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1 UVOD

V souwasné dob je stale vice zittaziovana patba permanentniho rozvijenitds mentalni
disabilitou, pateba opakovani a prohlubovani jejich znalosti a dowgsti a jejich integraci do
béZného Zivota. Jednim zetgwhi, jak handicapovanymétem pomoci je z@zeni adekvatni
pohybové aktivity do jejich kazdodenniho Zivotahipm propojuje celou osobnost &é a to
piredevsim dlesnou i duSevni oblast, které jsou pak gemtitem diagnostiky mentalniho vy-
voje. Nedostata pohybova aktivita vede ke Skodam nejertlasném dstu, ale i
v mentélnim vyvoiji.

Toto téma jsem si vybrala Zkolika divoda. Jiz rekolik let, jsem lektorkou c¥ebnich me-
tod Pilates a jogy a dikymto zkuSenostem jsem mohlaigboupit k tomuto zajimavému
experimentu. DalSimtodem byla navéva dtského centra Arpida €eskych Budjovi-
cich, kam jsem se diky studiu na pedagogické fakadthla podivat.

Nikdy predtim, jsem negla moznost, se tak zblizka setkatétnai s mentalni disabilitou a
musimfict, Ze na toto setkani dlouho nezapomentti. \Dcentru jsou bajmé a undji se rado-
vat ze Zivota, coz zcela vyvratilo mou dosavadiddptavu plnou ig@dsudk o lidech

s mentalni disabilitou.f€tim divodem, byla ma laska ktém, velmi rada pracuji stini pro
jejich bezprogtdnost.

Ve své praci jsem se zdiila na diti s mentalni disabilitou ve¢ku od 8 do 15 let. Po dobki t
meésial byl na dvou skupinkachét! aplikovan intervetni pohybovy program. U prvni sku-
piny byl tento program zagreny na rehabiliténi cviceni podle pana J. H. Pilatese a u druhé
skupiny se jednalo o aieni, o které se zajima celyéswa je jim joga.

Prvni ¢ast mé prace jeémovana teorii 0 daném problému. Pro tdést bylo nutné ziskat
informace nejen z knih, kterych bylo na toto ténepséno mnoho, ale seSla jsem se i
s odborniky, ktd se v daném prasdi pohybuji. Dale jsenierpala informace z internetu
z divéryhodnych zdraj. VesSkeré ziskané informace byly nesmiimhilezité pro napsani
bakal&ské prace.

Po teoretickécésti nasleduje praktickdast, kter4 bylataso¥ narana z divodu aplikace
intervertniho pohybového programu u dvou danych skupintirmiast prace bylo nezbyn
nutné vypracovani céebnich jednotek na kazdou lekci émi a to jak pro Pilates, tak pro
jogu. U obou soubdrbylo dale nutné provést vstupnijipézné a vystupni gfeni zdravot-
niho stavu probanda. Ststi tohoto réreni byla i hodnotova orientace kazdéhatditzde
byly pouzity tyto metody: Dotaznik POMS, metoda bleahtenych t, kresba mandaly a
Dotaznik kvality Zivota.
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Doufam, Ze ma prace pdide hlavé détem s mentalni disabilitou tim, Ze jsem je seznamil
s novymi druhy cuieni, které jsem se snaZila jintepstavit hravou formou a s ohledem na
jejich disabilitu. Dale pak, Ze parhe lidem, kt& s €mito détmi pracuji a mohou dikyinto
cvicebnim metodamispét ke zpedeni prace mito détmi a zarove jim tak i pomoci po

zdravotni a psychické strance.

2 TEORETICKA CAST

V této ¢asti jsem se snazila objasnit a popsat dané térfmamace jsenterpala z knih, inter-

netu a od odbornik ktefi se zajimaji o danou problematiku.

2.1 Pilates a diti

Muze se zdat, Ze Pilatovo ¢eni je utené pouze pro dosig, ale opak je pravdowRada
negativnich faktar pasobi na lidskéé&o jiz od atlého ¥ku (taSka do Skolyies jedno ra-
meno, neergonomické Skolni lavice, pravidelg&ofika hodinové sezenifistova nerovno-
vaha, dtska obezita, nevhodna obuv atd.) a tyto nevhoteréadypy nemalou #&nou ovliv-
nuji rast svat i kostry. V dosplosti se tyto poruchy odrazeji v kazdodennim Zivatjsou
spojovany s opakovanou bolesti. Systéaiime své ¢ti jak ¢ist a psat, ale jiz je opomijeno
naltit je jak sprave sedt, dychat, zapojovat svalyfipvykonavani silovychtinnosti nebo
spravre se stravovat (BlahuSova, 2005). Vhodnou hravomdar je mozné zdt praktikovat
toto cviceni uz v dtstvi. Formou hry sed&ti u¢i spravnému drzenélt, posiluji malé i velké
svalové skupiny, ificemz nedochazi kipteZzovani svalstva. DalSim zdravotnirfirmsem je
znané zlepSeni ortopedickych potizi - ploché noltikénohy, skolidza, kteréasto souviseji
se Spatnymi pohybovymi navyky. Bise diky cvteni Pilates zagifuje na poznani sebe sama,
cilerg dochazi k rozvoji stability, zvySeni sily a fleity, rovnovahy a koncentrace. Velice
dalezitym vlivem cvieni je i rozvoj psychiky &i, zlepSeni spanku, koncentrace, sebeovla-
dani, sebeiléry a rozvoj osoby jednotlivce (Larse2)10) Myslim si, Ze vSechny tyto kladné

reference mohou bytmosem i pro &i s mentalni disabilitou.

2.1.1 Co je Pilate8

Jiz po rekolik let podrobuji velké Pilatovy organizace spaldiyzioterapeuty a sportovnimi
lekari klasické Pilatovy principy &deckému pezkoumani. Vysledky dokazuji, Ze tato trénin-
kovd metoda je vhodna jako zdrawbtorientovany sport tdka pro kazdéhoilovéka.
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Z tohoto divodu se Pilates dopatuje k prevenci Uraz stejré jako k rehabilitaci nebo ke
cviceni Ehem mimdadnych Zivotnich situaci (Bimbi - Dresp, 2007).

Pilates je systém pohyb které blahodash pisobi jak nado, tak na duSi. Aniz by doSlo
k fyzickému vyerpani hem cvieni, dochazi u cviciho k u¥domovani si vlastnihcla a
zlepSeni jeho drzeni, coz se pochopitadrazi i v suverénnim vystupovani a celkovém vni-
mani Zivota. Rodriguez uvadi, ze Pilatovoceni je cesta ke zdrggimu €lu i duchu. Toto
cviceni je vhodné pro jakoukolivéikovou skupinu a to diky &kolika moZznostem Urown
provedeni daného cviku a dale i moznosti pouzgcgpniho néini. Jedna se o vysoce efek-
tivni cviceni, které se provadi pomalu gegr®¢ v souladu s hlubokymé&domym dychanim a
vysokou koncentraci mysli.&oliv tento systém posiluje a protahuje vSechnyhsvdéle, je

v prvni fadé povazovan za klasické pro¢eni trupu. NejvySSim cilem &éni je ostaté
vybudovani silného a stabilniho centra trupu. Fa&tie khem cviéeni nutné se soustlit na
spravné provedeni cviku, z&éstnava mozek na tolik, Ze nefds se Bhem cviéeni zabyvat
drobnymi starostmi a problémy vSedniho dne. Toliwje a odbourava stres a dochazi
k uvolréni a relaxaci, proto je Pilatovo ¢eni prAvem povazovano také za retaianetodu
(Rodriguez, 2009).

2.1.2 Joseph Hubertus Pilates — zakladatel c¥bni metody

Jak uvadi Bimbi-Dresp ve své knize Velk& kniha&ewi Pilates, se J. H. Pilates narodil v roce
1880 nedaleko Dusseldorfu a jiz jako maly chlageél tchronickym astmatem, rachitidou
(ktivici) a dalSimi nemocemi, které ho oslabovali. ho pivedlo na jeho Zivotni cest

k hledani metody, ktera by mu pomohla zlepsit jgpatny zdravotni stav. Tou cestou se stal
sport a z neduzivého dié se stal silny mlady muz. &Za se také zajimat o @@bni metody
Orientu, jako je tchajt a joga. Fascinovala hagdevSim nesmirna koncentrace, kteratje p
téchto cvtenich dilezita, kontroladlesnych pohyb mysli a v neposleditac také obrovska
tloha dychani (Bimbi-Besp 2007). Pilates postuprvyvinul viastni cvéebni metodu, kterou
charakterizoval pojmem ,contrology* (kontrlogie)eka byla zaloZenaredevsSim na preciz-
nich a kontrolovanych pohybech. Tuto metodu potoralisym Usgchem vyzkouSel za prvni
swtove valky, kdy jisobil jako lekésky poradce v zajateckém t&boVe své praci s pacienty
pouzival vlastnorEn¢é vyrobené tevené pomniicky, konstrukce a nemocmii postele. Pruziny,
ruéniky a provazy, kteréftjpevnil na postele, gy Setrré podporovat protahovaci a posilo-
vaci cvieni pacient proti jemnému odporu. Toto @&éni s pacienty se ukazalo jako velice

piinosné a pozitivnidinky byli potvrzeny nejen pacienty, ale i Iék§osephpilates, 2013).
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Po skoweni valky Pilates odeSel do USA, kde se setkalvea budouci Zzenou Klarou, zdra-
votni sestrou, kterd jeho mySlenky nadSe@odporovala. Pozj spolu zalozili pohybové
studio, kde Pilates poktaval s velkym Usgchem ve vyuce.

Joseph Pilates vyoval az do konce svého Zivota a se svou manzelldawmw vychoval
z rekterych svych Zak zkuSené cvitele a své nasledovniky. V roce 1967 osmaSedesatil
Pilates v New Yorku umira. Jeho &ebni metoda ,contrology” vSak neupadla v zapémin
ale dodnes se pouZziva po celénitda je dophovana v souladu s modernimi légiaymi a

fyziologickymi poznatky (Bimbi-Dresp, 2007).

2.1.3 Sest Pilatovych principi

,contrology” sestava ze cuik které je nutné provéts plnym sousednim, aby vysledky
cviceni byli co nejlepsi. i provadni jednotlivych cviki je nutno procvovat svaly stejno-
mérng, aby mohlo dojit ke korekci vadného drze#lat Toto cvéeni vede déle ke zlepSeni
kondice a zvySeni wdonmeni si vlastnihoda. Bimbi-Dresp pipomina ve své vySe jmeno-
vaneé knize, Ze krotnjednotlivych cviki Pilates formuloval Sestitezitych zasad, jak by &y
byt cvicebni pozice provaahy a ty si suj vyznam uchovaly do dnes. Jedna se o tytéabni
zasady:

* Plynulost pohyb — vSechny cviky sestavaji z pomalych a uvazenyttyip

» Stabilizovany sed €la — @i provadni cvika je dilezité myslet na to, Ze kazdy pohyb
by mel vychdzet ze $édu €la. Tento std se v Pilatoy metod ozna&uje jako
~powerhouse” a nachazi se v oblasti pupku. Cviky%ak nezagtuji pouze na hSni
svaly, ale také na svalstvo zad a panevniho dnam@imi souhra uvedenych sval
vytvoii silny a stabilni $ed €la, ktery je pateba pro spravné drzerid.

« Dychani — tato c¥iebni metoda posiluje jak plice, tak svaly. Hlubakgdech podpo-
ruje okysltovani krve. Dkladny vydech pomahariipaktivaci hlubokého svalstva.
DalSim kladem je, Ze @donelé dychani je bajma relaxace mysli a uvaini celého
téla.

» Kontrola — pohyby musi probihatdome a kontrolovad. Pro z&inajici cvience je
velmi dilezité provadt cviky pod odbornym dohledem zkuSeného lektoraoneb
rehabilita&¢niho pracovnika.

* Presnost — podle slov Pilata ,jeden pre¢izprovedeny cvik finese vice uzitku nez
deset nedbale provedenych dVikKazdy cvik se z tohotoitvodu provadi v malém
poctu opakovani, phlizi se na narénost cviku a zdatnost @énce.
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» Koncentrace — veSkera pozornost b§larbyt zanéiena na spravné provad cvika
(Bimbi-Dresp, 2007).

2.1.4 Specifika cviéeni metody Pilates

Jak uvadi BlahuSova, na této metged mimaadné to, Ze je zattena pedevsSim na stabili-
zaci stedu tla, ktery je tvéen panevnim dnem, svalyitha a zadovymi svaly. Jednotlivé
daného pohybu dochazi kdomé aktivaci hluboko uloZenych vrstev svalstvgprve potom
nastava pohyb, ktery zapojuje krédrhluboko uloZenych svaltaké povrchové vrstvy sval-
stva. Pouze timto #igobem posileny &d tla dokaze vytviit svalové pedpoklady pro
spravné drzeniéla a &inné¢ ochranit zadafed porasnim. Naopak povrchové svaly, které
byvaji kecovité napjaty, protoZze v rozporu se svatirgeenosticasto gebiraji i stabilizani
roli, se mohou ot uvolnit (BlahuSova, 2010).

DalSim specialnim rysem Pilatovy metody podle Rpgere je, satasné posilovani a
protahovani svél coz se projevi i navenek pevnymi Stihlymi svdDale se vyvazenym
procvicovanim hlubokych i povrchovych swatrupu docili pevného, silného, ale zanpve
pruznéhodla (Rodriguez, 2009).

Nemért podstatny je i fakt, jak uvadi Bimbi Dresp, e grovadni Pilatova cwieni dochazi
k regeneraci a zlepSeni dadomeni si vlastnihodla a to diky procénému provedeni cviku,
kdy je poteba zapojitdlo i mysl (Bimbi-Dresp, 2007).

Je dilezité dodat, Ze tato as@bni metoda je vhodna pro kazdskva pro jakoukoli Urovi
fyzické zdatnosti. V &kterych gfipadech je vSakidezité gizpasobit vylEr cvika, nebo jejich
provedeni zdravotnimu stavu &wdiho. Pokud jsou znam&jaka zdravotni omezeni, jdile-
Zité provadt Pilatovu metodu pouze pod odbornym dohledem fgzameuta nebo Skoleného
cvicitele. DalSim dlezitym c¢initelem pro dosaZzeni maximalniho &spu je pravidelnost.

Idedlni je cwtit dvakrat aziikrat tydre vzdy jednu hodinu.(Blount a Mckenzie, 2005)
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2.1.5 Treéninkové doporuéeni Josepha Pilata

Zaklad fundovaného Pilatova programu i v dnesSniddéle tvéi nekolik tréninkovych prin-
cipu.

BlahuSova uvadi, Ze dalSi velmildzitou roli hraje spravné né&imeni €la a fizené dy-
chani. K narovnantéla behem tréninku je fesré definovano postaveni panve, hrudniho koSe,
lopatek, hlavy a Sije (BlahuSova, 2002).

Kazda cvéebni lekce by podle dopareni Josepha Pilatadgha zait védomym a hlubokym
dychanim. V tomto okamZiku j&Shedochazi k samotnému &sni, je to faze klidu a wdo-
méni si sama sebe. Zaa psychické uvoklmi. Po této fazi, nastava fazédemého uvolani
jednotlivych partii celéhoéla, kdy v myslenkach prochazime ce#otod hlavy po paty a
snazime se cilénuvolnit kazdou svalovou skupinu. Teprve poté, kfyzikortena uvoho-
vaci faze, z&na samotné cveni s danymi cviky. Pilates zahrnuje jak velicengduché
cviky, tak i komplexni, &ka cvieni. Jednodussi cviky podporuji psychicke&lasné uvol-
néni, ty €Zké potom zase posiluji schopnost koordinace. M@ezskaly se v @ibéhu cviceni
uci provadt komplexni pohyby a tyto pohybové znalosti dokajanoduse vyvolat kdykoli
v béZném Zivo¥. Projevi se to nejen lepSi koordinaci pahnyhle rychlejSimi reakcemi a
zvySenou schopnosti koncentrace (Bimbi-Dresp, 2007)

2.1.6 Hrudni dychani.

Jak jsem jiz vySe uvedlafipcviceni velice zalezi na spravném dychaiditd2ené dychani je
praw se spravnym dychéanim, a to hrudnimi, gmz je dech vedenipdevsim postranni a
zadnic¢ésti hrudniho koSe. Jen tak je mozné udrfi@hbsvalstvo i Bhem nadechu v jistém
zakladnim nafti, ¢imz se zabrani ztriatstabilizace $edu €la pri cviceni. Bimbi-Dresp
uvadi, ze dlezitym dechovym pravidlem je nadech nosem, ktgryndl byt pokud mozno co
nejhlubsi, tak aby doslo k naghi obou plicnich lalok kyslikem az do nejspodjsich hrofi.
Vydech se provadi Usty,dnby byt pomaly a dlouhy, coz paibe sprava vyprazdnit plice a
prispéje k vypuzeni Skodlivin zta a zarove k aktivaci hlubokych svalovych skupin (Bimbi-
Dresp, 2007).

