojny — Svihadlo slozené nal pad hlavu rovix: vypon — zapazit
CO nejvice.

» preskoky snozmo ved a vzad kombinované s meziskokem.

» sed spojny — Svihadlo slozené nd p piedpazeni: skit prednozmo,
Svihadlo provléct pod stehna ap

» sed roznozny — Svihadlo sloZzené nd pad hlavou rové& predklon
vpravo, vilevo.

» preskoky Svihadla snoZzmo do strany vlevo, vpravo.

» stoj rozkr@ny — Svihadlo sloZzené ndilmad hlavou rovno: tklon vievo,

vpravo.
15 min | Prapravna ¢ast
Pomoci Svihadla vytwtme startovaci linii a ve vzdalenosti 20-40 m od| ni
vytvoiime na zemi teér (ze Svihadla, lana). Jeden &iradruzstva si zavazecio
na startovni linii se gkrat otai o 360°, na pokyn svych spolulitase zastavi a
ve snéru, v tmz se zastavil, hodi #i Nikdo mu nesmi radit, jak daleko nepo
v jakém sndru se te¥ nachazi. Z mista dopadu dai pokr&uji dalSi spoluhré
(vidici) s cilem zasahnout teiPa:ita se, na kolik pokusby! cil zasazen.
Smin | prestavka (toaleta, piti)
40 min | Hlavni ¢ast

Hra: Hledej vodici linii
VSechny dti si nasadi Skrabosky
Z lana, které fivaZzeme ve vySi paswtl, vytvorime trasu. Bhem cliize, kdy di¢
udrzuje sndr pomoci lana, stanovime ukoly:
» rozpoznej pedntty na lar (florbalovy mt, |zice, Svihadlo, propisova
tuzka, plySova hika)
» poeitej paiet krokii béhem cliize na konec
AZ dojdou vSechnydi na konec lana, mohou si SkraboSku sundat Mo nawsi
listecky s Ukoly, které si &i budoucist a provadt cestou zt.
D¢ti, které dojdou zgt na za&atek, si opt daji SkraboSku naco Az budou mit

vSechny dti zakryté @i, poloZzim na podlahu podél trasyzné ponicky, které
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zmeni povrch podlahy. (nap zingnka, koberec, latka, mokry hadr). Ukolenitig
bude, poznat, po jakém povrchu Sly.
Hra: Prechod po la&
Lanem na zemi vyziém trasu. Takto vznikla draha nam slouzi k fejjSim
¢innostem rozvijejicim pohybové dovednosti, ihap

» piechod / pebh po lar (nikdo nesmi Slapnout vedle),

» chaze i k&h po lar pozadu,

» béh bokem — cval stranou,

» piechod paityiech (nohy i ruce se dotykaji pouze lana),

» pii pifechodu se skupina drzi za ruce,
Nebo niZzeme Kklikatou lanovou drahu probihat tak, Ze newgame na lano
ale peskakujemeies vyznaené kltky (snozmo, po jedné noze, pozadu apod.).
Meénime tvar lana a vzniklému obrazdizpisobujeme pohybova aeni (gebshy,
preskoky apod.).
Hra: Kominicek
V hernim prostoru rozmistime na zemi Svihadla, &tgedstavuji Zebky. Jeden
Zekiik sestavime zetit az Sesti Svihadel, ktera jsou poloZzengadt za sebol
ve vzdalenosti asi 30 az 50 cm od sebe. Na stikanky dti lezou ve vzpory
diepmo plynule pes gekazky pes polozena Svihadla. V prvéasti fikanky lezou
déti vpied, v druhécasti vzad- pozpatku. Po skmmi fikanky dti prebihnou
k dalSimu Zebiku a hra se opakuje.
Leze maly komidék
Ze Zebiku na ZeKcek, aby komin vymetdlezou dopedu)
Zpatky leze komioek
Ze Zebicku na Zebicek, aby Sel zas aith dal(lezou pozpatku)

15 min

Zavreéna ¢ast

Vytvoiime z lana kruh, i se posadi po jeho obvodu zady dedtu. Za zada si da't'
]

Svihadlo, které fedstavuje potravu pro vosu. Vyiemé ,vosi hnizdo“ lanem
domeek pro vosu, kam si chce nasbirat potravu. Dopgddtruhu se posadi 1 it
které edstavuje ,vosu“. Bti sedici po obvodu si nasadi Skrabosky a podlgtpo
vosy a instinktu zvedaji ruce, podle toho zda sslimye vosa krade potravu zrov
jim. Které dit uhodne, stava se vosou.

Relaxace:Krokodyli relaxace

=)




D¢ti se poloZi naiicho, roznozi tak, aby §ky nohou snsfovaly do stran. ZkzZi
paze, tak Ze dlanpoloZzi na ramena a bradutfop o zKizené paZze. & jsou
zaené, uvaluje se celédto, predevSim oblast zad.