2.1.7 Zdravotni vliv Pilates na télo

Jak bylo jizteceno, Pilatova metoda posiluje svalstvo trupu jaknze tak i navenek. Nej-
prve @i cvi¢eni dochazi k aktivaci hluboko uloZzenych sydbkzvanych stabilizatér ¢imz

16



se stabilizuje $ed €la, aby byla vytvéena pevna podpora pro kostru proti sile gravitdee.
prve pak je ndad povrchové svalstvo, takzvané mobilizatorytdina tygi cviceni se za-
byva pouze svalstvem povrchovym a tim nevyrovngrawou svalovou balanci u postural-
nich sval a €lo muze trggt bolestmi zad (Rodriguez, 2009).

Praw posilovanim stabilizatdrse Pilatesietelre odliSuje od jinych kondnich cvieni. Ri
Pilatow cviceni se ¥done aktivuje hluboké stabilizai svalstvo trupu je8tpredtim, nez se
zatne provadt pohyb. ProtoZe vSak aktivace hlubokych gvavyvolava Zadny pohyb a neni
proto viditelna navenek, je nutnédét, o jaké svaly jde a kde se nachazeji. Stalgiizays-
tém uvnit téla tvari hluboky zadovy sval (multifidus), hlubokyfigni sval (transversus
abdominis) a svalstvo panevniho dna. Multifidusbiind od kiZové kosti pes celou pateaz

k hlaw a zajifuje nagimeni patée. Transversus abdominis je ze v3étH briSnich sval
poloZzeny nejhloudji. Vychazi z vazivové vrstvy (fascie) v oblastidegni patée a tahne se
odtud jako Siroky opasek smem dogedu ke stdu Ela. Pokud je transversus abdominis na-
pnuty, je WisSni dutina stléend a bederni pdtge zpewovana a stabilizovdna zezadu.
K aktivaci tohoto BSniho svalu je nutné zhluboka ademe vydechnout, zdravotnimiimo-
sem se potom stava stabilizovana patdtihly pas. Svalstvo panevniho dna podpirangrga
zespoda a sestavacziito svalovych vrstev: musculum spineter, m. exter m. coccygeus,
m. levator a m. compresor urethragddmou aktivaci svalstva panevniho dna dochazi zéaro-
vei k stimulaci svalstva transversus abdominis a . Diky €mto E&inkam je tedy pa-
nevni dno nejen oporou pro organy, ale i oporoemnirzeléhoda (Cihak, 2001).

DalSim ginosem cwueni je, Ze sedhem provadni jednoho cviku jeden a tyz sval zarave
posiluje i protahuje. Toto je dano tim, Ze siektasickych Pilatovych ceienich na zemi odpor
nevyvolava zavazimi, nybrz hmotnosti vlastnila &2 gravitaci. Pohyby tak é@pobuji ski-
dani koncentrickych a excentrickych svalovych kakdtf. Diraz je kladen fedevSim na dru-
hou z nich, aby se sval nejen zkratil, ale aby g& bprodlouzil. Vysledkem jsou dlouhé,
silné a funkni svaly. Dale setto v urgitych pozicich udrZuje v rovnovaze vzdy proti zegsk
piitazlivosti, aniz by jim cvienec pi tom pohyboval., timto Zjsobem se svalstvo trénuje
izometricky (Bimbi-Dresp, 2007).

Dillman ve své knize cituje Pilata:Opakovanim zisk&lo prirozeny rytmus (Dillman,
2003).

V neposledniact, bych chila vyzdvihnout zdravotniffnos pro ziskani duSevni rovnovahy.
Pilatova metoda je vice nez jen jednim zZewi, protoze kroghtéla posiluje i mysl. Jak jsem
jiz zminila v gedchozich kapitolach fipcviéeni je velice nutné myslet na spravné dychani a

také zapojit veSkerou mysl| a saeslit se na dokonalé prowad cvika, tim Ze jsou vesSkere

17



myslenky obraceny do nitra, dochazi k psychickémolngéni a odbourani stresu (Ungaro,
2003).

2.2 Joga u céti s mentalni disabilitou

V dnesni vysplé spol€nosti jsou dti zahrnovany pemirou poznatk a informaci. Kolik
téchto informaci je ale o nasem ,ja“? Blty melo poznat svou jedi@ost, nalézt svou iden-
titu a dojit tak k sebeéd¢ie. Jéga vnasi do naSeho #t&dani sebepoznani. Paradoxem této
doby je utita izolace ditte, pocity osarni a nudy. Rodie i Wwitelé si¢asto s¥Zuji na
psychosomaticky neklidéti (Thapar & Singh2006).

Negativre se na chovaniéti projevuje hypokineze (nedostatek pohybu), kigrdk u zdra-
vych jedind vyvolava nesougtdnost, impulsivnost a podréaabst. Hypokineze je kroén
jinych faktormti podporovana technickymi vymoZenostmi, jako jsodigadoveé hry a televize.
Joga rozviji to, co naSe vychova pklad zanedbava a vede k vnimani ¥miith pocifi pfi
pohybu. Pohybova aktivita by ¢ha di€ rozvijet také mentafy socialé a duchovn. Je
ziejme, Ze &ti nemohou praktikovat jogu jako dagp Jogova cuieni pro @ti vyZzaduji
specifickou metodiku, jejimz zakladem je hrava farnvaivost a respektovaniékovych
zakonitosti. Mlezitou sodasti jsou dechova aéni a relaxace, které vedou k uvina na-
vodi psychickou rovnovahu. & se diky cvteni zapoji do kolektivu, n&lise vnimat své
pocity a dokazou se lépe saweslit. Proto je i velmi dlezity pristup a vzdlani kvalifikova-
ného lektora. J6gova @&éni procvéuji nejenom svaly, ale zlepSuji také pohyblivosefga
kloubt, pasobi giznivé i na funkce orgéin v t¢le. Dojde ke zlepSeni silové schopnosti a
flexibility. NejvétSi zmeény jsou zaznamenany v nervosvalové koordinaci, vame ke zlep-
Seni i v ostatnich pohybovyafinnostech &ti. Joga je komplexnim prastdkem utuzujicim
zdravi dti (Krej¢i, 2003).

Jak jsem jiz vySe zminila, je metodika &mi jogy pro dti odliSna, od metodiky céeni pro
dosglé. U dkti je pri cviceni vyraz® uplatrén prozitek ze hry. Jak uvadi Kégyve sve knize,
je vhodné ze c¥eni udlat hru na dané téma a zapojit takrtim zpisobem fantazii &i. Fi
hie ckti intenzivreji prozivaji cvieni a zarovié zapojuji svou obrazotvornosimz je rozvi-
jena schopnost koncentrace a zatodechazi k regeneraci dusevnich sil. Je nezbytmg, a
ucitel cvicil s Zaky, aby byli spolaymi partnery i cvicni. Pokud je joga cvena ve sku-

piné prozivaji @ti zvlastni pocit osobni individuality a zaravgdnotu vSech (Kréj, 2003).

2.2.1 P¥inos jogy pro formovani osobnosti diite
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Lze tedyrici, Ze cvteni jogy u dti rozviji: « Tvaivost a fantazii — kazdy z nas ma fantazii a
je zadouci ji v déti probudit a podporovat. V joze&tina asan napodobuje #atia, coz fimo
vybizi k zapojeni fantazie do ¢eini.

» Koncentrace - &i se musi neustéale na&ao soustedit, coz vedeasto k una¥. Po-
moci pravidelného c¥eni mizeme docilit lepSi koncentraceétDse musi Bhem cvi-
¢eni sougkdit na spravnost provedeni cviku, na vydrZlipé poslouchaji titele,
spolupracuji, soustdi se na spravné dychani a na kigsniTo vSe vede k rozvoji
koncentrace &i.

* Motorika - u @&ti mladsiho Skolnihod&ku je velmi dilezité rozvijet motoriku. Pohy-
bové schopnosti dite (motorické schopnosti)iat se vzdjeméovliviuji. Pokud u di-
téte probihd spravny pohybovy vyvoj, nastupugSinou v odpovidajicim obdobi i
vyvoj feci. Pii postizeni pohybového Ustroji nebo op&#ein motorickém vyvoji byva
casto opozéh i vyvoj ieci. Neobratné &i mivaji vice nedostatkve vyslovnosti nez
déti pohybow pramérné.

» Sebe¥domi - hem cvteni jsou si vSechnyétl rovny. Nepodstupuji pocit mécen-
nosti, strachu z porazky, ze selhani nebo z prdbiky tomu nabyvaji &i na sebet-
domi, neb6é behem cvEeni nejsou znat rozdily mezétdhi, nehraje zde roli to, jak
cvi¢eni dopadne, nybrz to, jaky Zjmudu mit pocit ja sam.

» Sebekontrola jednim z cili j6gy je duSevni rovnovaha. Bjtkteré ovlada své pocity,
umi s nimi pracovat, je klidné a vyrovnané, ma kolot nad sebou samym. Takové
dit¢ se chova ohledupinnejen k sob samému, ale také ke spolugak k dosglym
lidem, k @girod, k Zivotnimu prosedi a ke zuatim.

« Komunikaci a spolupraci - cé#&ni miZze probihat nejen samosttale také naipklad
ve dvojicich. Bhem jednotlivych cvilt je zapotebi, aby dti navzajem komunikovaly
a domlouvaly se, aby spolupracovaly raSily spoléné¢ problémy a pekazky
(Mahésvarananda, 2013).

2.2.2 Co je jéga a historie tohoto cuteni.

T

Termin jéga pochazi z jednoho z nejstarSich jazykta, ze sanskrtu. Ken ,judz“ znamena
spojit, sgahnout, sjednotit (Gitananda Giri, 1999). Jak u\Bittiestonova, p&atky jogy se
vynorily na indickém subkontinentu asigqul 4000 lety, fvodre byla filozofii rozvijejici
hlubSi meditaci. Meditacetgtava i v dnesni praxiutezitym prvkem, v pibéhu ¢asu ale
vzrostl vyznam asan neboli pozic. Pamatky objevyaércheologickych vyzkumech civili-
zace v Udoli Indu kolem roku 1500. m. I., ukazuji meditujici postavy v seduispizenyma
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nohama. To byli prvni asany, které uvedli mudreptpze jim umo#ovaly nehyb® sedt
v meditaci po dlouhou dobu. Zapadni populace pdkl@du za systém aténi vedoucich
k dosaZeni zdravi, alé¢gs dilezitost Elesnych cuieni jégové cueni sjednocujesto, mysl a
ducha a tim vede k lepSimu sebepoznani a hledétébk duchovniho rozénu. Cesta jogy
je osobnim hledanim a to primtnictvim asan, wdomélého dychani, relaxace &ani se, jak
zklidnit a soudiedit mysl. Cesta jogy je duchovni cestou do sebgasa dal (Bittlestonova,
2003).

V prab¢hu 20. stoleti rozproil strom jogy svou korunu nad zapadninitem. Dnes stejn
jako ve staro¥ku lidé zanedbavaji svéld a sami sob zpasobuji choroby. V t@isledku toho
je dnes velmi mnoho lidi nespokojenych, nevyroviméing negastnych. Joga poskytuje odpo-
védi na reékteré obtize Zivota v modernimé¥ (Bittlestonova, 2003).

2.2.3 Prangjama, co je to a jeji gfinos pro zdravi

Tak jako v Pilates je i v joze velmiikbzité skloubit dech se a@nim, aby bylo efektivni.
Dychani je ¢lesnym i duSevnim procesem a spojnici méeinh a mysli. Rychlé dychani sni-
Zuje zasobovani mozku kyslikem a j&mou zavrati, nagti a abnormalni tepové frekvence.
Oproti tomu zpomaleni dechu obnovujgrgzeny rytmus a navodi klid a normalglesné
funkce (Bittlestonova, 2003).
Prangjama ma v sanskrtu tento vyznam: ,prana“ gggea bozské matky, univerzalniit¢i a
vitalni sila, a ,ajama“ kontrold&jzeni. Jedna se tedy o kontrolovangizeny dech, kterym se
do &la dostava vitélni sila ze vzduchuét¥inu prany ziskdvame ze vzduchu, ktery nadechu-
jeme, alecast prany ziskavame taky z potravy, kterou segmoe a dalSéast absorbujeme
pokozkou. Jak uvadi Dr. svami Gitananda Giri velguge Webnice pro titele a Zzaky, ne-
méli bychom zamdinovat pranu s prvky, které ziskavame v rdmci dechovgrocesu, jako je
kyslik, dusik nebo vodik. Ne# bychom ji zangnovat ani s nuttinimi slozkami, ziskava-
nymi ze stravy. Prana neniim z toho. Pranu absorbujeme datpomoci nervovych zakon-
ceni v Ele, a to zvlagt v nosnich dirkach z prochazejiciho vzduchu, a pa@heoci podobnych
nervovych zakoteni v Ustech a hrdle z potravy. Dychani musi byhg@é, aby byla umoz-
néna dostaténa absorpce prany, pro pelby nervového systému. Mnoho lidi dyché povighn
vlivem toho dochazi k nedostatemu zasobeni¢la pranou i kyslikem, coz #pobuje
nedostaténé oziveni jejich nervového systému a krevni@esté. Specialni nervové recep-
tory skryté hluboko v plicich nejsouibec ovliviiovany. Mnoho chronickych chorob je spo-
jeno s nedostateym dychanim, je mozné tomutdepejit nebo zmirnit jiz propuknuvsi
onemocgni spravnym dychanim. Jogin s& dychat ¥done, kdyz pak jeho nervovy systém
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pirevezme funkci automatického dychani, dech se stéuteSim a delSim (Gitananda Giri,
1999) a dale (yogaindailylife, 2013).

Jak jsem jiz vySe naztita, velké mnozstvi prany se také absorbuje nemmogakorgenimi
v plicich. St#i jogini proto nazyvali dychaci proces ,hava khdnrna znamena pojidani
vzduchu. Tito Jogini si wdomovali, Ze velkou hodnotou potravy a piti je gravana v nich
obsazena. Toto vedlo ke vzniku skupiny takzvanydficha&a” neboli lidi, ktei Zili jen
z dechu, bez potravy ifmu tekutin. Na s¥t¢ i dnes existuji lidé, ki takto Ziji pinohodnot-
nym a zdravim zgsobem Zivota (Gitananda Giri, 1999). Musim vSakzopait na nebez¢
ohrozujici zivot pi zkouSeni tohoto Zivotniho stylu, jecen pouze pro zdatné joginy, Kte
maji za sebou dlouhou joginskou cestu a zvladgyly&& kontrolu afizeni prany. Zarove
bych chéla vyjadit obdiv nad jejich urdnim a nad tim, Zeifpali j6gu za svou Zivotni filozo-
fii.

2.2.4 PIny jégovy dech a jeho vyznam

V predchozi kapitole jsem psala o vyznamu dychani a kéddnych aspektech na zdravi a
psychikucloveka. Jak tedy § cviceni jogy spravédychat? V j6ze sefpprovadni asan dy-
cha takzvanym plnym jégovym dechem. Dech je Kklidmymaly a provashy vyhradi no-
sem. Dychani nosem je ze zdravotniho hlediska Zmhiaa to z nasledujicihotdodu:
vdechujeme-li vzduch asty, dostava se nam do dychacest i do plic mnoho tistot
a mikrol ze vzduchu, vysychd nam v krku a horni dychactyces ve studeném obdobi
podchlazuji. B vdechovani nosem, se ¥m zachycuji mikroby i ngstoty, které odstigu-
jemecistenim nosu. Vzduch sefippraichodu nosohltaneméasti zvlituje a znané se ofiiva.
Pokud vydechujeme usty, posSkozujeme tim nosniislizvizduch, ktery vydechujeme, obsa-
huje vice vlhkosti, kterou ziskal v plicich a zatuj@ tak vysychani nosni sliznice, je vice
zahraty a ofitiva nosni siny. Jestlize se nosnimgsim toto nedostava, zasycha na nictise
tota a v zid se jednostrannym pro&gim studeného vzduchu bez naslednéhi@tolvzdu-
chem proudicim zf, silné podchlazuji. Timto ztraci nosni sliznice citlivoatgestava
vylucovat sliz a plnit svowistici a ofiivaci funkci. Nasledkem je chronickd ryma, sklon
k bronchialnimu astmatu a jiné potize (MahéSvardaaR006).
Pro osvojeni nacviku plného jégoveho dechu, byda g@opsalait nasledujici typy dychani:
» Bf#iSni neboli branini dech - s nadechem se branice pohybujé aaitl&uje kisni or-
gany. BiSni stna se vyklenuje sénem vged. S vydechem se vraci branice zase
vzhiru a lisSni séna se ot zplofuje. HiSni dech je zakladem dychani. Umaje
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piné vyuziti kapacity plic, frozenym zfisobem zpomaluje a prohlubuje dech a
podporuje uvolani.

e Hrudni dech - s nAdechem se zdvihaji Zebra a Hasdnfozvira, s vydechem se vra-
ceji Zzebra oft do pivodniho postaveni. Vzduch se dostava dedsti oblasti plic, ale
plice se plni mé&n nez @i biiSnim dychani. Dech je rychlejSi a povréf$n. Na tento
zpiusob dychani fechazime automaticky ve stresovych situacich, neibaud jsme
nervéznici v napgti. Fri tomto typu dychani zvySené ndipjest zesili a petrvava.
Prolomit tento bludny kruh nam pdize hluboky a pomalyii$ni dech.

» Podklickovy dech - p tomto typu dychani, proudi vzduch do lirglic. S nadechem
se zveda hornjast hrudniku s kthimi kostmi, s vydechem ¢pklesa. Dech je velmi
povrchni a rychly. Takto dychdme v silstresovych situacich, nebo pokud mame
strach ¢i nedostatek vzduchu.

Pokud se vSechnyittypy spoji do jediného nadechu a vydechu a Mjtyplynulou vinu®,
ktera probihd s nadechem zezdola nahorti aydechu seshora dola budeme takto dychat
piirozert a vyuZzivat plnou kapacitu plic, provadime plnyqgeg dech. (MahéSvarananda,
2006).

2.2.5 Vyznam a &inek asan

Asana je sanskrtsky vyraz prdesnou pozici, kdy je zaujata na deléé utita télesna poloha
a cvkici se v ni citi gjemrg a uvolréné. Mnohé asany byly odvozeny o#éirpzenych pozic a
pohyhi zvirat a rkteré jsou po nich také pojmenovany, haeka, srnka, tygr, zajic, atd.
Asany hluboce ovliuji tlo i mysl. Cvitenim asan docilime blahodarnéhsiniu, ktery
ziskavaji zuiata, kdyz tyto pozice zcela instinktvrzaujimaji. Napiklad u asany nazvané
mardzari (koky) je to protaZzeniéta a patée, u bhudzanga asany (kobry) zase rozpi$tg-
rese a emoci a u SaSanka asany (zajice) ¢nviolda nejvyssi a ,kralovskou“ asanu je povazo-
vana SirSa asana (stoj na Rlawa padma asana (lotos — sed séizghyma nohama).
Mahésvarananda charakterizuje prasrddasan takto, cituji;Asany se provagi pomalu,
abychom je mohliddon¥ procitit. Neni dlezité mnoZstvi cvik ale samotna kvalita prove-
deni. Fed cvitenim, mezi nim a p@m ma byt zéazena fazesdoméhodlesného i dusevniho
uvolreni* (MahéSvarananda, 2006).

Z hlediska zdravotniho je dokazano, Ze asarspbi blahodamna svaly, klouby, dech, ¢b
hovy, nervovy a lymfaticky systém a na vSechny oygézlazy. Ovliviuji také mysl, psy-
chiku acakry (energeticka centra). Jedna se o psychosdmaticteni, které posiluje a vyva-

Zuje celou nervovou soustavu, a tak harmonizujegadilzuje psychicky stav cwiciho.
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Pravidelnym praktikovanim jogy Ize dosadhnout cetduoy zklidréni, duSevniho klidu, uvol-

néni i pocitu vnitni svobody a miru (MahéSvarananda, 2013).

2.2.6 Relaxani techniky

Praktické provae¢hi jogy by nElo zatinat chvilkou spéinuti v uvolrené poloze ve &domeém
svalovém a psychickém uveini. Jak uvadi Krej, chvilka relaxace kdykolivdhem dne
pomize n&erpat novou energii déla a zbavit stresu.rBd cvienim jogy je relaxace vhodna
ke zklidreni a oprodini se od kazdodennich starosti. Tak jako vSemwot&ije poteba se
nawit i relaxatnim technikam. Jegba undt cileng vyuzivat psychosomatickych vazeb tak,
aby prohloubené fyzické uvalni prohloubilo relaxaci psychiky. Fyzické uveéim spaiva ve
snizeni svalového tonu, coz je zakladni klidovavaktsvalstva, stav, kdy neni svallivsta-
Zen nebo protazen, avSak jppaven bezprogtdre byt zapojen. Snizeni svalového tonu
predstavuje snizeni Uro¥rdrazdivosti nervového systému a je tedy Uzce spogginnosti
psychiky (Kregi, 2003).

Relaxace se provadi v asanach toniemnych nejlépe za doprovodu relarahudby. Neméh
dulezité je prostedi, mistnost kde je relaxace pro#da by néla mit gfijemnou teplotu, réo

by tam svitit tlumené $tlo, mela by byt vywtrand, nejlépe provéna vonnymi oleji. Rela-
xace se provadi na zemi na podlozce ve volné&gwwgcdh pokud trva déle (vice nez 15min),
meéla by byt pouzita pkryvka branici prochladnutéla. Nejvice vyuzivanou asanou je Sava-
sana (pozice v lehu na zadech) a dale obracenaadwv§pozice v lehu n&ige), ,tygi“ rela-
xace (pozice v lehu naiBe s jednou pokenou dolni a horni ka@etinou) a ,krokodyli rela-
xace (pozice nail$e, ruce jsou sloZzené pod bradou). VSechny vygdene typy relaxaich
metod pispivaji k celkovémuétesnému i duSevnimu uvani, zlepSuji prokrveni sval roz-
pousti napti a prohlubuji dech. Pozice, které se pr@jiadlehu, na liSe navic uvaiuji sval-
stvo zad (Kreji, 2008).

Jak piSe Nadeau, relaxace é&ticslouzi k uvolgni organismu, sniZuje svalovy a mentalni
stres, pispiva roviz k tomu, Ze &i jsou pozorgjsi, Iépe se zapojuji do hry a jsou vnima-
véjSi. Pomaha jim zvySovat seliedru, zdokonalovat pa#t, soustedEni a umoauje tak
zlepSovat kvalitu €éeni (Nadeau, 2003).

2.3 Mentalni disabilita

Kvalita Urovrée demokracie a humanity kazdé spolesti se nize n€fit podle Urove jejiho
zajmu o své nejzranitedji a nejzavislejstleny. Jednéa se o t§eny spol€nosti, ktdi jsou na

jeji p&i nejvice zavisli, to znamena o nemocné, lidi stden disabilitou a staré lidi.
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Specifickou skupinu, které se blizenuji ve své praci, tvid déti a mladez s mentalni disabili-
tou. Redstavy Bzné populace o lidech s mentalni disabilitou, byegiedeny mnoha zaha-
dami, redsudky a velméasto také neopodst&mymi obavami. Diky tomuto dochazékdy
dokonce i k nefatelskému postoji spalrosti k Emto lidem. | v dnesSni moderni dolpe je-
jich spole&enska situace pa¥meé nejasna a nejista &kteti lidé si mysli, Ze vSichni postizeni,
by m¢li byt umisgni do specializovanych #aeni. V tomto pistupu se projevuje nejenom
nepochopeni péeb zejména&i s mentalni disabilitou, ale i jejich nedostai& diferenciace
(Kursova, 2009).

2.3.1 Klasifikace rozsahu mentalni disability

Rozdily v mentalni arovni jednotlivics mentalni disabilitou jsou ve sk&mesti WtSi nez
rozdily mezi nepostizenou populaci. Jak uvadi warcvyznam stanoveni inteliggriho
kvocientu (dale jen 1Q) sgéva v tom, Ze informuje o rozumové arovni jedinbjznangj-
Sim a nejpouzivagsim vyjadenim urove inteligence je inteligami kvocient, ktery zaved|
W. Stern. Tento kvocient vyjadie vztah mezi dosazenym vykonem v tlohach odpgicidh
uréitému vyvojovému stupni (mentainék) a mezi chronologickymakem (Svarcové, 2003).
Jak déale uvadi Svarcovéii eji klasifikaci se v sotasné dob pouziva 10. revize Mezina-
rodni klasifikace nemoci, zpracovanéé®vou zdravotnickou organizaci v Zegewktera
vstoupila v platnost od roku 1992. Podle této kKikace je charakteristika trogrmentalniho

postiZzeni rozélena do Sesti zakladnich kategorii:

Mentalni disabilita paki do oboru psychiatrie, proto mé jako prvni ozfeai pismeno F:
F 70 lehka mentalni disabilita IQ 69 — 50

F 71 stedre tézka mentalni disabilita IQ 49 — 35

F 72 €Zk& mentélni disabilita 1Q 34 — 20

F 73 hlubok& mentalni disabilita IQ nejvySe 20

F 78 jina mentalni disabilita

F 79 nespecifikovana mentalni disabilita

Podle MKN-10 (mezinarodni klasifikace nemoci) se&kladnimu kédu stup# mentalni
disability pfidava kod vyjadujici postizeni chovani:
0. — Zadna nebo minimalni porucha chovani
1. — vyznamna porucha chovani, vyZzadujici pozomekb I€by
8. — jiné poruchy chovani
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9. — bez zminky o poruchach chovani
(Miiller, 2001) a dal¢Svarcova, 2003) a (Hyskova, 2012)

Pfi svém vyzkumu jsem pracovala &mii, které ngly lehkou a stedre téZkou mentalni
disabilitu a z tohoto@/odu popisuji pouze tyto dva stavy.

* Lehka mentalni disabilita, IQ 50-69 (F70) — v chkéeastice této Urové mentalniho
postizeni se uvadi, Ze postizergidinou dosdhnou schopnostielné pouzivatie¢ a
udrzovat konverzaci. Daleétgina z nich dosahne nezavislosti v osobrii (fgdlo,
oblékéani, hygienické navyky). PotiZze se projeviijitporetické praci ve Skole, mnozi
maji specifické potize s&enim a psanim. Lehce postiZzenygtedn velmi prospiva
vychova zandena na rozvijeni jejich dovednosti a kompenzovéadbatatk. VétSinu
téchto jediné je mozné zawstnat praci, ktera vyzaduje spiSe praktické neetieté
dovednosti, nafklad manualni prace.

» Stredre t¢Zkd mentalni disabilita, 1Q 35-49 (F71) — u jedirzarazenych do této
kategorie je vyrazhopoZzdn rozvoj chapani a pouzivarei. Stejre tak je opozdna
schopnost starat se sdm o sebe anost. Pokroky ve Skole jsou limitované, ake n
ktefi zaci si i kvalifikovaném pedagogickém vedeni mohou osvagiklady ¢teni,
psani a péitani. Specialni vadavaci programy jim mohou poskytnoutilpzitost
k rozvijeni omezeného potencialu a k ziskani zéktkd wdomosti a dovednosti.
V dosglosti jsou tito lidé obvykle vykonavat jednoduchaanualni praci pod odbor-
nym dohledem. V této skuginsou obvykle podstatné rozdily v povaze schopnosti
Nekteri jedinci maji ¥tSi senzoricko-motorickou Urokecoz se projevuje lepSi manu-
alni dovednosti, zatimco jini jsou 2Zn& neobratni, ale jsou schopni socialni interakce
a komunikace.

(Svarcové, 2003)
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2.3.2 Etiologie mentalni disability

Lidé s mentélni disabilitou, t¥Djednu z nejpéetrgjSich skupin mezi vSemi postizenymi a
jejich patet nejen u nas, ale i v cel@sovém nefitku stale stoupa. Tentdist mize byt do
zna&né miry relativni a vysitluje se, jako vysledek lepSi evidenéehto jedind. Vytvoreni
evidence, najfklad dodrzovani Iékakého tajemstvi, kdyskteti pediati nejsou ochotni a ani
nemaji povinnost ze zadkona o svych pacientech saimérdisabilitou informovat speciain
pedagogicka centra. st se roviiz vyswtluje, jako disledek lepsi pé& pediath o novoro-
zence, jejimz vysledkem je sniZzovani novorozenexhéjenecké umrtnosti. Diky stale se
zdokonalujici 1ékeské péi jsou zachraovany dti, které by bez této odbornéqes ktera jim
je poskytovana v nejr&jim stadiu vyvoje, néstaly na zivu (Svarcova, 2003).

K diagnéze nazvané ,mentalni disabilita“ vede delda tiznorodych picin, které se vza-
jemre podmiuji, prolinaji a spolugsobi. Ve vyzkumu fi¢in vzdy vystupuji d¥ rozdilna
hlediska. A to hlediskoaicnosti a hledisko zdtaziujici prevazny vliv prosedi na utvéeni
osobnosticlovéka a jeho schopnosti, které nezolilgd vlivy genetické. Mentalni opdb-
vani mize byt zgisobeno, jak ficinami endogennimi (vriibimi), které jsou zakdédovany jiz
v pohlavnich bitkach, tak picinami exogennimi (wjSimi), které pmsobi od poeti,

v prabéhu gravidity, porodu, poporodniho obdobi i v randststvi. Exogenni faktory mohou
byt pricinou poskozeni mozku, ale mohou také hratdioitele, ktery spousti projevy zakodo-

vané patologie @licnosti nebo modifikuje jeji @béh (Novosad, 2006).

Jako nejastjsi priciny mentalni disability se uvéf:

* Nasledky infekci a intoxikaci, jak v prenatalnink ta postnatalnim obdobi (n&p
zarcEnkova embryopatie, kongenitalni syfilis, Zanmozku). Dale je to intoxikace,
napiklad toxemie matky, otrava olovem. A kongenitdbxkoplazmoza.

» Néasledky uraiz nebo fyzikalnich vlii. Sem pai nagiklad mechanické poSkozeni
mozku g porodu nebo postnatalni poegai mozku nebo hypoxie.

* Poruchy vymény latek, fistu, vyzivy (nap. mozkova lipoidéza, fenylketonurie, glyko-
gendza a dalsi).

» Makroskopické Iéze mozku (novotvarem, degenerastnatalni sklerézou).

* Nemoci a stavy, Zjsobené jinymi a nespecifickymi prenatalnimi vliimafy. vrozeny
hydrocefalus, mikrocefalie, kraniosten6za a dalsi).

* Anomalie chromozotin (nag. Downiv syndrom).