Diskuze: zhodnoceni hodiny, pochval&kata probandm




PET — lahve
5. vyukova hodina

Cile edukani jednotky:

» vzcklavaci: nacvik orientace v prostoru

» vychovny: gatelstvi, kolektivnost

» zdravotni: koordinace pohyglyukou a nohou

Materialni zajisténi: hudba, PET-lahve, 3 Satky, florbalové hokejky, seme méky,

listecky scisly, barevné listiky, propisovaci tuzka, prazdné ligkyg

Cas Obsah

15 min | Uvodni &ast:
Nastup do ¥ady (gedstaveni f)praveného planu na vyavaci hodinu)
Hra na zatati (vyswtleni pravidel)
Hra: Honicka
Po tlocvi¢éné jsou rozmisiné prazdné PET lahve. Dale se hraje jednoduchénlon
Jsou ugeni 3 honti. Aby bylo poznat, kdo honi, maji h@niv ruce Satek. Komu
pieda roli honie neboli babu, ten se stava hem (Feda Satek). Jde o nacvik
orientace v prostoru, protoze vSichni se musi vghyéhvim. Kdo porazigkterou
lahev, udla 5 depi.
Rozcvikeni a protaZeni celéhoéla
D¢ti utvori kruh a kazdy vymysli jeden cvik. Ostatni opakDgti se snazi vymyslet
cviky od hlavy.

15min | Prapravna ¢ast
PET lahve rozmistime peélocvicné po 2 m darady. Déti se seznami s trati, tak ze ji
jednotlivi hr&i probhnou, pak probihaji s hokejkoutgal sebou a postrku;ji tek.
Ucelem je neshodit PET lahev a spréymobihat slalom.

5 min | Prestavka (toaleta, piti)

40 min | Hlavni ¢ast

Hra: Stafeta
PET lahve vysypeme na hromady, Z&ci jsou &ead do rekolika skupin, které

tvoii zastup. Hraje je Stafetovéii miz ma kazdy zak za ukolfipést jednu lahe




dané barvy (fpadré uréujeme rozliSeni lahvi podle barvycka).

»  obdoba pedchoziho zfisobu rozdavani poicek je, Zze kazdé @idostane
¢islo, lahve jsou takéctslované a kazdy zak ma za ukol najit lahev s da
cislem

»  Zaky rozélime do rkolika skupin (podle p#iu Zaki, patet skupin),
kazda skupina si sedne do krouZku, Zaci si sedilkau, W&itel vysila zaky
jednotlivych skupin pro lahve (n&p,Ted si jdou pro lahve vSechn
jednicky, dvojky, trojky,....“). Zaci, kt& uz maji své lahve, se vrac
sednout si zg do svého krouzku, lahev sfifpm poloZi za zada, na ruce
sednou &ekaji na dalSi pokyny

Hra: Skér PET lahvi

Po e€locvicné jsou rozhazené uenobarevné PET lahve i{padré lahve
s miznobarevnymi \Wky). Pred z&atkem hry si kazdé ditvylosuje barevny listek,
ktery mu vymezi barvu PET lahve, kterou bude sbidéti maji za ukol Bhem
casoveého limitu, ktery je vymezen dobou, kdy hrajellia, posbirat co nejvic
lahvi. Hra je obtizna i v tom, Ze PET lahve svolikesti jsou neskladné a problén
muze ¢init i jejich noSeni.

Variace: [¥ti sbiraji lahve podle jejich velikosti (2I; 1,51; 0,51). V tom gipac

ma kazdé d& za ukol sbirat lahve od nejmensSi po ®&i; protoZze by bylg

nesrovnatelné sbirani 2| lahvi a ha,51 lahvi pra¥ z hlediska jejich skladnosti.

Nejprve sbira jednu sérii, teprve potom sbira dalsi

nym

y
2ji

Si

e

y

15 min

Zawrecéna cast
Kazdy Zak napiSe na svoji lahev vlastnost, ktergpbdle & samotného nejvic
vystihuje. To, co tam napiSe, nesmi&idstatni. Jakmile ma dopsano, odloZi la

na hromadku k ostatnim. Zaci si sednou kolem la@ovkruhu a kazdy si vylosuje

jednu lahev (ne svoji). Promysli si, koho napsatastaost nejvice vystihuje
vyswtli pro¢. Ostatni nereaguji. Kekterym Zakm maze byt tedy fifazeno vice
vlastnosti, podle toho jak to ostatni citi, a skteré nevyjde Zadné. Nakonec kaz
fekne, jakou vlastnost k sélpritadil. Jde o to, jak seétl v kolektivu znaji a jak
na jedince nahliZeji ostatni.

Relaxace:(viz. Vyukovéa hodina 4)

Diskuze: zhodnoceni hodiny, pochvala&lkata probandim
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Poznamky: Kazdé z dti mélo za ukol pinést 3 PET — lahvaizné velikosti s jinak

barevnymi uzagry a propisovaci tuzku.




Psychomotoricky padak, barvy
6. vyukova hodina

Cile edukani jednotky:

» vzcklavaci: poskh, rychlost, rozvijeni patti

» vychovny: kolektivnost

» zdravotni: protazeni pohybového aparéatu, reakavuleove podity

Materialni zajiSténi: psychomotoricky padak, pidlka, barevné list&y

Cas Obsah

15 min | Uvodni &ast:
Nastup do ¥ady (gedstaveni f)praveného planu na vyavaci hodinu)
Hra na zakati (vys\tleni pravidel)
Hra: Vitr
D¢ti behaji po tlocviéné a predvadii maly vanek, vitr zesiluje, fouka vic a vig
déti predvadi ,,zvedajici se vitr* az fiirz mraten a veliky vichr.
Rozcvi€eni a protaZeni celéhoéla
Déti drzi psychomotoricky padadk po obvodu za levokurua jdou do kola
Na tlesknuti éti udelaji diep vSichni najednou, na pisknuti jdou pozadu. Pdaal
vyvola 1 di¢, jde doprostd na bobek a ostatnétduchopi padak do ruky prave
stale jdou do kola.
Padék polozime na zem a postavime se po obvodkyakazdé di vymysli
1 cvik, ostatni opakuji, az protahneme célé.t

15min | Prapravna ¢ast

Hra: Pamatuj barvu!

Déti si vylosuji kazdy 1 kartku, kde je napsana barva. Na ¥glisou pouze 2

barvy ¢ervena a modra). Podle barvy se #izdo dvou druzstev. Pa@&locvi¢né
jsou rozmisiné barevné kawky (¢ervené a modré). Ukolem kazdého druzstv
posbirat co nejvice katgk barvy svého druzstva. Na plochuiza vzdy jen jedel
z druzstva a smi vzit pouze jednu ki a vratit se zf za ¢aru, kde budoy
karticky shroma#@’ovat. Druzstvo, které sesbira prvni k&, vyhrava a je oce&mo

potleskem.




5 min | Prestavka (toaleta, piti)
40 min | Hlavni ¢ast
Hra: Meduza
Déti se rozestoupi kolem padaku a uchopi j&nod rukama.
Padak zvedaji nahoru a dol
a) zrychlenim frekvence vyt¥igne gijemny vanek,
b) po kazdém zvednutétd ucklaji krok do stedu — meduza se zvySuje.
Po gti krocich @i zvednuti meduzy se vSichni pod ni schovaji. Meduz
déti schova do malého prostoru.
c) déti se drzi pouze jedné barvy na padakiipBhybu padaku
nahoru zavola vytujici barvu. i, které se drzi této barvy, préimou
pod padakem na druhou stranu ke stejnésh&ed padakem serstava
vice dti, je poteba davat pozor, aby se rrefly.
Hra: Moiské viny
Déti se rozestoupi kolem padéku, uchopi jefrob rukama a vzpazi. Giel urci
dit¢, které jako prvni utla drep. Po #m postups délaji totéz dalSi &i. Prvni
se z&ina zvedat v okamziku, kdyZz naprotimu stojici di¢ provadi dep, vznikaji
tak maskeé viny.
Hra: Barevna dvojice
Déti se pohybuji v rytmu hudby po celddcvicné. Fri zastaveni hudby vytvodeti
dvojice podle barvy (nap tricka, teplak, bot). Hudba z&ne hrat a &i
se osamostatni.
15 min | Zawéreéna ¢ast

Psychomotoricky padak se polozi na zendti de posadi po obvodu, kaz
dle libovolné barvy a hrajeme hru: Ticha posta.

Relaxace: V poloze vleZze na zadech na podloZzce se pomaldycbzame,
nadychneme se a vydychneme a snazime se o to,abydychali dah do krisSka.
Smer dychani nizeme kontrolovat ilozenim ruky na tisko tak, aby bylo mozn
vhimat postup vdechovaného vzduchu. Rytmus dyanaési byt klidny, pravidelny
a pomaly. Nadechnuti da@iBka a vydechnuti opakujeme alesgtkrat. Zainame
pocitovat tihu v jedné ruce a postépse rozsuje i do druhé ruky, jiZz mame &k

ruce £zké a unavené. Tiha se dald 8aSim &em. Celé &licko uz mame 2¢klé a

[®)

)




unavené, odpvdme a citime seffpemre, protoZze s pokkajicim odp@inkem
Unava pozvolna ustupuje. Odfireek nam pomohl a citime, jak se zotavujeme,
se, nadychnout a vydychnout a citime, Ze jsme s& @l ciperni, cerstvi a
odpaati.

Diskuze: zhodnoceni hodiny, pochvala&lkata probandm




Prubézné méreni
7. vyukova hodina
Roboti

Materialni zajisténi: digitalni vaha, papirové é&itko, rtwwovy tonometr, digitalni

hodinky, sporttester, testy hodnotové orientacelEiSky

Cas Obsah

10 min | Uvodni &ast:
Nastup do lrady, gedstaveni se a seznamewtics 12 hodinovym programen
meienim zdravotnich paraméta vyplréni testi hodnotové orientace.