» Nezralost (stavyip nezralosti novorozence bez uvedeni jinych chojohrstavi)

» Vazné dusSevni poruchy.
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* Psychosocialni deprivace (stavy se snizenim irtielekvem velmi nepiznivych
sociokulturnich podminek).
» Jiné a nespecifické etiologie.
* Nasledky posSkozeni mozku, kde nen¢jma gFicina, ¢as a patologicko-anatomicky
charakter postizeni, se oznge encefalopatie.
(Vagnerova, 2012)

Mentalni disabilita vznika i na zaklakombinace podmimého nizSiho nadani a vychovné
nepodrdtnosti, nebo dokonce zanedbanosti. Obvykle se jedmkti podobré postizenych
rodi¢u, jejichz intelektova i vzélanostni Urove je nizka. Podétnost takového rodinného
prostedi byva nedostatea, tito rodée sveé dti ovliviuji dvojim zpisobem:

* Predavaji jim horSi genetick&grpoklady k rozvoji rozumovych schopnosti.

* Nejsou schopni poskytnout jintiméienou vychovu, protoZze na ni sami intelekiov

nestai.

(Vagnerova, 2012)

2.3.3 Vyvoj déti s mentalni disabilitou ve ¥ku 8 — 15 let

Na psychicky vyvoj jedince maji vlivediéné dispozice, W)Si prostedi, ve kterém se jedinec
nachazi a jeho aktivita. Psychicky vyvoj je realiao prostednictvimc¢innosti, ve kterych se
rozviji psychické procesy, vlastnosti a osobnositeli Vagnerova uvadiiithlavni oblasti
psychického vyvoje:

e Bio socidlni vyvoj zahrnujiciétesny vyvoj a veSkeré ziny s nim spojené.

» Kognitivni vyvoj zahrnujici vyvoj vSech psychickygnroces spolupodilejicich se na

lidském poznani, mysleni, rozhodovanicani.
e Psychosocialni vyvoj, ktery je ovlign vrejSimi faktory a zahrnuje Zigoby prozi-

vani, osobni charakteristiku, mezilidské vztahypei&ni pozice jedince.

Obecné znaky psychického vyvoje:

e Zakonity proces v posloupnosti na sebe navazujigjebjovych fazi.

» Celistvy proces zahrnujici somatickou a psychicklodku ve vzajemné interakci.

* Vyvoj neni plynuly a rovnogrny.
Proces vyvoje, jeho fibéh a charakteristické vlastnosti jsou individuaMa@nerova, 2012).
Psychicky vyvoj se realizuje v jednotlivych na set@vazujicich obdobich, kdy se&idgji

casové useky rychlejSiho a pomalejsiho tempa vyvaj&ité oblasti. K regresu, trvalé za-
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staw nebo k Ubytku dosaZzenych schopnosti dochazi jeatologickych pipadech vyvoje.
Vyvojové mezniky mohou byt biologické, psychickéaialni. Jednotlivé faze vyvojétdive
véku 8 — 15 let s mentalni disabilitou popisuje Pipektakto:

» PredSkolni obdobi trva oditdo Sesti let u zdravé populacétida u dti s mentalni
disabilitou se prodluzuje &tyii az @t let, kdy je poteba vytvdit vychozi podminky a
stanovit prognozu pro dalsi rozvojdé. V tomto obdobi je velmitdezité, aby bylo
mentélrk postizené d#, co nejvice v p& odbornych pracovnik(psycholog@, special-
nich pedagoy fyzioterapeul), ktefi jsou schopni odbornym vedenim doplnife¥i-
tou p&i rodiny a stanovit prognézu vyvoje &i¢. Tato odborna @gé ponize rodéam
utvaet budoucnost dite a je neméndualezita @i vybéru typu Skolského z&eni.

* Obdobi Skolniho &u, které je u &né populace v rozmezi od Sesti do patnacti let, se
u dti s mentalni disabilitou prodluzuje v zavislosta rstupni postizeni. Vedle
elementarnich znalosti trivia je velmildzité zvladnuti socialnich dovednosti nezbyt-
nych pro dalSi obdobi Zivota. V obdobi dospivardawhazi k odpoutani od rodiny,
ale dit zastava zavislé na ratich, mira zavislosti se odviji od stuppostiZzeni. Fy-
zické zrani je v rozporu s mentalnim deficitem @&ai nezralosti.

* Adolescence —iechod do dosjosti je charakterizovan jako dosazeni plného rgzvo
télesnych a duSevnich schopnostétils lehkou mentalni disabilitou jsou schopné za
urcitych podminek se vyiit na odborném ¢ilisti, zaradit se na trh prace a zalozit ro-
dinu. SlozigjSi situace je u &i s €28im stupdm postizeni. Z&azeni na trh prace
témto osobam usnadji rizné formy podporovaného zastnavani s asisténi po-
moci a chrdéné dilny vznikajici fi nestatnich neziskovych organizacich.

(Pipekova, 2006)

Dilezitost pohybu u dti s mentalni disabilitou ve ¥ku 8 — 15 let

Pohyb je velice tleZitou sloZkou naSeho Zivota a uz od narozenprmagzi celym Zivotem a
ma velky vliv na naSe zdravi. Pohyb je zwa8tlezity pro dti s miznymi druhy disabilit,
pomaha jim, jak vdlesném, tak duSevnim rozvoji, bohuzélekitost pohybu j&asto opomi-
jena a pedsudky, jako ndfklad, Ze postizené dina vozéku se nemize hybat, jsou neade-
kvatni (Trojan, Druga, Pfeiffer, Votava, 2001).

Pohyb se da chapat, jako sp&usSproces, které jsoutrizené mozkem. Pro pohyb jsou
v mozku dilezité ti lokality: mozkova kira, mozkovy kmen a mozek. Impulzy, které jsou
potrebné pro cilené pohyby, vychazi z mozkouéykvelkého mozku. Pro pohyby, které jsou

diferencované, jsou utezZité nepodmigné pohybové podiy piichazejici z mozkoveho
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kmene a prochazejici extra pyramidovymi nervovyméhdmi. K mozkovému kmeni at
sttedni mozek, Vardv most a prodlouzena michaulBzitou roli hraje také mozek (Cere-
bellum), gicemzZ dilezitymi funkcemi je pohybova koordinace a jemnéaten&a pohyti.
Vyzkumy dokladaji, Ze existuje Uzka vazba mezi f@my a vnimanim. Z psychického vy-
voje ditte je znamo, Ze si dibsvojuje kognitivni struktury pronikanim do presti a je tedy

moZnérici, Ze se dit u¢i pohybu a pohybem (Pipekova, 2006).

Ucelena rehabilitace u dti ve véku 8 - 15 let

V dnesni dob se hoda mluvi o takzvané ucelené rehabilitaci, rehabiétaezahrnuje pouze
télocvik nebo fyzikalni medicinu, ale snazi se o m@ini integraci do Zivota. Ucelena
rehabilitace vyuziva vSech dostupnych predki Ié¢ebnych, socialnich, vychovnych a v
neposledniac i pracovnich. Jejim smyslem je co nejpsn zaleneni lidi se zdravotnim
postizenim do aktivniho Zivota. &&bné prosedky ucelené rehabilitace jsou z&eny jed-
nak na odstrami postizeni a funinich poruch a dale na eliminaci naskedidravotniho
postiZzeni. V rdmci kebné rehabilitace nachazime cetadu aktivit, které maji velky vliv jak
na zdravotni tak i na psychickou strankwtit(Votava, 2005). Mezi takové aktivity piat
nagiklad fyzikalni terapie (masaze, elektrdd@, balneoterapie a dalsi)¢édbna Elesna vy-
chova (tlesné cuieni, reflexni motorika, a dalsi), ergoterapi€l§ke smysluplnoginnosti),
animoterapie (I&ba pomoci z\at, pes, ki), muzikoterapie (Ikba hudbou), arteterapie {l&a
pomoci vytvarnych prostdki) a mnoho dalSich. Je tedy velniilekité, aby pedevSim &t-
skym pacienim byla tato ucelena rehabilitace umé&ia a pomohla jim z#enit se do bz-

ného Zivota (Jankovsky, 2001).

2.3.4 Vzdélavani zaka s mentalni disabilitou ve ¥ku 8 - 15 let

Jak bylo jiz vySereceno, za dti s mentalni disabilitou, se povazuji Zaci, u didochazi

k zaostavani vyvoje rozumovych schopnosti a k néfisu vyvoji rkterych psychickych
vlastnosti a k porucham v adafian chovani. Pipekova uvadi, Ze zakladnidlendi Zak zis-
kava na zékladni Skole praktické&ifee zvlastni Skola), nebo na specialni zakladnieskale

je vyuka doplgna o rehabiliténi program. Zakladni Skolu praktickou nawdtji prevazré
Zaci s lehkou mentalni disabilitou a dale zZaci pecglnimi vzdlavacimi potebami (autis-
tické ctti, Zaci se souwznymi postizenimi a Zaci se zdravotnim a socialnf@vyhodgnim).
Specialni podpora vychazi z peit a forem vyjakni postizeni. Klientelu specialni zakladni
Skoly tvai zaci se sedre téZzkou, €zkou, gipadreé s hlubokou mentalni disabilitou a men-
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talné postizeni Zaci s vice vadami. Pro tytii e zpracovan samostatny rehabditavzcla-
vaci program. Jak dale uvadi Pipekova, jsou podynimkklavani tyto:

e Snizené pi&ty Zaki ve tidach,

* Vhodrg upravené progedi,

» Specialni gebni metody,

* Vybér wiva odpovidajici trovni rozumovych schopnostiak

» Ucitelé se speciathpedagogickou kvalifikaci,

» Specialni z&Hzeni a kompenzai pomicky v zavislosti na poebach Zzak a zavaz-

nosti jejich disability,

» Ucebnice, které odpovidaji Grovni rozumovych schognadda

(Pipekova, 2006)

2.4 Détské centrum ARPIDA

Tuto kapitolu o dtském centru, kde jsem provda s\ij vyzkumny experiment, jsem zpraco-
vala podle Jankovského.

Speciélni dtské centrum vzniklo za ¢élem poskytovani denni odborné ¢cpédtem

s &tlesnym a kombinovanym postizenim. Aredl centraigpludovan wCeskych Budjovicich
letech 1990-1993 a to diky usili skupiny lidi kooaanych Miloslavem Cibochem. Fi-
nartni prostedky byly ziskany z vg¢ku Usgsné loterie ,Vyhrava humanita®, kterou vyhla-
silo tehdejSi Ofanské férum. Spobmost ARPIDA je obanskym sdruzenim a ma pravni
subjektivitu. Nazev ARPIDA je odvozen zdaenich pismen nasledujicich slov: Akce,
Rehabilitace, Pomoc, Integrace, Dobrovolnost, Adgdé projev keg’anské lasky vychaze-
jici z ochoty pomaoci bliznimu). Toto centrum poskgt komplexni pé, tedy tzv. ucelenou
rehabilitaci (vys¥tleni pojmu viz vySe) ¢tem s &lesnou, mentélni nebo kombinovanou
disabilitou. Je zde také kladen velk§rdz na vysokou odbornost, ktera vSak nepostrada lid
sky rozn#r, dale pak na tymovou praci a velniileZita je i &inna spoluprace s rodinamitd

s disabilitou. Pravtato spoluprace, prostupuje vSemi oblastmi ceiatri@ do té miry, Zze se
rodice stavajicleny pracovniho tymu. Z ohlasodica vim, Ze je tato spoluprace pré velmi
dilezitda a pomaha jim v jejich nelehké Uloze. ARPIB&tak stava vyhledavanym centrem a
zajem ze strany ro¢ii o umiséni postizeného dite do tohoto vyjiméného centra je veliky.
Velkym piéinosem je také firozend a nenasilna integracelhito diti do jejich girozeného
prostedi (nap. do kmenovych Skol). Déle je zde upla¥ana i tzv. obracend integrace, kdy
do cttského centra dochézejiraevsim do zajmovych utigrtaké zdrave &i. Mam s timto

osobni zkuSenost, kdy do centra dochazim se svymlelym chlapgkem na dtské plavani,
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a reakce &i z obou stran je Uzasna¢tbse chovaji bezprogtdre a myslim si, Ze je velkym
piinosem pro ob strany do Zivota vzajemné setkavani a propojeok, ginasi cenné
poznatky o druhych lidech a bourdedsudky, které dokaze spé&t®st rekdy nepaiicné
nastolit. Byla bych moc rada, pokud by bylo mozis&utenit do budoucna vice takovych
setkavani postizenych a ne jettidale i dosplych lidi abychom si mohli vzajen¢rporozu-
mét a pomahat si.

Pro zakladni koncepaiinnosti dtského centra je charakteristickéeiné propojeni pe&
v oblasti socialni, zdravotni a vychavmzclavaci a to v jednom objektu a pod jednim vede-
nim. Odbornowinnost v centru zaji%lji specialni Skoly a Skolskaitzeni, nestatni zdravot-
nické z&izeni a z&izeni socialni pee.

Na pidé¢ ARPIDY, vznikl na gani rodtd, denni staciorfa Denni staciondje ukeny pro dti

s €Zkou kombinovanou disabilitou a maji § @ajem rodée, ktgi nechtji své dti umistit do
Ustavni pée, ale chiji o n¢ petovat v domacim prosdi. Zetelnym uspchem odbornéin-
nosti tohoto denniho Haeni je, Ze se jiz potito nekolik déti ze stacionée prefadit do
rehabilita&Eni tfidy pomocné Skoly, kde jsou &§mymi zaky (Jankovsky, 2001).

2.5 Intervenéni pohybovy program

Intervertni pohybovy program lze charakterizovat, jako dimddie a pravideld provadnou
adekvatni pohybovou aktivitu.fiPplanovani intervetniho pohybového programu jéeba
dodrzet uity postup a zohlednit jista kritéria. Do nich lzaadit cilovou skupinu a je nutné
brat ohled na &, pohlavi, ugity druh disability a dalSi parametry, které by raivlivnit
prabéh celého programu. Dale jéeba pipravit vhodny pohybovy program, adekvatni pro
danou cilovou skupinu. Nejtezit¢jSi faktory @i vytvareni intervetiniho pohybového pro-
gramu tedy budou: spravna organizace, doligravenost, profesionalita, fyzicka, psychicka
acasova zvladnutelnost a v neposletitt individuélni gistup (Kursova, 2009).
Stilec rozvadi obecné zasady, kterych jeqtma se drzetipvedeni intervednich pohybovych
programni takto:

» Cuvicitel musi znat specifika prace se zatizenim a ndgokecné adomosti o

fyziologickych zngénach a psychice.

* Nezbytna je vstupni zdravotni prohlidkatbbvého a pohybového aparatu.

* Vybrat optimalnicas na cueni.

» Volit takova cvieni, ktera svou natoosti neohrozi zdravotni stav jedince.

* Respektovat individualni moznosti kazdého jedince.

* Podrobr slovre vést cvEeni, vys¥tlovat vyznam a smysl jednotlivych cwik
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* Motivovat, chvalit, povzbuzovat.

» Dbat na soulad cveni s dechem.

e Vyuzivat hudebni doprovod.

* Nabadat ke zdravému Zivotnimu stylu.
(Stilec, 2003)

2.6 Vyznam vychovy ke zdravi, pro d&ti s mentalni disabilitou

Spoleénost 21. stoleti je velmi ugphana a hekticka. Lidé se neustale &im Zenou, 2ehoz
jsou pak psychicky Werpani, a je proatézké ungt odpaivat, jak aktivig, tak pasivs.
Myslim si, Ze je proto veliceutezité, dbat na to, abyigdevsim rodie byli giikladem svym
détem a vedli je k pohybu a spravnym natrykv oblasti pée o zdravi.