30 min | Hlavni ¢ast
M¢éteni parametr zdravotniho stavu

» Klidoveé srdeéni frekvence — r&eni probihalo v klidu pomoci ukazaskdu a
prostedniku prilozenim na k&ni tepnu jednu minutu. K é&eni jsem
pouzila své digitalni hodinky.

» Krevni tlak - probandi byli gfeni zdravotnikem zakladni Skoly pomg
rtutového tonometru, wiieni probihalo vrannich hodinach v Kii
bez gedchozi zaize

» Srdeni frekvence v zé&Fi — ke zjiSéni tohoto parametru jsem pouz
sporttester Polar electro QY, ktery jsem nasaditdandim pred fyzickym
vykonem €lunkovy bih 10x5m- charakteristika testu viz.ij@®ha¢. V."),
vysledky zaznamenala hned po vykonu.

» Klidova dechova frekvence —dieni probihalo v klidu, leze jednu minutu
priloZzenim dlag na hrudni koS probanda

> BMI (t&lesna hmotnost kq] / télesna vyska [m])

* Hmotnost — nsteni proband probihalo na digitalni vaze SALTER UK Re
Des. No 2089952 ve sportovniméwd, bez obuvi

* VySka — m&feni rano ve stoji vajimeném, pomoci papirovéhocétitka,
bez obuvi s patami u sebe, hlava v poloze ,pohledddlky” (divat se
na ugity predmét umisény ve vysce &)

Smin | Prestavka (toaleta, piti)
20 min | Vyplnéni testi hodnotové orientace

DCi

du

a




» Nedokortené ¢ty dle Valkové (2000). Celkové &ni testu (viz. ,Rilohac.
VI4)

» Projektivni test sebepojeti dle Davido (2001). ©Ge&k zreni testu
(viz. Prilohag. VIL")

» Kategorialni Sk&la maladaptivniho chovani dle Vakq2000). Celkove

zreni testu (viz.“Rilohag. VIIL")
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10 min

Prapravna ¢ast

Déti utvori dvojice, na 6 si vezme jeden SkraboSku a bude vnimat do
na ramena od druhéhofiloteku na pravé rameno, &m smeér vpravo. To samg
na levou stranu. i® doteku na hlavu jde ro¥n Déti nemluvi, chodi pomalu

soustedi se na doteky.

Hra: Roboti

D¢ti se rozdli do trojic. Dva hréi jsou roboti, feti inZenyr, ktery robotyidi.
Na zaéatku aktivity stoji roboti zady k séba maji SkraboSku nacich. Pohyb
roboti je omezeny — mohou jit pouze degu a dlat pravouhlé obraty vievei

vpravo. InZenyr roboty rozhybe doteky na ramendasauh Plati, Ze dotek na pra
rameno — pokyn obratu vpravo v bok, dotek na leréeno — pokyn vievo v bol
dotek na hlavu — znamenadat krok vged. Ukolem inzenyra je dostat robg
Z postoje zady k s@bdo jinych pozic (nap oblicejem proti sob, bokem k soé,

za sebe, apod.). Hriasi vymeni funkce, jakmile se roboti dostanou do poz
na které seidv dohodli.

teky
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5 min

Zavére¢na ¢ast
Relaxace:(viz. Vyukova hodina 1)

Diskuze: zhodnoceni hodiny, pochval&kata probandm




Noviny
8. vyukova hodina

Cile edukatni jednotky:

» vzcklavaci: rozvoj reakci a pohotovosti, obratnost

» vychovny: prace v druZzstvu, spoluprace

» zdravotni: rovnovaha, protaZzeni pohybového aparatu

Materialni zajisténi: noviny, Skrabosky

Cas Obsah
15 min | Uvodni &ast:
Nastup do ¥ady (gedstaveni f)praveného planu na vyavaci hodinu)
Hra na zatati (vyswtleni pravidel)
Hra: Kdo ma noviny, ma babu
Urcim jednoho hortie a ten dostane do ruky noviny smotané dakwyli A koho
se s nimi dotkne, ma babu a dostane teti@sSIého hote noviny a zase honi gn
ostatni.
Rozcviéeni a protaZzeni celéhoda
» vydychani
» pualkruhy hlavou, krouzky z&stim, lokty, celymi pazemi, trupem
» stoj rozkr@ny — vzpazit, potep rozkrény — Uklonem vpravo —ijpazit
zkiizmo pravou ruku vied, totéZ na levou stranu
» stoj na praveé noze, pakr levou, ednozit levou, skiit, prednozit, pinozit,
totéz na levou nohu
» klek, vzpor na levé klamo — zanoZit levou nohu, vzpaZzit pravou ruku, totéz
na druhou stranu
> leh na BiSe — ruce ofeny o zem v drovni ramen, zvolna do kleku, pgpze
v prodlouzeni trupu
» diep, pomaly pechod do stojeips kulata zada
15min | Prapravna ¢ast

Papirovy chodnik

Kazdé di¢ si vezme dva listy papiru, postavi se na startéani, na kazdy list




5 min

papiru si stoupne jednou nohou a snazi se na ravigésunout do cile. Zavod
opakujeme jest jednou s obrnou, kdy kazdé dit dostanectyii listy novin a
na kazdy poloZi jednu kéatinu, ukol je stejny.

Prestavka (toaleta, piti)

Yy

40 min

Hlavni ¢ast
Stafety s novinami
Trat’ ozn&im metami.

» Jednotlivci: kuleku mame na hlay mezi kotniky, koleny a skéme

wihme polohu jako krab a drzime papirovou kouli figeb

» Ve dvojicich: ddme si papirové koule meéela, hrul’, zada
Kazdy ma wity pocet kouli, stoji na startovriére a po jedné kouli je musi donég
na druhou stranu k mea zase z§ na startovnéaru.
Hra: Novinova bitva
Déti se rozdli do druzstev, zmikaji noviny do kouli. Druzstva se postad
na palebn&ary a zahgjime bitvu. Koho koule zasahne, ten j@aagn z boje, al
muze podavat koule nevybitym ve svém druzstvu.
Hra: Shkerac
Kdo posbira nejvice papirovych kouli®dna se o uklidovou hru, kdy kou

rozhazim po fisti. Déti stoji za startovnéarou a po odstartovani se snazi posk

co nejvice kouli. Posbhirané koule se @fapi, vyhodnoti se Wiz a koule se tim

uklidi.

2St

wi
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Dirat

15 min

Zawére¢na cast

Hra: Co se zmnilo?

D¢éti se rozdli do dvou skupin. Jedna skupina si prohlidne seéiymiky, jak jsou
upraveni, co maji na sdélza obl€eni, jakou maji obuv atd., nasleédsi zakryje
SkraboSkami &. Druh& skupina si vybere jednoho, kterémntaazmeni. Cokoli, jen
aby to bylo co nejmeénviditelné. Prvni skupina si odkryjetioa hada, kterée dit
bylo vybrano a co se n&m znenilo. Skupiny se s$tdaji.

Relaxace:Déti se polozi do libovolné polohy (panenky nebo krdfda). Navodime
détem pgredstavu zéciho bodu uvnit téla pobliz srdce. Paprsky prashji cely

vnitiek €la a vyzauji do okoli. Prostcuji nam celou mistnost, ve které se pra

nachazime. Nechametidl par minut relaxovat. Ukatim relaxaci temi hlubokymi

nadechy a vydechy, rozhybanim grsta vSech kofetinAch a protazenim celé




téla. Deti se pokusi posadit bez zrakové kontroly do tuébcksedu. Prigme dlas
0 sebe a iloZime ged zawené &i. Nechame chvilinku proudit do¢b teplo,
poté zamrkame a dlammddalime.

Diskuze: zhodnoceni hodiny, pochval&kata probandm

Poznamky: Ukolem dti bylo donést 3 staré noviny.




Prekazkova draha
9. vyukova hodina

Cile edukatni jednotky:

» vzcklavaci: grekonani pekazek, rychlost, hbitost, nacvikikry

» vychovny: dodrzovani pravidel a postup

» zdravotni: protaZzeni pohybového aparatu

Materialni zajisténi: Zinénka, obrde, lavicky, kuzely, Svédské bedny 1m a 1,5m

Cas Obsah

15 min | Uvodni &ast:
Nastup do ¥ady (gedstaveni f)praveného planu na vyavaci hodinu)
Hra na zatati (vyswtleni pravidel)
Hra: Cukr, kava, limonadaaj, rum, bum
Jeden hré& se postavi na jednu stranu zady Ked €locvicny. Ostatni dti jsou
na stral druhé c¢elem ke sedu glocviény. Ditt stojici zadyiika: “Cukr, kava,
limonada, ¢aj, rum, bum“ — Bhem toho, ostatni &i bézi co nejrychleji
k dotxnému. Tentikanku odika co nejrychleji, aby kd&mu nikdo nestél
dokehnout, a rychle se otona diti. Nikdo uz v té dob nesmi BzZet, ale musiustat
stat, tak jak todlo dovoli. Kdo se pohne, dostava trestné ukolyinasloni kroky
zpet, 2 slepéi kroky zpst. Velikost kroki je dana velikosti zvat. Vittzem se stava
dit¢, které dobhne jako prvni na druhy koneddcvicny.
Rozcvikeni a protaZeni celéhoéla
Utvotime s dtmi kruh, aby vSichni dale vicli. Provedu rozcvieni celého da.
Cviky predvadim a &i opakuji. Kdo z dti chce, nize gidat ngjaky cvik.
(viz. vyukové hodina 8)

15min | Prapravna ¢ast
Zinénka — Na podlahu dame 2 Znky, &ti se rozdli do dvou skupin. Kazda

skupina jde k jedné Znce. U jedné Zimky délame kotrmelce. Nejdve s pomoci
pak kdo chce bez pomoci. U druhé &iky valime sudy — ruce vzpaZenélot
propnuté, snazime se kutalet révn

Obrw — Kazdé druzstvo si vezme 3 obeu Tri déti drzi obri& a dalSi prolézaji




5 min

kdyz prolezou posledni obfu vystidaji toho, kdo obru drzi. Tak se sidaji
po celou dobu, az se dostanou na koskecvicny.