Muzik definuje zdravy Zivotni styl taktgZdravy Zivotni styl chdpeme jako tzviigpb Zivota
to, jak se stravujeme, jakou mame pohybovou aktiaie rov@Zz hygienické navyky, span-
kovy rezim, kterym myslime dosta& mnozstvi pravidelného spanku a jak relaxujerae, n
boli jak dokazeme zvladnout kazdodenni stres. Zdiawotni styl je takovy, ktery udrzuje nas
organizmus zdravy, a to jak fyzicky, tak psychiqyUZIK, 2007)

Myslim si, Ze pohybovy program, byébyt adekvéatd zvoleny vzhledem kd&ku dittte a
vtomto gipad i sohledem na mentalni a ggmd i télesnou disabilitu déte. Deti

s mentalni disabilitou obzviaotrebuji pomoc i hledani vhodné pohybové aktivity a i
dislednost ze strany rodiny, Skoly nebo Ustavu, Kerjychovava. Mohlo by se zdat, Ze tyto
déti nemaji takové moZznosti v oblasti sportu, jakoaxe dti, ale opak je pravdou, jen et
buji ukéazat tu spravnou cestu. Dnesni doba téké$i éru poitact, kterym mnoho é&i, jak
zdravych, nebo s mentéalni disabilitou podlehneca jgro & velkym lakadlem. Jetdezity
piistup rodéa, aby pomohli najit spobe¢ s ditmi urcitou mez mezi dobou stravenou wpo
tace a dobou ¥novanou pohybové aktiwit

V lidském pohybu je skrytd ohromna sila ozdravngtaresu. Kazda spra¥mzvolena pravi-
delnd pohybova aktivita,figpiva naSemu zdravi. Obecny vyznam pohybové aktikivi
zejména v tom, Ze optimalizujélésnou hmotnost, vede k harmonickému rozvoji svavy-
Suje pevnost kosti, udrzuje kloubni pohyblivostharadha k vyssi athové a dechové zdat-
nosti a optimalizuje lipidove, tj. tukové spektrunkrvi. Cviceni a pohyb ovliuje nejen
fyzickou strankwiloveka, ale ma vliv i na zlepSeni psychickych préjeMikladem niize byt
pozitivni vliv cvi¢eni na zlepSovani stresem zatizené psychiky, dasmi Urova GUzkosti a

zvySovani kladného sebehodnoceni (Kireg008).
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Krejci ve své knize uvadi, Ze vysledky experimentalmgtkumi podporuji nazor, Ze pozi-
tivni psychologické vyhody mohou diky pravidelnéowiteni vzistat. Ve velké #tSineé pra-
zkumi bylo zjiS€no zlepSeni nalady&tdinou to spoivalo ve sniZzeni n&fi, deprese a zma-
teni (Kregi, 2008).
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3 VYZKUMNA CAST PRACE

3.1 Cil prace

Cilem bakal&ské prace je zhodnoceni zdravotniho stavétusdmentalni disabilitou vesku
od 8 do 15 let, &astnicich se intervéniho pohybového programu. DalSim cilem je porovnéni
cvi¢ebnich metod j6gy a Pilates a posouzeni viéehto pohybovych aktivit na zdravotni stav

déti a dale na jejich hodnotovou orientaci.

3.2 Ukoly prace

Pro bakal&skou préaci byly stanoveny nasledujici ukoly:

1. Vyhledani literarnich praménObsahova analyzseské a zahraémi odborn&asopi-
secké a knizni literatury a &enych internetovych zdnmbjvztahujici se k tématu. Vy-
bér z literatury, viz nize.

2. Na zaklad prostudované literatury vypracovat teoretickést bakaléské prace.

3. Vymezeni a definovani pojintykajicich se bakatéké prace. Vyhledani #iaeni, kde
bude vyzkum provésh.

4. Vypracovani intervetniho pohybového programu prétds mentalnim postizenim ve
véku od 8 do 15 let, po dobii mésial.

5. Metodika organizace vyzkumnéhoi®eti bude zagtena:

A) parametry zdravotnihstavu: BMI, néteni klidové srdéni frekvence, krevniho
tlaku, srdéni frekvence v z&¥i, klidova dechova frekvence, sestavads.ty

B) hodnotova orientace: dotaznik POMS, metoda Nedwnych \t, kresba
mandaly, Dotaznik kvality Zivota.

Zpracovani a analyza ziskanych dat

Provést prezentaci vysletdlla diskusi nad vysledky vyzkumu.

Definovat za¥ry z provedeného vyzkumu.

© ® N O

Uvést osobni a spalensky ginos vyzkumu.
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3.3 Vyzkumné otazky

Pro vyzkum byly stanoveny dwzakladni otazky. fedpoklada se jejich zodpé&eni na za-

7 v Z

kladé provedeného experimentu a zhodnoceni dalSichdKiskezawrecné casti.

Otazkac. 1
Dojde u vyzkumného souboru k vyznamnymémdm v ngieni parametr zdravotniho stavu?
Otazkac. 2

Dojde u vyzkumného souboru k vyznamnymeéndm v testovani hodnotové orientace?

4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkumnouwast prace byly nahodrvybrany dva vyzkumné soubory — soubor A, soubor
B. Vyzkumny soubor A se skladal z osmi nahddgbranych probands mentalni disabili-
tou, kdy tuto skupinu tudo pét chlapd a ti divky. Prehled vyzkumného souboru A, je
v tabulce¢. 1. Skupinu, jsem uiila pro cvieni metody Pilates. VSichni Zastréni navsévo-

vali détské centrum ARPIDA eskych Budjovicich.

Tabulka¢. 1: Fehled souboru A — Pilates

PROEAND POHLAVI|  VEK HMOTNOST VYSKA [cm] DIAGNGOZA R'ZENf& POHYBOVA RODINNE ZAZEMI
(skupina A) [kg] CINNOST
1 divka 15 58 169 stfedné té7ka ano, 1x tydné uplné, 1 x sourozenec
5 divka 15 55 150 stfedné té7ka ano, 1x tydné uplné, 2 x sourozenec
8 divka 14 64 160 lehka ano, 1x tydné matka, 1 xsourozenec
2 chlapec 14 63 156 lehka ne uplné, 1x sourozenec
3 chlapec 15 55 160 stiedné tézka ne babicka, O x sourozenec
4 chlapec 15 70 170 lehka ano, 1x tydné uplné, 1x sourozenec
6 chlapec 15 65 171 stiedné tézka ne matka, 0 x sourozenec
7 chlapec 15 46 148 lehka ano, 2x tydné uplné, 1x sourozenec

Vyzkumny soubor B se skladal taktéz z osmi nakosybranych proband s mentalni
disabilitou, kdy skupinu tud@lo Sest chlap& a dw divky. Prehled vyzkumného souboru B je
uveden v tabulcé. 2, skupinu jsem dila pro cvieni jogy. VSichni zastréni navsévovali
détské centrum ARPIDA eskych Budjovicich
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Tabulka¢. 2: Fehled souboru B — joga

PROB_AND POHLAVI |  VEK HMOTNOST |\ vka [cm] | DIAGNOZA RIZENA POHYBOVA RODINNE ZAZEMI
(skupina B) kel CINNOST
5 divka 8 25 125 stfedné téika ano, 1x tydné uplna, 1 x sourozenec
6 divka 11 30 141 stfedné tézka ne uplna, 1 x sourozenec
1 chlapec ] 21 129 lehka ne neuplné, 1 x sourozenec
2 chlapec ] 34 150 lehka ano, 1x tydné neuplna, 3 x sourozenec
3 chlapec 10 31 139 lehka ne uplna, 1 x sourozenec
4 chlapec 9 23 135 stfedné tézka | ano, 1xtydné uplna, 2 x sourozenec
7 chlapec 9 27 129 lehka ano, 1x tydné neuplna, O x sourozenec
8 chlapec 12 36 130 lehka ano, 1x tydné uplnd, 1 x sourozenec

4.2 Pouzité metody

Pri sestavovani bakaiské prace jsou pouzivany nasledujici metody:

A) Parametry zdravotniho stavu

 BMI (Body Mass Index) — pro vyget jsem pouzila vzorec: vaha v kilogrameah d

lena vyskou v metreattvereEnich (vyhodnoceni klasifikace obezity vizilBhag. 1)

- vySka (vySka neéfena za pomoci papirového metru bez obuvi, je nupyi-
meny postoj probanda waly, pricemz hlava musi byt v takové arovni jako by
se dival do délky)

- vaha (pro zji&ni hmotnosti byla pouzZita osobni vaha, probandzZvgiZzen ve
sportovnim odvu bez bot)

klidova srdéni frekvence- méfeno jednu minutu za pomoci ukazoka a

prostedniku na keni tepré, kdy meifeni probihalo v sedu, za klidovych podminek,

bez gedchozi zatze

krevni tlak - ni&feno za pomoci digitalniho tonometru, v sedu, zdoklych podmi-

nek bez pedchozi zave

srdeni frekvence v zéti - byla nétena za pomoci sporttestru ungistho kolem

hrudniku (jizda na rotopedu po dobu 5. minut), @gkly zaznamenany ihned po vy-

konu

klidova dechova frekvence -dieni za pomoci dlafn ktera byla volt umiséna na

hrudnim koSi probanda po dobu jedné minuty, probdande vodorovné poloze za

klidovych podminek bezipdchozi zatze

sestava s tff - méieni za pomoci e dlouhé asi 1 m a stopekéhMni bylo prova-

déno takto: Proband ve stoji mémozkrateném drzi ty v ichopu nadhmatem na

Siti ramen vzad zattem a provadi tyto pohyby v této posloupnosti: Zgespe-

kroci ty¢ vpred, provede igp, sed a leh na zada a dalecs we vzpazeni provede

sed, vztyk a fekrateni tye vzad. Sestava se opakuje celkem 3x
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B) Parametry hodnotové orientace:
» dotaznik POMS, celé #ni testu viz pilohac. 2
* Nedokortené ¥ty (Valkova 2000), celé zmi testu viz pilohac¢. 3
» kresba mandaly, na bily papir ieg@kreslenou kruznici &y probandi za ukol
namalovat mandalu.

» Dotaznik kvality Zivota, celé 2zni testu viz pilohac. 4

4.3 Casovy harmonogram experimentélniho Sé&eni

Bakaldska prace je za#tena na shromddvani a zjiovani dat v oblasti interveéniho
pohybového programu pro edukanty s mentalni disaibil’e wku 8-15 let. Intervetni pro-
gram jsem zéala aplikovat v listopadu 2012 a dokda jsem ho na zstku Unora 2013. ¥
feni proband probihalo celkemrikrat a to na z&tku listopadu vstupni &heni, v filce pro-
since ptibézné nereni a zdatkem Unora zawvecné neieni. Nejdive jsem oslovila vedeni
détského centra ARPIDA, které jsem si po mérmdehozim zvazZeni vybrala. V tomtetd
ském centru jsem byla na kratké praxi a veliéezawjala prace sstini a zdejSi progedi. Po
vzajemné dohatls panenteditelem jsem z&la pravidel® navstvovat centrum.

U souboru A byl interveimi pohybovy program aplikovan kazdotestu od 14:00 hodin do
15:00 hodin po dobuitmésiai. Cvi¢ni probihalo vzdy pod mym vedenim za asisterice n
které z rehabilitétnich segicek, coZz mi poméahalo udrzet individualniigtup k jednotlivym
probandm a k jejich pohybovym schopnostem. &ni probihalo vélocvi¢ng, kde byli cvi-
cebni ponicky, které jsme mohli vyuZzivatipcviceni.

U souboru B byl intervami pohybovy program aplikovan kazdivrtek od 14:00 hodin do
15:00 hodin po doburit mésiai. | zde mi byla vzdy ndpomocnakiera z rehabiliténich
sesfi¢ek. Cvieni probihalo ve stejnélocvicng, jako u skupiny A.

Jak jsem jiz vySe zminila, byl mitipcvi¢eni vzdy napomocenckdo z personalu askéeho
centra a pomahal jednotlivym probdnd pri provadni cvicebnich tkon, coz byla velka
pomoc vzhledem k @tu a disabili& proband. Dale mi velmi pomahali svymi zkuSenostmi a
radami, jak k probariogm pristupovat. Celkova spoluprace vSechtagtrénych byla velmi

dobra a vzdy vladla pozitivni nalada.

37



4.4 Popis metody experimentu

Experiment probihal po dobti tnésiai a to v celkovém pitu trinacti edukanich jednotek. Z
toho ti eduka&ni jednotky byly vyhrazeny pro prové&d meteni zdravotnich hodnot a hodno-
tové orientace. Nreni probihalo u kazdého ze dvou sotibatdy na zéatku, uprosed a na
konci vyzkumu. V nize uvedené tabulée 3 je uveden cely harmonogram interéeimo
pohybového programu.

Kazda edukeéni jednotka byla v délce trvani 60 mitgs pfibéhu lekce byl stanoven na za-
klackk dohody s vedenim centra a edukéatory na dobu o60l1do 15:00 a to zisvodu
nezasahovani do Skolniho rozvrhu. Lekce skupirBApravidelr& probihaly jednou tyd) po

dobu ti meésiai s vyjimkou kalendénich svatki.

Tabulka¢. 3: Casovy gehled jednotlivych lekci intervéniho pohybového programu.

CASOVA

HODINA DATUM | 50UBOR AKTIVITA DOTACE
. 7.11.2012 A . e 60 min
P 3112012 | B Vstopr méfent 50 min
Diruhi 14.11.2012 A |Pildtes - posileni a protaZeni zad 60 min
15.11.2012 B |Joga - vypravéni o Indi 60 min

Tieti 21.11.2012 A |Pilites - posileni zad a bficha 60 min
22.11.2012 B |Jéga - vypravini o jefkovi 60 min

Crurta 28.11.2012 A |Pildtes - posileni a protaZerd zad 60 min
20.11.2012 B |Jopa - vyprdvini o ndvitive lesa 60 min

Piti 3.12.2012 A |Pildtes - posileni 3 prota@end zad 60 min
6.12.2012 E Joga - vypravéni o cesté za pokladem 60 min

Sesti 2122012 A |Pildtes - posileni zad a biicha 60 min
13.12.2012 B |Jéga - wwprdvéni o Eistotd t2la a mveli 60 min

: 19.12.2012 A o e 60 min
Sedmd 0122012 | B Fribezne mefend 60 min
Osmi 2.1.2013 A |Pildtes - posileni hyZdi, bolkd a biicha 60 min
3.1.2013 E  |Joga - wwpravéni o hratkach 60 min

Deviti 0.1.2012 A |Pildtes - posileni a protaZeni zad 60 min
10.1.2012 B |Jéga - vypravéni o zahradd 60 min

Desiti 16.1.2012 A |Pilites - posileni zad a bficha 60 min
17.1.2012 E Joga - wypravén o jezkovi 60 min

Jedenict 23.1.2012 A |Pildtes - posileni zad a zadrd &dsti télal 60 min
24.1.2013 B |Jopa - vyprdvini o ndvitive lesa 60 min

Dvanicti 30.1.2013 A |Pildtes - posileni zad, hv#di 2 bold 60 min
31.1.2013 B |Joga - vypravéni o Indi 60 min

L 6.2.2013 A - C . 60 min
frmacta o5 | B Vystupni méfem 60 min

VSechny lekce obsahovaly tyto aspekty: Gvothst, ptipravnoucast, hlavni a zéavecnou
¢ast. V uvodnicasti jsme se vzdy vzajemrvsichni givitali, dale jsem probarian sclila,

¢im se bude dana @abni jednotka zabyvat a snazila jsem se je poZzitnatadit na nasledu-
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jici cviceni. V pipravné ¢asti potom nasledovalafiprava na cveni v podob zalrati a
protazeni celéhoélia. Hlavni ¢ast byla nejdelSi a bylaémovana samotnému prowrd
jednotlivych cviki a to u skupiny A cweni dle Pilatovy metody a u skupiny B jogovych po-
zic. Do zav¥recné ¢asti byla zahrnuta relaxace, kratké @@&mé protazeniéta a zodpovzeni
pitipadnych dotakz proband.