Lavicka — Kazdé druzstvo se postavi na kraj svéckgviBudou se fes lavEku
nejdiv plazit, pak lawiku prejdou.

Prestavka (toaleta, piti)

40 min

Hlavni ¢ast
Prekazkova draha
Sestaveniigkazkové drahy

» 8védska bedna 1m vysoka (vyskp

» 8védska bedna 1,5 m vysoka (vylézt)
» Zirénka (seskeeni)

» lavicka (plazeni)

» obr (prolezeni)

» Zzinénka (kotoul)

» kuzely (slalom)

» lavicka (prechod)

» obrw na zemi (skok snozmo)

» Zirénka (valeni sud

Déti jsou rozaleny do dvou skupin, kazda skupina ma za ukol doycideji 5x

probhnout gekadzkovou drahu.

15 min

Zavreéna ¢ast

Hra: Prase kvikni

D¢ti utvori kruh, tak aby se vSichni chytily za ruce. Dopfedtse posadi jeden Za

a vezme si nad Skrabosku. VSechnyét vyskoti, promichaji se a épse posadi
utvori kruh. Dit sedici uprosed se dotkne jednoho spoluzéaka a ten vyda gir:
zvuk — ,kvikne*. Ukolem ditte se Skraboskou je poznat hlagia nahlas jméng

sveho spoluzaka. Jestlize uhodne, ¥yirse. Pokud se splete, pakuge v hledani

1S

nSe

dalSiho spoluzéka a &pse ho snazi poznat.




Relaxace: Lehneme si pohodénv telocvicné nebo v klubova na podlozku tak|
aby kolem bylo dost mista a abychom se pokud mao#uwtykali ani natazenyma
rukama a nohama. Agknu ,ted”, ztuhnete, jako byste bylytdze Zeleza: vSechny

svaly budete mit Gptnapnuté. Pozor, de— jste Zeleznéddi, zcela napnuté, tvrde

nepoddajné. Naslednpovolime napjaté svaly, uvolnime se, ale hned jese
jednou ztuhneme a k tomu se §eptradre zasSklebime (svaly olgieje maji znany
vyznam pro usgsny nacvik prozitku nagpi a uvolréni vzhledem k reprezentaci

v mozkové Kie). Nekolikrat zopakujeme ztuhnuti a uvehi a posledni uvobni

=

spojime s navozeninmigdstavy medvigte, které se spokojémrotahuje v peliski

u maminky a zda se mu velmiijgmny sen o Iétplném slunfka, kwtin a radosti.

Diskuze: zhodnoceni hodiny, pochval&kata probandm




Obruce, krouzky
10. vyukova hodina

Cile edukatni jednotky:

» vzdklavaci: hbitost, rychlost,ipsnost

» vychovny: spolupréce

» zdravotni: protaZzeni pohybového aparatu

Materialni zajiSténi: obrwee, krouzky, hudba, noviny, &ka

Cas

Obsah

15 min

Uvodni &ast:

Nastup do ¥ady (gedstaveni f)praveného planu na vyavaci hodinu)
Hra na zatati (vyswtleni pravidel)

Hra: Domeek

Po €locviéné se polozi takovy piet obrui, jako je péet diti. Kazdé di¢ se postavi

do obrue, je to jeho domk. Pusti se hudba &tdmusi vylEhnout z doméku a
béhat po ¥locviené a hledat novy dontek. KdyZz hudba festane hrat, ai skoci
do domeku. Jakmile dti pochopi smysl hry, zmou se obrée odebirat po jedné
TakZe vzdy #stane jedno ditbez domeéku. Jde si sednout na laku nebo sbiré
obrwie po jedné. Viéizem je ten, kdo ma dordek.
Rozcviéeni a protaZzeni celéhoda
Déti utvori dvojice (kazdy cvik opakuji 8 x)
» stoj rozkr@ny proti sold — predpazit, opit dlaré vzajemr o sebe, jede
udéla klik a vrati se do zakladniho postoje, vigsji se
» zady k sob, upazit vzad, chytit za ruce a kruhy (jederériokruhy vzad,
druhy b@ni kruhy vged)
» sed zady k sah vzpazit vzad, chytit za ruce (jeden zaklon, drhbhyboky
ohnuty gredklon)
» leh zKiZmo zady k sof vzpazit a chytit se za ruce, nohy&kpiednoZzmo g

piet&et na pravou i levou stranu

» stoj rozkr@ny zady ksob — rovny gedklon — vzpazit ruce a slozi

na ramena druhého, kmity veaaklonu, nasledn ot&et trupem vleva

I vpravo




15min | Prapravna ¢ast

5 min | Prestavka (toaleta, piti)

40 min | Hlavni ¢ast
Hra: Vyména mist
Déti sedi v barevné obéuna podlaze do tvaru kruhu. Jednoédstoji uprosted
kruhu a vzdy zvola 1 barvu, kterou ma jedna z ¢bfoag. zelend). Bti sedici
v zelené obréi vyskati a hledaji jinou zelenou ohfukam se posadi. Stojici dit
se také snazi zaujmout mistodkteré z uvolgnych obréi. VZdy uprosted Zistane
jedno dik.
Hra: Zaba
Po obvodu kruhu rozmistime ve vzdalenosti 1,5 —@mte, mezi které rozlozime
listy novin ve dvoutradach vedle sebe. Do kazdé aleruse postavi dv déti.
Na slovatikanky se ob déti presunou ze své ohfe do obrde dalSi lezenimesne
za sebou. Ruce i nohy pokladaji pouze na listyrpapidruhé di leze ve stopach
prvniho. Po dokateni fikanky si v novém dond&u vynmeni citi poradi a lezenim
se v doprovodurikanky gesunou do dalSi obta. Hru opakujeme tak dlouhp,
dokud se #ti nevréati na své stanowist
Zéaba leze do bezu
Ja tam za ni polezu.
Kudy ona, tudy ja
Budeme tam oba dva.
Obmena: Bthemiikanky polovina éti cvi¢i a polovina sedi v kruhu a vytleskava
rytmustikanky

15 min | Zawéreéna ¢ast

Hra: Krouzek na btku
Kazdé di¢ si vezme do pusy tko. Na jedno htko ddm maly krouzek. Smyslem
hry je pedavani krouzku pomoci dak. Krouzek nesmi spadnout. Mezétid
se mize poslat i vice krouZk dle zdatnosti &ti.

Relaxace: Déti utvori dvojice. Jeden se polozi na podlozku a druhy okigoa
na celé &lo, lehkym tlakem, co nejvice krouik LeZici se snaZi uvolnit se|a

vychutnat si masaz krouzky &b se vystidaji.

Diskuze: zhodnoceni hodiny, pochval&kata probandm




Balénky a pentle
11. vyukova hodina

Cile edukatni jednotky:

» vzcklavaci: rychlost, obratnost, soteddivost, trglivost

» vychovny: spolupréce

» zdravotni: protaZzeni pohybového aparatu

Materialni zajiSténi: baldnky, pentle, fixy, provazek, Zinka, Svédska bedna, laka

Cas Obsah
15 min | Uvodni &ast:
Nastup do ¥ady (gedstaveni f)praveného planu na vyavaci hodinu)
Hra na zatati (vyswtleni pravidel)
Hra: Faborkovana
Kazdé di¢, krom¢ jednoho, si za teplaky zagitrfaborek, tak aby mu koukalo
minimalné 20 cm. Ten, kdo faborek nema, se snazi honitrastiiti a sebrat jim
faborky. Komu faborek sebere, jde si sednout nackav Kdo Zistane jakg
posledni, stane se héam.
Rozcviceni a protaZeni celéhoéla
Kazdé di¢ si vezme do kazdé ruky stuzku a &vs pentlemi po celou dohu
rozcviceni.
» vydychani
» pualkruhy hlavou, krouzky z&gstim, lokty, celymi pazemi, trupem
» stoj rozkr@ény — vzpazit, potep rozkr@ény — uklonem vpravo —ipazit
zkiizmo pravou ruku vied, totéZ na levou stranu
» sed na zem, vzpaZimeagplpaZime (opakujeme 5x)
» dotyk Spéek pentlemi, rovna zada
» sed na paty, leh na zada (vydrz)
» stoj — vykopavani nohou do vysky, do strany
15min | Prapravna ¢ast

» Kazdé di¢ nafoukne 3 balonkyazné barvy a zavaze provazkem.

» D¢ti se rozdli do dvojic a kazda dvojice si vezme 1 baldénekiilde zfisob

piihravek (nap. jen rukama, nohama, hlavouidhem). DalSi mozZnosti j|e




5 min

piihrAvani d¢ma baldnky sotasrgé, pricemz baldonky nesmi spadno
na zem.

Prestavka (toaleta, piti)

40 min

Hlavni ¢ast
Hra: Sop&ni permonici
Pentlemi vyznéime kruh o polorru 2 metry. @ti se rozdli do dvou skupin
piicemz jedna skupina jsou permonici a drutedptavuje lidi, kit ch&ji zachranit
svou vesnici ped sopénou lavou. Permonici se postavi do prostoru &ufteo
krateru (kruhu), lidé zaujmou pozici mimo kruh. KgZzz permonik mé 1 balének
Na povel za@ne sopka chrlit lAvu — tzn. permonici siifpavaji baldnky tak
aby Zistali permonici i balonky v kruhu. Ukolem lidi jéskat co nejvice balorik
Béhem hry nesmi nikdo z liditekraiit hranici kruhu, jinak by je lava spalila. H
korxi, jestlize lidé ziskaji 3 balonky. Role skupinvyenéni.

Had

Kazdé di¢ si do jedné ruky pentli, druhou rukou uchopi pekimarada a ta

vytvoii dlouhého hada. Had leze p#lotvicne, plazi se (&i se plazi), zdolava

piekazky (zignku, Svédskou bednu, laki).