4.5 Ukazka cvicebni jednotky skupiny A - cviéeni Pilates

Do cviéebni jednotky jsem po celou dobu trvani vyzkumtazavala pouze pozice vhodné
pro za&ateniky a to z dvodu, Ze nikdo z probafidse doposud s timto @anim nesetkal.
Zarover jsem cvtebni jednotky fliS nenenila, aby se probandi snaze cviky tidiua
zapamatovali si je. DalSimidodem bylo nasledné zji&ti vysledKi viivu Pilatova cvéeni a

to pri pravidelném a spravném prowud cvika.

Predkladam zde jednu ukazkovou lekci ze 14. listog2@ilP, ktera byla zaghena na posileni
a protaZeni zad. VSechny ostatfippavy na edukai jednotky, jsou v lozec¢. 5 a vypraco-
vala jsem je podle Bimbi-Dresp 2007, ktera je uvede seznamu literatury a na niz odkazuiji
v ramci vyuziti jednotlivych edukaich jednotek, f ptipraw cviceni s konkrétni skupinou

proband.

Cile edukani jednotky:
* Vzdélavaci: Nadeni se novému cé#ebnimu stylu
» Vychovny: Cvteni klade draz na sousedni

» Zdravotni: Posileni a protazeni zadového svalstva

Tabulkac. 4: Popis lekce skupiny A — Pilates

Cas
Obsah

min
Uvodni¢ast:

5 Privitani vSech zgastrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku.
Seznameni s obsahem, kratké ¥ieni co se bude dit.
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Pripravnégast:
Nacvik spravného dychanfigviceni (nadech nosem do hrudniku a vydech asty).

Rozcvitka:

Protazeni kini patée (provadno v sedu se Zzkkenyma nohama)

KrouZeni hornich katetin (provadno v lehu na zadech)

-

i[o]

u

10 * Posouvani ramen od usSi (progad v lehu na zadech)
o Preklapgni panve (provatho vlehu na zadech s poknymi dolnimi
koncetinami)
* KrouzZeni jednou a po té druhou dolni ketinou (provadno v lehu n3g
zadech)
« Kog¢ici hibet" protahovani pate (vkleie na vSeclityrech)
Hlavni ¢ast: Posileni a protazeni zad
e Mala labw — protahuje zada (vychozi pozice: leh niaSdy s vydechen
zvednout hrudnik od podlozky, v nadechu vydrz #ehe s vydechem &p
polozZeni, poet opakovani 5x).
* Rejnok — posiluje fedevSim spodntast zad (vychozi pozice: leh néde,
ruce jsou slozené potelem, s vydechem zvednout hrudnik od podlozky,
v nddechu vydrZ nakie a s vydechem &ppoloZeni, pdet opakovani 5x).
* MusSle- relaxani pozice na uvokni zad (vkl€ée na nohou schouleni ¢
klubicka).
» Kolébka- masirovani zad (vychozi pozice v seduaz@hrbena, kolena jsg
roztazena a paze vlozené me#j provadi se kutaleni smem vzad, péet
30 opakovani 8x).

Stovka — posiluje #i8ni svaly (vychozi pozice: leh na zadech, nohydpuéé a
pokreené v kolenou, hrudrtiast zad odlepena od podlozky. Ruce jsou nap|
vodorovreé s podlozkou a dochézi za pravidelného rytmickéhahdni
k hmitani pazi).

Pila — zlepSuje pohyblivost pdée (vychozi pozice: sed vémeny, ruce
upazené ve vysce ramen, svydechem dochazi k olp@u#e snérem
k noham, p ¢emz maléek levé ruky sréfuje k maléku na pravé noze, pet
opakovani 5 ottek na kazdou stranu.

Propinani jedné nohy — posilujeestni ¢ast €la a uvohuje flexory kyle
(vychozi pozice: leh na zadech $e@noZzenou pravou palenou nohou

Stiidawe propinat nohy, aniz by seémilo drZeni &la.

nuté
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Zawrecnacast: Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai
hudby dochéazi k celkovému uveéhi €la. Fi relaxaci vypravim gkny pribéh, coz
15 pomize ckti zklidnit. Na zawr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji se|
Toto relax&ni cviceni pomaha k nabrani nové energie, kterst gbtiebuji. Déle

posiluje sousedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a roztemi

4.6 Ukdazka cvicebni jednotky skupiny B - cviteni jogy

Predkladam zde jednu ukazkovou hodinu z 15. listog2@lle, kterou jsem nazvala ,Vypra-
véni o Indii“. Pfipravu na edukmi jednotky pro skupinu B, jsem vypracovala podiej&
2003, ktera je uvedena v seznamu literatury a naodkazuji v ramci vyuZiti jednotlivych

eduka&nich jednotek, $ ptipraw cvi¢eni s konkrétni skupinou proband

Cile edukani jednotky:
e Vzdélavaci: Nadeni se novému cé#ebnimu stylu
* Vychovny: Cvteni zapojuje fedstavivost, posileni kolektivu

» Zdravotni: Posileni a protaZeni celéla t

Tabulka¢. 5: Popis lekce skupiny B — joga

Cas
Obsah
min
Uvodni¢ast:
5 Privitani vSech zéastrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku

Seznameni s obsahem, kratké Wkani co se bude dit

Pripravnacast: Nacvik spravného dycharii pviceni (plny jogovy dech).
10 | Rozcvika:

Sestava - Pozdrav slunci, ¢ne celkem 3x

41



30

Hlavni ¢ast:Vypraweni o Indii

Dnes se éi dozvite gjaké zajimavé &ci o Indii. Vy uz vite, Ze joga vznikla péd
v této asijské zemi. Do Indie je od nas hodaleko, a proto poletime letadlem az
hlavniho ndsta Dilli. Odtud se vydame na sever do vysokych-Hdimalaji. Zde pra-
meni posvatnéaeka Ganga, ktera se vléva do Indického oceanudat idalkata. Je
Fat. Zviata jsou v Indii posvatna. Nejvice krava, ale inslbad arada dalSich. Vite
jaky had je v Indii nejzna#jsi? Je to kobra. V Indii zZiji také afkly, miZete je vidt
volne pobihat i ve @stech. Vite jaké zt@ ma Indie ve svém znaku? Je to lev.

Pouzité asany: Letadlo, H&a, Krava, Kobra, Opice, Lev

15

Zawrecnacast: Relaxace
VSichni probandi lezi na podloZzkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relaai

hudby dochéazi k celkovému uveéhi tla. Fi relaxaci vypravim gkny piibéh, coz

pomiZe dti zklidnit. Na zavr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji se.

Toto relax&ni cviceni pomaha k nabrani nové energie, ktersti pbtrebuji. Dale

posiluje sousedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozéeuni.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Tato ¢ast bakalgské se zabyva vyhodnocenim ziskanych datizmi zdravotnich paramétr

a paramefr hodnotové orientace probandK dispozici je tabulkové zpracovani dat a dale
grafické a slovni hodnoceni k naranym zdravotnim paramém a k hodnotové orientaci
proband. NiZe uvedené grafy znazwoiji pramérné hodnoty ziskanych paramendravotniho

stavu probanil

5.1 Vysledky a diskuze k parametém zdravotniho stavu probandi
s mentalni disabilitou skupiny A

V tabulkach¢. 6, ¢. 7 ac. 8 jsou zaznamenany nafané hodnoty, které jsem ziskakhbm
tiimésiéniho experimentu. Nize uvedené tabulky znaapivstupni, pibéZzné a vystupni
feni jednotlivych probang béhem intervetinihno pohybového programu. Vysledkyei@ni
jsou zaznamenany v grafech, kde jsem vychazelamgnych hodnot celé skupiny. S&asti
kazdého grafu je diskuze k narené hodnat

Tabulka¢. 6: Namgiené zdravotni parametry — vstupniieni soubor A

Vstupni méfeni u scuboru A
Klidova Krevni Zatéiova Klidova ST
Proband BMI srdecni tlak srdecni dechova by
frekvence frekvence frekvence
[kg/m2]| [pulz/min] [mm Hg] [pulz/min] [pocet/min] [0,1,2]
1. 20,31 110 130 /78 191 23 2
2. 24,44 92 107 /70 179 18 2
3. 25,00 86 115 /72 182 19 2
4, 25,89 a5 120 /80 180 20 1
5. 21,48 105 124 /76 193 20 2
6. 24,22 89 100 /72 178 22 1
7. 22,23 106 118 /79 188 21 2
3. 21,00 o8 125 /85 189 19 2
Primér 23,07 o8 119 /77 185 20 Modus 2

Sestava s tif — vyhodnoceni:

0 — proved| samostain

1 — provedl s verbalni dopomoci

2 — verbalni dopomoc v fio¢hu celé sestavy
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Tabulka¢. 7: Namgtené zdravotni parametry —ijpgzné néreni soubor A

PribéZné méfeni u souboru A
Klidova Krevni Zatéiova Klidova ST
Proband BMI srdecni tlak srdecni dechova by
frekvence frekvence frekvence
[kg/m2]| [pulz/min] [mm Hg] [pulz/min] [potet/min] [0,1,2]
1. 20,21 106 129 /78 193 22 2
2. 24,89 a2 106 /75 178 19 2
3. 25,00 36 110 /70 184 19 1
4. 25,89 a5 117 /79 178 21 1
3. 21,88 105 133 /80 195 20 2
6. 2491 92 100 /72 176 20 1
7. 22,23 102 118 /80 190 22 2
3. 21,46 o8 125 /80 187 20 2
Pramér 23,32 a7 117 /77 185 20 Modus 2
Tabulkac¢. 8: Nangtené zdravotni parametry — vystupnifemi soubor A
Zavéretné méreni u souboru A
Klidova Krevni Zatéiova Klidova e
Proband BMI srdecni tlak srdecni dechova by
frekvence frekvence frekvence
[kg/m2]| [pulz/min] [mm Hg] | [pulz/min] [pocet/min] [0,1,2]
1. 19,96 98 125 /70 1390 20 1
2. 25,33 a2 104 /70 180 19 2
3. 24,30 85 115 /79 179 19 1
4, 25,15 a5 115 /75 172 19 0
5. 21,88 102 130 / 80 1390 18 2
6. 24,22 o8 105 /75 174 19 0
7. 22,57 102 116 / 80 185 21 2
8. 21,91 o8 120 /82 182 19 1
Primér 23,17 96 116 /76 182 19 Modus 1

5.2 Vysledky a diskuze ke grafim souboru A:

BMI

Prvni néfenou hodnotou bylo BMI, které jsem vymbla z namirené vysky a hmotnosti kaz-
dého probanda. Grafslo 1 znazatuje, jak se pohybovaly pmeérné hodnoty BMI za dobu
tiimésiéniho experimentu a k jakym zmam doslo.
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BMI - soubor A

23,32
2340 7
23,17

23,30

23,07
23,20 +

2310 17~

23,00 +

22,90 + | | v
1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni

B BMI [kg/m2]

Graf¢. 1. Paémérné hodnoty BMI — soubor A

Ze ziskanych udajmohufici, Ze nedoSlo ke snizeni hodnoty BMI. Naopak tubarBMI
vzrostla o 0,10 kg/f co? fikladam fyziologickym znindm jednotlivych probarida dale
nepravidelné pohybové aktiwitz divodu vanénich svatk, které zasahly do pohybového

intervertniho programu. Program nebyl z&@n na sniZzenékesné hmotnosti.

Klidové& srdeéni frekvence
Druh& neéfend hodnota byla klidova st frekvence. Tato hodnota seiita v dokg, kdy
byl proband bez zéie, a byla réfena v sedu.

Klidova srdecni frekvence - soubor A

98

98 7 -

97
98 -
97 v~ - %6
97 77 -
96 {7~
96 +- T T "

1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni

B Klidovd srdeéni frekvence [pulz/min]

Graf¢. 2: Klidova srdéni frekvence — soubor A

Jak je patrné z grafu, hodnota&iené klidové srdmi frekvence, kleslaipkazdém ndteni o
jeden puls. Zde mohtici, Ze intervetni pohybovy programijspel k malému zlepSeni této
hodnoty. Musim vSakici, Ze na nsfeni ma vliv i aktualni psychicky a fyzicky stav jece.
Myslim si, Ze klepSim vysledin by jis€ vedlo pravidelné a dlouhodobé pokoaani

v daném interveimim programu.
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Krevni tlak
Dalsi, teti méfenou hodnotou bylo #&ieni krevniho tlaku, za pomoci digitalniho tonometru
v sedu, za klidovych podminek bezgchozi zé&tze

Krevni tlak - soubor A
s y77 17 /77 116 /75

120 — - -

100 v
80 7 —
680 17—

a0 +{~

20+

1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni

Systolicky krevni tlak [mm Hg] ™ Diastolicky krevni tlak [mm Hg]

Grafé¢. 3: Krevni tlak — soubor A

Vysledky znazatuje grafcislo 3. Krevni tlak se dhem ngieni nepatré zlepsil a to tak, ze
systolicky tlak se snizil ze 119 mm Hg na 116 mm Hgdiastoly doslo jen k nepatrnému
sniZzeni a to ze 77 mm Hg na 76 mm Hg. Myslim sinirveréni pohybovy program neth
nijak vyznamny vliv na @&enou hodnotu, spiSe ji mohly ovlivnit etmd zmeny u jednotli-
vych proband, spojené se ctenim a praci v kolektivu. Tento zdravotni paranetvelice
variabilni a ndni se rkkolikrat béhem celého dne, nelze proto jednaa@avyhodnotit tento
vysledek. Pro zlepSeni tohoto parametru, by byltigba aplikovat intervemi pohybovy
program v delSintasovém horizontu a #adit do ®j aerobni cuieni.

Zatézova srdeni frekvence

Ctvrtou mstenou hodnotou byla sréiei frekvence nsfena bezprosedns po zaézi.

Zatezova srdecnifrekvence - soubor A

) 185 185
186
185

188 v~
183 +

182
182 7
181 +~

180 , .

179 + T T v
1. méreni 2. méfeni 3. méfeni

W 74t8%ova srdeéni frekvence [pulz/min]

Graf¢. 4; Zatzova srdeéni frekvence — soubor A
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Pri méreni meél kazdy z probanil za Ukol Slapat 5 minut na rotopeddi¢pmz n&l na €le
umiseény sporttesterJak znazatuje graf, pi prvnim a druhém ®feni Zistala hodnota
nezneénéna. Ri poslednim nifeni klesl pdet pulsi ze 185 na 182 pulsza minutu. Lze tedy
konstatovat, Zze doSlo k nepatrnému zlepSeni. PepSehi této hodnoty by bylo nutné

v programu déle pokéavat.

Klidova dechova frekvence
Paté ndfeni tykajici se zdravotniho stavu, byl@ieni klidové dechové frekvence.ckéni
probihalo za klidovych podminek, kdy proband lefzlpodlozce a po dobu jedné minuty mu

bylo paitano, kolikrat se nadechl.

Klidova dechova frekvence -soubor A

20 20
2177
20 7
19
20 7
13 7 -
'r"' i i r"

1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni

W Klidovd dechovd frekvence [poéet/min]

Graf¢. 5: Klidova dechova frekvence — soubor A

Pti cviceni Pilates se velmi dba na spravné dychani, @ grahyslim, Ze f dlouhodoljSim

cviceni by bylo dosazeno lepSich vyslédBak ukazuje graf. 5, doSlo k mirnému zlepSeni.
Sestava s tyi

Posledni msfenou hodnotou byla sestava &itypopis sestavy je uveden vySe. Kazdy

z proband m¢l za Ukol zacuit sestavu s .
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Sestava s tyci- soubor A
Maodus 2 Modus 2

Modus 1

1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni

M Sestava s ty€i - hodnota s maximalnim poétem vyskytu

Graf¢. 6: Sestava s &y— soubor A

Toto cviceni bylo hodnoceno podle toho, zda proband zvididiucsestavu zaatit zcela sam,
nebo s verbalni dopomoci natatku sestavy, nebo viiéhu celé sestavy.rPprvnim nefeni
Sest probanid potebovalo verbalni dopomociem celého céeni, gicemz ¥ zawrecném
meieni potebovali verbalni pomoc pouzé probandi. Dva probandi ateni zvladli zcela
samostaté Na cviteni s tg¢i mél vliv stupai mentalni disability. MZzemefict, ze v této disci-
pliné doSlo ke zlepSeni a to diky ¢eni Pilates, které vedlo ke zlepSeni pohyblivolstilki a
k lepSi koordinacida.

5.3 Vysledky a diskuze k parametm zdravotniho stavu probandi
s mentalni disabilitou skupiny B

V tabulkache. 9,¢. 10 a¢. 11 jsou zaznamenany néfené hodnoty, které jsem ziskakhbm

tiimésiéniho aplikovani intervamiho pohybového programu. Nize uvedené tabulky @naz
nuji vstupni, pibézné a vystupni gfeni jednotlivych proband béhem programu Vysledky
meéteni jsou zaznamenany v grafech, kde jsem vychazptamérnych hodnot celé skupiny.

Souasti kazdého grafu je diskuze k ngemné hodnai
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Tabulka¢. 9: Nangiené zdravotni parametry — vstupniieni soubor B

Vstupni méreni u souboru B
Klidova S Zatéiova Klidova S
Proband BMI srdecni Hak srdecni dechova tei avas
frekvence frekvence frekvence o
[ke/m2]| [pulz/min] [mm Hg] | [pulz/min] [potet/min] [0,1,2]
1. 16,00 105 120 /83 178 17 2
2. 15,09 107 122 /80 183 22 2
3. 12,62 110 116 /70 188 18 1
4, 15,11 108 117 /72 185 20 2
5. 16,04 99 110 / 80 185 19 2
b. 12,62 102 105 /85 180 21 2
7. 16,22 99 118 /75 172 20 2
8. 21,30 101 119 /76 182 18 1
Primér 15,63 104 116 /78 182 19 Modus 2
Sestava s tif — vyhodnoceni:
0 — proved| samostatn
1 — provedI s verbalni dopomoci
2 — verbalni dopomoc v fibchu celé sestavy
Tabulkac¢. 10:Namgiené zdravotni parametry —ipgZné ngteni soubor B
Pribéiné méfeni u souboru B
Klidova <revnl Zatéiova Klidova .
Proband BMI srdecni tlak srdecni dechova tei avas
frekvence frekvence frekvence o
[kg/m2]| [pulz/min] [mm Hg] | [pulz/min] [pocet/min] [0,1,2]
1. 15,75 104 118 /85 172 18 2
2. 15,59 106 125 /78 173 22 2
3. 13,61 108 120 /75 183 19 1
4. 15,56 107 115 /70 182 20 1
5. 15,53 100 125 /82 179 21 2
b. 12,17 102 104 /81 178 17 2
7. 16,83 93 122 /76 170 19 2
3. 21,89 100 115 /70 186 18 1
Primér 15,99 102 118 /77 178 19 Modus 2
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Tabulkac. 11:

Nanttené zdravotni parametry — vystupnifeni soubor B

Zavérecné meéreni u souboru B
Klidova Krevni Zatéiova Klidova SRR
Proband BMI srdecni tlak srdecni dechova by
frekvence frekvence frekvence
[ke/m2]| [pulz/min] [mm Hg] | [pulz/min] [potet/min] [0,1,2]
1. 15,50 106 102 /78 173 18 2
2. 15,09 105 120 /75 170 21 2
3. 14,79 107 125 /75 180 20 0
4. 16,00 105 118 /73 178 19 1
5. 15,53 o8 120 / 80 175 21 1
b. 13,72 100 98 /76 177 17 2
7. 16,83 95 121 /70 172 20 1
8. 20,98 o8 117 /68 181 18 1
Pramér 16,05 102 115 /74 176 19 Modus 1

5.4 Vysledky a diskuze ke grafim souboru B:

BMI

Prvni néfenou hodnotou bylo BMI, které jsem vymbla z namirené vysky a hmotnosti kaz-

deho probanda, ste&jjako u prvni skupiny.

BMI - soubor B

16,05

1610 « 7
16,00 {7 7

1590 +

15,63

15,80 JK:J/
15,70 4":;”
1560
1550 7
1540 +5

HBMI [kg/m2]

1. méfeni

2. méfeni

3. méfeni

Graf¢. 7: Pémérné hodnoty BMI — soubor B

U souboru B f cvi¢eni jogy doSlo k nepatrnému datu BMI. Uvedenou skutaost fikla-

dam fyziologickym zminam jednotlivych probarida dale tomu, Ze joga nefiake cviceni,

které upravujedesnou hmotnost.
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Klidovéa srdeé¢ni frekvence
Druha néfena hodnota byla klidova srie frekvence. Mreni trvalo jednu minutu a &ilo
se za pomoci ukazoviu a prostedntku na keni tepré, méteni probihalo v sedu, za klido-

vych podminek, bezipdchozi zatze

Klidova srdecni frekvence - soubor B
104
104 4
104+ 7 103
103 77
e 102
103 177
102 7 7
w2 17 7
w1 1
101 . . r"
1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni
B Klidovd srdeéni frekvence [pulz/min]

Graf¢. 8: Klidova srdeéni frekvence — soubor B

Jak je patrné z grafu, hodnota&iené klidové srdmi frekvence, kleslaipkazdém ngieni o
jeden puls. Zde doSlo k malému zlepSeni. Musimé §i§€g Ze na msfeni hodnoty ma vliv i
aktualni psychicky a fyzicky stav jedince. MyslimZe @i dlouhodokjSim cviceni jogy, by

bylo dosazenodtSiho zlepSeni tohoto zdravotniho parametru.

Krevni tlak
DalSi hodnotou bylo &feni krevniho tlaku, za pomoci digitdlniho tonometwsedu, za
klidovych podminek bezipdchozi zdtze.

Krevni tlak - souborB
116 /7g 118 /77 115 /74

120 «

&

100

g0

&

60

4

20

1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni

Systolicky krevni tlak [mm Hg] M Diastolicky krevni tlak [mm Hg]

Graf¢. 9: Krevni tlak — soubor B
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Krevni tlak se Bhem n&reni nepatré zlepsil a to tak, Zze systolicky tlak se snizillZ6 mm
Hg na 115 mm Hg. U diastoly doslo také ke sniZetoi z2 78 mm Hg na 74 mm Hg. Zde je
ziejmé, Ze intervami pohybovy program nethnijak vyznamny vliv na r¥enou hodnotu.

Hodnotu mohly spiSe ovlivnit emioi zmeny u jednotlivych proband

Zatézova srdeni frekvence
Ctvrtou mstenou hodnotou byla sréiei frekvence, ktera byla dena bezprosedrs po zaszi.
Pri méteni nel kazdy z probanil stejré jako u prvni skupiny za kol jet 5 min na rotopedu

piicemz n&l na €le umisény sporttestr.

Zatezova srdecnifrekvence - souborB
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182 -
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178 v 176

176 + -
178 -
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W 74t8%ova srdeéni frekvence [pulz/min]

Graf¢. 10: Zakzova srdéni frekvence — soubor B

Zde @i poslednim nafeni, klesl pdet pulsi oproti prvnimu nifeni ze 182 na 176 pulza
minutu. | @i tak kratkém timésicnim programu, Ize konstatovat, Ze doSlo k malérepsani.
VétSiho zlepSeni, by bylo jistdosaZzeno ip dlouhodoljSim aplikovani intervetniho

pohybového programu.
Klidova dechova frekvence

Paté ndteni se tykalo klidové dechové frekvencesibhi probihalo za klidovych podminek,

kdy bylo jednotlivym probanim paitano, kolik provedou nadeté¢hem jedné minuty.
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Klidova dechova frekvence - soubor B
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Graf¢. 11: Klidova dechova frekvence — soubor B

Pti cviceni jogy, se kladetdaz na spravnou dechovou techniku, a proto si myste i
dlouhodolgjSim cvieni, by bylo dosazeno lepSich vyslédK uvedeného grafu jegmé, ze

nedoslo k Zzadnému zlepSeni.

Sestava s tyi
Posledni msfenou hodnotou byla sestava &itykdy ji kazdy z probandzacvtil celkem ti-
krat bshem celého intervéniho pohybového programu.

Sestavas tycCi- soubor B
Modus 2 Modus 2

Modus 1

1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni

M Sestava s tyéi - hodnota s maximalnim poctem wyskytu

Graf¢. 12: Sestava s &y— soubor B

V této skupig, pri prvnim nefeni, Sest probaridpottebovalo verbalni dopomociem ce-
Iého cvieni a dva zacvili sestavu s verbalni dopomoci jen n&&u. Ri zawrecném ng-

feni potebovali verbalni pomoc¢éhem celého céeni ti probandi,ctyii probandi sestavu
zvladli s verbalni dopomoci nadéku cviteni a jeden proband sestavu zéitvdcela samo-

statré. Mohu konstatovat, Ze v této disciglidoSlo ke zlepSeni. Myslim si, Ze &mni jogy
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prispélo ke zlepSeni ohebnosti a ramprispélo k lepSimu sousgdini se jednotlivych pro-
band.

5.5 Vysledky a diskuze k teshim hodnotové orientace
5.5.1 Dotaznik POMS - vysledky a diskuze

Dotaznik obsahujéadu slov, kterd se pouzivaji k popisu pbécioveéka. V tomto dotazniku
jde o to, zakrouzkovat u kazdého slova viggitiho réjaky dusSevni pocit, iislusny stupe,
ktery ho nejlépe vystihuje v dané chvili. Tentoadwtik jsem pedlozZila probandim na za-
¢atku, v pfibéhu a na konci vyzkumného programu. Celénirdotazniku je obsazeno ¥iP
loze¢. 2. S ohledem na namost vyplreni dotazniku, kdy &i s lehkou a sedre t¢Zkou men-
talni disabilitou nejsou schopné dotaznik zpracozatéle s ohledem na nénost vyhodno-
ceni dotazniku (malé mnoZstvi testovanych jagingsem dotaznik roztila do i oblasti.
V prvni oblasti jsem vyhodnocovala zaporné emoceruhé oblasti kladné emoce aigtt
oblasti stabilitu v chovani probaindMusim dodat, Ze s vyigbvanim dotazniku, pomahaly
détem rehabiliténi sestry, které mi byly ndpomocni gviceni.

Dotaznik POMS — vysledky a diskuze skupina A

POMS - zaporné emoce Pilates skupina A

N\
N == \V/stupni méreni souhrn

== pribéziné méreni souhrn

\W N 7|\\ Vystupni méfeni souhrn

vibec ne trochu stredné znacné velmi znacné

Graf¢. 13: POMS — zaporné emoce Pilates skupina A

V rdmci zapornych emoci byly z vyzkumného dotazrdMS vyhodnocovany nasledujici
emani stavy: smutny, néastny, skikieny, unaveny. Z ibé¢hu kivek jednotlivych nétreni je
ziejmé, Ze zaporné emoce, resp. vyskyt gmgidh stavi, se u celé skupiny spiSe nevyskyto-
valy a to bez ohledu na ¢&eni, neb6 pribéh jednotlivych Kivek u vstupniho, fibézného i

vystupniho mifeni ma klesajici charakter ve smyskitSiho vyskytu odposdi klonicich se
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k ohodnoceni tibec ne. Mizu tedy konstatovat, Ze interigr pohybovy program, nethvliv

na prozivani zapornych emoci této skupiny.

POMS - kladné emoce Pilates skupina A
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Graf¢. 14: POMS — kladné emoce Pilates skupina A

V ramci kladnych emoci byly z vyzkumného dotaznikihodnocovany nasledujici eird
stavy: vesely, plny Zivota, energickyinorody. Z pfibe¢hu kivek jednotlivych ndieni je
ziejme, Ze kladné emoce, resp. vyskyt uvdah staw, pii vstupnim ndteni kolisal a spiSe
mél stoupajici charakter ve smyslét§iho vyskytu odpasdi velmi zn&ne. P prabéZném
méieni se pak vyskyt stavtémei nemeénil ve smyslu vyskytu stejného §ta odpowdi u
kazdé intenzity. U zavecného ngteni pak doslo k vyrazfsimu nafistu odpo¥di popisuji-
cich vyskyt statr ve stoupajici tendenci ve smyslétdiho vyskytu odpasdi velmi zn&né.
Domnivam se, Ze&Si vyskyt odpovdi velmi zn&né a stoupajici trendikvky u vystupniho

méteni Ize interpretovat tak, Zze ¢eni nelo pozitivni viiv na tuto skupinu.

POMS - stabilita Pilates skupina A
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Graf¢. 15: POMS - stabilita Pilates skupina A
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V ramci psychické stability byly z vyzkumného daté&u vyhodnocovany nasledujici eémd
stavy: zmateny rozruSeny, neklidny, nervozni, ukpsroztrzity. Vzhledem k tomu, Ze jsou
zarazeny k vyhodnoceni stavy popisujici psychickouai®tu a vyskytuje se vice odp&y
vabec ne @ kiivce v klesajicim trendu k odp&dim velmi zn&n¢ a to u vSech gteni téngt

shodr, domnivam se, Ze Ize konstatovat, Z&€eni nenglo na emaoni stabilitu Zzadny vliv.

Dotaznik POMS — vysledky a diskuze skupiny B

Stejre jako u skupiny A jsem i u skupiny B pouzila zkraoa verzi dotazniku POMS a
rozcklila jsem jej do ti oblasti. Prvni oblast zkouma zaporné emoce pihhairuha kladnée

emoce a ieti oblast popisuje psychickou stabilitu. S&ejimko u prvni skupiny i zde
s vyphovanim pomahaly probafich rehabilit&ni sestry.

POMS - zaporné emoce joga skupina B
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Graf¢. 16: POMS — zaporné emoce joga skupina B

| zde jsem vyhodnocovala tyto etmd stavy: smutny, neéastny, skieny, unaveny.
Z prabéhu kivek jednotlivych ngieni je Xejmé, Ze zaporné emoce, resp. vyskyt dugch
stavi, se u celé skupiny zlepsil, nebprab¢h jednotlivych kivek u vstupniho, gibézného i
vystupniho mifeni ma klesajici charakter ve smyskitSiho vyskytu odposdi klonicich se
k ohodnoceni &#bec ne. MiZu tedy konstatovat, Ze intervgr pohybovy program, &h vliv

na prozivani zapornych emoci této skupiny.
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POMS - kladné emoce joga skupina B
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Graf¢. 17: POMS — kladné emoce joéga skupina B

Vyhodnocovala jsem nasledujici etnd stavy: vesely, plny Zivota, energick§inorody.
Z pribéhu kiivek jednotlivych ndteni je zejmé, Ze kladné emoce, resp. vyskyt wgadh
stavii, pri vstupnim ndteni kolisal. Graf ukazuje velmi maly vyskyt odgdiyvelmi zn&né.
Pri pribézném a z&recném nefeni doslo k evidentnimu zlepSeni a vyskyt &tae tensi
nenenil ve smyslu vyskytu stejného §a odpovdi u kazdé intenzity. Mohu tedy konstato-
vat, Ze ¥tSi vyskyt odpowdi velmi zn&né a stoupajici trendik/ky u vystupniho nsieni Ize

interpretovat tak, Ze os&ni nElo pozitivni vliv na tuto skupinu.

POMS - stabilita joga skupina B
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Graf¢. 18: POMS - stabilita joga skupina B

V ramci psychickeé stability byly taktéZz vyhodnocayanasledujici emimi stavy: zmateny
rozruSeny, neklidny, nervozni, Uzkostny, roztrzifgle mohu konstatovat, Ze ¢ehi nenglo
na em@ni stabilitu Zadny vliv. Jak znazarje graf, emoni stav probanl je velmi vyrov-
nany.
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5.5.2 Nedokontené Wty — vysledky a diskuzt

Testy Nedokorgené ¢ty byly vypliovany jednotlivymi probandy @&t béhem vstupnihc
pribézného a vystupniho &eni. Dti nemély zadné potize vyplnénim tohoto dotazniku
byl pro ré celkem srozumitelny. malou dopomaoci, jej dokazaly vyplniEechn. Vyhodno-
ceni dotazniku Nedoka®né ¥ty se provadi sumarizai analyzou, kdy jsou odpédi za'a-
zené do 14 kategorii dle Valkc (2000) Odpowdi se ro*ad do pisluSnych kategol, ve
kterychlze zjistit paet kategorialnich jednotek (tj. ko bylo stejnych odpcédi v jednotli-
vych kategoriich z maximalniho o odpowdi). Kazdy proband gl maximélni péet
kategorialnich jednotek 12 (9 nedokenych ¥t+ 3 prani), (viz Rilohac. 3).