SoutéZ: Déti se rozdli do dvou skupin. Postavi se do zastupu za stairtédru,
kterou vyznaime pentlemi. Na konci¢locvicny jsou poloZzené na zemi pent
Ukolem dti je po jednom &zet pro 1 pentli a donést &pna start. Kdyz daihne

zpet posledni, vSechny pentlétdmusi svazat k s@ba vytvait 1 velkou pentli.

ut
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15 min

Zawére¢na cast
Kazdé di¢ si vybere 2 balénky a napiSou nasva gani fixou. (na oba balonk]
stejné pani). Jeden baldnek sttdodnesou a zbylé se svazou dohromady¢giose
do tidy, aby se fani ditem spinilo.

Relaxace:Predstavme si, Ze jsme velkym, ohromnym nafukovachariem, ktery
n¢kdo za&ina nafukovat. Nejdve jenom lezime na zemi, jsme vyfouknuti, nema
tvar, jsme bezvladni. Potom se do nas posiumstava vzduch a namuje nas,
zwtSujeme se, stavame se pgsim a stale vice pew$im balonem. Jiz s
zaindme nadnaSet a jsme najednou unasinem, ktery nas tahne a nesdrak

na uvolréni kortetin a hlavy) stale rychleji a rychleji, az jsmersgednou napich

ime

na kaktus, tak Zze se z nas vzduch rychle vyfoulrjaime zase bezvladni a nemgme

silu. Ale uz nas &kdo zase zalepil a nafouknul, tak Ze s&eme znovu prolét.




Letime, rozhlizime se, radujeme serd@ioé se nadychneme a vydychneme agjest
jednou. Potom pomaluigtaneme na zemi, jsme odjadi a spokojeni.

Poznamky: Déti mély za ukol ginést stuzku.




Vystupni méreni
12. vyukova hodina

Zavéreéna ¢ast

Materialni zajist éni: digitalni vdha, papirové &itko, rtu'ovy tonometr, digitalni

hodinky, sporttester, testy hodnotové orientace

Cas Obsah
10 min | Uvodni &ast:
Nastup do ¥ady, fredstaveni se a seznameéti ¢ 12 hodinovym programem,
meienim zdravotnich paraméta vyplreéni testi hodnotové orientace.
30 min | Hlavni ¢ast
M¢éteni parametr zdravotniho stavu

» Klidové srdeéni frekvence — r&eni probihalo v klidu pomoci ukazaskdu a
prostedniku priloZzenim na k&ni tepnu jednu minutu. K é&eni jsem
pouzila své digitalni hodinky.

» Krevni tlak - probandi byli geni zdravotnikem zakladni Skoly pomg
rtutového tonometru, wiieni probihalo vrannich hodinach v Kii
bez gedchozi zaize

» Srdeni frekvence v zé&Fi — ke zjiSéni tohoto parametru jsem pouz
sporttester Polar electro QY, ktery jsem nasaditdandim pred fyzickym
vykonem €lunkovy bih 10x5m- charakteristika testu viz.if@ha¢. V."),
vysledky zaznamenala hned po vykonu.

» Klidova dechova frekvence —difeni probihalo v Kklidu, leze jednu minutu
priloZzenim dlag na hrudni koS probanda

> BMI (t&lesna hmotnost kq] / télesna vyska [m])

* Hmotnost — nsteni proband probihalo na digitalni vaze SALTER UK Re
Des. No 2089952 ve sportovniméwd, bez obuvi

* VySka — m&feni rano ve stoji vajimeném, pomoci papirovéhocétitka,
bez obuvi s patami u sebe, hlava v poloze ,pohledddlky” (divat se
na ugity predmgét umisény ve vysce &)

5min | prestavka (toaleta, piti)
20 min | VyplInéni testi hodnotové orientace

>

Nedokorgené \ty dle Valkové (2000). Celkové &ni testu (viz. ,Riloha

DCi

du
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&I
» Projektivni test sebepojeti dle Davido (2001). ©e&k zreni testu
(viz. Prilohag. VIL")

» Kategorialni Skala maladaptivniho chovani dle Vakq2000). Celkove

zreni testu (viz.“Rilohag. VIIL")

14

10 min | NozZni autogramiada
Utvotime s @tmi kruh, doprostd polozim fixy. Kazdé ditsi vybere fixu
dle oblibené barvy. NatpdloZzeny papir se kazdédpodepiSe svou nohou.
5min | Zavéreéna ¢ast

Relaxace:(viz. Vyukova hodina 1)
Diskuze: Zhodnoceni celého inter¢arho programu, pochvala ééna probanaim

a podkovani za spolupraci jaket, tak pedagozky.




Priloha¢. X. Fotografie z intervamiho pohybového programu
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Priprava na hru: Hledej vodici linii



s

ceni

Rozcv

Hra: Vitr — 7. tfida



Pripravnacast s rehabilittnim mem (overballem) — 7tida

Hra: Prase kvikni — 7tida



Nozni autogramiada — #ida