Nedokonéené W&ty — vysledky a diskuze skupina /

Jak znézatuje graf,na prvnim mist se objevila kategoriOrientace na vykc. Probandi
v této skupig maji tendenci &éco dokazat, naiit se re¢emu a byt usfsni \ zivote. Vysledek
mé mile plekvapil a jsem rada, zedtid s mentalni disabilitou maji své cile a gtv Zivote
néco dokazat.

Nedokoncené véty - skupina A
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Graf¢. 19: Nedokoené ¥ty — skupina A Pilates
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Na druhém mistje kategorie Domov, tato kategorie Zhae diti potrebuji mit rodinné za-
zemi, touzi po sourozenci, pebuji mit kamarady a do budoucntemysleji o zalozeni
vlastni rodiny, tato odp@d’ se vyskytovala powmné ¢asto. Graf ukazuje té&h vyrovnané
smysSleni o vnimani rodinného zazemi.

Na tetim mist je kategorie Nekritinost, tato kategorie zahrnuje pozitivni az nadn&sen
hodnoceni vlastni osoby sebou samym: chytry, Sikopracovity, hezky, ale také umitst,
psat. Graf ukazuje nést pozitivniho smySleni o sdlsamém.

Na dalSim mistjsou kategorie: Chovani,¢Bné aktivity a Idealy. Kategorie Chovani ukazuje
na to, Ze &i o sol& premysleji, respektiveipmysleji o svém chovani, zda jsou hodné, po-
slusné nebo zlobivé. Zde nedoSlo k nijak vyrazn&ngnco se tye vnimani sebe sama.
Bézné aktivity zahrnuji hlavhkresleni, zpivani, praci @nnosti spojené s dennim reZzimem.
Zde doSlo k postupnému ri&tu orientace na aktivityehiného dne. fekvapilo n¢, Ze katego-
rie Idedly se p vstupnim ndfeni umistila az na tak nizké pozici. Postupiist rikladam
pozitivnimu misobeni intervetniho pohybového programu na jednotlivé probandydetd
piedpokladame, Ze sni @édem nedosazitelném, dokonalém, nebo Ze se stylirujple r-
koho jiného. Domnivam se, Ze &®ni a relaxace po a@ni dti vice uvolnilo, zklidnilo a
dovolilo jim snit o lepSi budoucnosti.

Déle s ¥tSim pa@tem bod byly zastoupeny kategoriec®i a Sport. Do kategorie &i pafi
véci denni pateby, pohadkové - kouzeln&eguméty (kouzelny prsten, zlata ryiia atd.),
hratky, véci nakladijsi (magnetofon, auto, letadlo atd.). Do kateg@peort jsou zahrnuty
razné sportovnéinnosti, po kterych &i touzi, nebo je aktivhprovozuji. Jak znazouje graf,

pii poslednim miteni vzrostla touha dotazovanych probapd sportu. Mzu tedy konstato-

vat, Ze intervetni pohybovy program ghvliv na pozitivni vnimani sportovnich aktivit.

Nedokontené &ty — vysledky a diskuze skupina B

U této skupiny se nejvySe umistila kategorie Idezdyover s kategorii Orientace na vykon.
Fakt, Ze se kategorie Idealy umistila u skupinyaBak vysoké pozici,ifkladam tomu, Ze ve
skupire jsou mladsi &i. | u této skupiny probaridjsem mile pekvapena, Zedem zalezi na
tom, aby byly Usggné v Zivot.

Na druhém mistje kategorie Nekritinost a jak znazéuje graf, smysleni probaficb sok&
sameém je vyrovnaneé.

V kategorii Domov doSlo u vystupnihogieni k poklesu. Tuto skuteost gikladam tomu, Ze
déti jsou se svym rodinnym zazemim spokojené a @kié tomu, Ze se jedna o mladsi jedince

oproti skupir A, kdy jeSt nepomysleji na zaloZeni vlastni rodiny.
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Nedokoncené véty - skupina B

H Vstupni méreni H Pribéziné méreni Vystupni méreni
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Graf¢. 20: Nedokotené ¥ty — skupina B joga

5.5.3 Kresha mandaly —vysledky a diskuzt

Slovo ,mandala“ pochazi ze sansk a znamena kruh nebo spiSe magicky kruh. Mandaly
staré jako lidstvo samo, vyskytuji se ve vSech dblakulturach a pouzivaly se jako pie-

dek pro komunikaci bohem. \ dne3ni dob se kresba mandal pouZiva také nastroj pro
relaxaci a sebepoznéani.iwvandalach se potkava barva (Zenska energie) gnwarska ene

gie), to vSe utvBl harmonicky celek. Je zde upl&tnprincip: "harmonie vznikajici na pdp!
se [fendasi do nitra tudciho" (hojré vyuzivano v arteteriii).

Kresleni mandal probihalo celkerfiktat a to Bhem vstupniho, fbéZzného a vystupnih
méteni. Probandim jsem nejtive vyswtlila, co mandala znamena a jak seftv®ro nazc-

nost jsem jim i gkteré mandaly ukazala. Probandi kreslili mandalyapi s gredkreslenym
kruhem.| ptresto, Ze &ktefi probandi odmitli mandalu namalovat, mohu konstatoze mal-

vani dti bavilo a zklidnilo je. Myslim si, Ze je to velndiobra terapie a obrazki Ize mnohé
vycist. Vyhodnoceni kreseb jsendldla podle Davido2001) a Candrové (201
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Kresba mandaly —vysledky a diskuze skupina /

Obrazek:. 1: Mandaly probanda 1

Pfi pohledu na tytoit mandy je ejmé, Ze proband oproti prvnimu kreslenélatipokrok.
Prvni mandala sobi nesréle a je zde pouzito malo bal, prevazuji barvy tmavozelen
ktera uklidiuje, chrani, je fatelska a dava pocit bezpa nadje a dale barva oranzova, kit
je spojena s pocitem tepla.

Druhé d¥ mandy jsou vyrazijSi a pisobi sebe¥done. Jsou zde namalované tvary a pou
vice barev. Teti mandala ukazuje tvary, které jsotelné, je zde namalovan douek, obl-
ceje a sluniko. To zn&i lasku k domovu a harmonii. Na mandalacteyazuje modra barv.
ktera je barvou klidugivéry a tradice. Dale, je zde zastoupena oranzovéab&tera zné
radost a jespojena s pocitem tepla a slunce. Na peasti mandale, je také ve&tsi mie
zastoupena fialova barva, ktera je melancholickaaii vzruseni, pokoru a skromnc Mys-
lim si, Ze tvorba mandal u tohoto probandy byla owinannaladou a pocity dané chvile. .

jsem jiz vySe zminila, velice se mi libi mande vystupniho niteni, kde citim velky pokro

Obrazeke. 2: Mandalyproband&:. 2
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Tento proband nenamaloval prvni mandalu, jakeod uved|, Ze malovat nechce. Druf
mandalu namalovat tuzkou,ideme tedyici, Ze pouzil Sedfernou barvu, ktera zaapocit
smutku, ale také vzdor a je vyrazem pro bojo,ne“. Z obrazku je #ejmé, ze ma velky c
pro detail (napis ,Koh-nroor" na tuzce). Nar¢ti mandale jsou pouzity i barvy, coZ vnim
jako pokrok. Napis ,revolta znamena povstani, odpor, vzpouraypovida o vnitnim ne-
klidu a boji se sebou samyiRouité barvy, stejs jako napis vypovidaji, Ze proband je ¢
gicky, vazny, a jak nazgaje pouziti hgdé barvy, hleda pocit domova a jistoty. | u toh
probanda vidim pokrok, po prvnim odmitnuti nakonamaloval pkné mandaly, které me

cofict.

Obrazeke. 3: Mandalyprobanda:. 3

/\\
) |
/

Prvni mandala vypovida o tom, Ze proband hledatjisa zazen, namalovani doné&u o
tom sw¥dci. K malovani byla pouzita tuzka, coZz nagme ucitou zdrZzenlivost a nerozh-
nost, ale také smutek. Druha mandala vypovida o probansteyrs, to, Ze pouzil hédou
barvu, znai, Ze hleda jistotu, gédek, domov a tradic

Treti mandala je app pokrokem, proband #Zal pouzivat barvy, zelend barva upfedt je
pratelskéd a dava pocit ngd. Cervenda barva, ktera ji obklop, je symbolem energické akc
zmeny a sebetdomi. Mohu tedyici, Ze proband dava najevo vice své emoce a plak$aio-

vani vintervertnim pohybovém programu, muite pomoci najit vnihi klid a rovnovaht
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Obrazeke. 4: Mandaly probanda 4

OOE

Tento proband na vSechech mandalacinamaloval dopravni prastdky. Diky tomu, ze
maloval tvary, brazk ¢iSi muzska energie. Mandaly o probandovi vypovjdagije velky
idealist, Zze pemysli o fiznych &cech, je chytry, rad kresli a ma velky smysl prtadiePolt-
Ziti tuzky vypovida o smutné nakagrobanda inejistot. Lod’ na feti mandale je vybarver
pastelkami, coz ap muzu pikladat pozitivnimu psobeni intervetniho pohybového pro-
gramu na probanda. PougZervenou— emoce, laska, dynamika, modreklid, diavéra, hre-
dou —hledani jistoty, ptAdku a domova a fialovou, ktera vyfage vzruSeni, gizlivost, pc-
koru a skromnost. Pouzitéchto barev Ize celk@vvyhodnoit tak, Ze proband hleda lask

rodinné zazemi, klid a jistotu.

Obrazeke. 5: Mandaly probanda 5

Na prvni mandale namaloval proband doéete kresba je laghd do tmavych odstinmodré
barvy, coz vyjatlije wawenost, klid, rozjimani a také smui Dome&iek ma velmi mala okn
a dvee, to u starSichati miZze znamen. pocit mércennosti a osaéni, v puber uzavenost
a citlivost. Komin je namalovany vyraznou barvou, kter4 symiogdizpocit zéiciho Sesti a
zastupuje idealismus, komin navigedstavuje rodinnou pohodu &stf. Dalo by se tediici,
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Ze proband se citi os&yn a touzi po harmonické a@astné rodia. Druhd mandala je ce
vybarven&ternou smalym kouskemirZové barvy ¢erna barva f@dstavuje agsivni vzdor,
smutek, Uzkost mizova je barva ¢hy jemnosti a oddanosti. To, Ze jsou na vSdekh
mandalach pouzité vess pouze d¥ barvy, znéi, Ze se jedna o introverta nebo ocdie
zabranami. Teti mandala jsobi veseleji, je zde pouzZitégwazi vyrazna zluta barva, o kte
jsem hovdila, je zde ale i tmamodré barva, ktera vyjadie skli¢ujici naladu, rozjimani
smutek, ale také spokojenost a mir. Myslim si, Zento proband byl pozitivnovlivnén

intervertnim pohybovym programe!

Obrazelké. 6: Mandaly probanda 6

——— — —

Tento proband namalovati tzcela rozdilné mandaly. Prvni mandala znéagr néjakou
postavéku na dopravnim pragdkt, k malovani pouzil modrou barvudedstavujici klid, d-
véru smysl pro tradice. Druha mandala zobrazuje gkmitato mandal jsobi vesele, teple
optimisticky. Treti mandala je velice vytenda, tento vzhled mandalyikladam tomu, Ze s
jedna o vystupni kresbu a probartdja¢ reagoval na jiné kresby mandal, lé vidkl. Man-
dalaje rozctlena do ®kolika pruhi, ve spodni horni¢ésti jsou pouZity energickpozitivni
barvy, zelen& dole fize znazatovat (Firodu, st a Zluta nahte slunéko, teplo a energii. N
malbé jsou obsaZzeny barvy energicke, ale i barvy |, mohu se domnivat, Ze proband hl
urcitou vyrovnanost. Vysledkem kresleni mandal u tohptobanda je, Ze &al o mandale

vice gemyslet a fi vystupnim ndteni projevil svou kreativiti
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Obrazelke. 7: Mandaly probanda 7

Stejre jako u proband&. 6, jsou mandaly zcela rozdilné kresk® mandal vyjaduji urcity
postup. Na prvnim obrazku jsou tvary namalovandov@ barvou. Fialova barva

melancholicka, zna zastené vzruseni a vyjadje skromnost aokoru. Druha mandala, t
které jsou namalované modféry a paprsky zelenéngobi smuts. Tmavomodra barvvyja-
diuje skliujici naladu, rozjimani a smutek, al spokojenost a milSwtle zelena je spojer
sptirodou a @istem. Z pouziti klidové a enerké barvy, by se dalo usoudit, Ze se jedr
probanda, jenZ hleda vyrovnanostefl mandala je hlediska kresby @itym pokrokem a t
z davodu vyuziti celé plochy obrazkwV dolni ¢asti evaZuje cerna barva, coz aie
poukazovat na smutek a vzdorfife tké ale jen znazéovat zem, vzhledem tomu,

v horni ¢asti je zelena barvargdstavujici firodu. Zelena barva je pozitivni barva a vy-
nava pisobenicerné barvy. Vzhledem k tomu, Ze je zvolen tmavytiodzgelené fisobi ma-
dala smuti. Proband, pouzinaximalré dwe barvy, coz zné, Zese jedna o introverta nebc

dit¢ se zabranamU tohoto probanda nevidin hlediska psychologickéha@adné zlepSeni.

Obrazeké. 8: Mandaly probanda 8
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Tento probanedmitl malovat mandalyipprvnim a ptibéznén meéteni. Davod neuved!. R
vystupnim ngeni namaloval tuto mandalu, coz povaZzuji za poktiirosted mandaly jso!
zelené, iZzové a oranzovéary, coz fisobi pozitivnim a energickym dojmem. Myslim si,
vzhledem kpouzitym barvam se jedna o ditkteré je vese, hledajic n¢chu a oddanost.
Domnivam se, Ze prvni dunandaly tento proband nemalov. davodu nesmilosti a zejme

také nepochopil smysl toho, co pgrmvyZaduji
Kresba mandaly —vysledky a diskuze supina B

Obrazeke. 9: Mandaly probanda 1

e

Pri vstupnim n&eni proband odrrnul namalovat mandalli prabéZném a vystupnim &-
feni namaloval autdDiky tomu, Ze maloval tvary. obrazki ¢iSi muzska energ. Mandaly o
probandovi vypovidajize gemysli o fiznych ¥cech,je chytry, rad kresli a n smysl| pro
detail. Pouziti tuzky vypovida o smutné né&ladobanda a nejist€. Posledni kresba je vyl-
vena a je zde pouzitéervena barva, ktera je symbolenergické akce, lasky, sily a vzruse
Trochumé na kresb zarazi, ze obauta jsou hlediska zpracovani zcela odlidné. Upjimak
jsou namalovana kola, obracené otviraniti a typ auta je také upininy. To mohu vyswtlit
jeding tak, Ze proband bybvlivnén svou momentalni naladongbo jinym obrazkem, pod
kterého auta maloval. Zinu hodnotové orientace tohoto probanda nedokazeaki

vyhodnotit.
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Obrazeké. 10: Mandaly probanda 2

e

Na vSech fiech obrazcich pouzil probancmalovani propisovaci tuzkao Ze pouzil jedni
barvu, zn&i, Zese jedna o introverta nebo od#ie zabranan Modra barva znd klid a di-
véru, coz vypovida o tom, zoto vyhledava ve svém okola prvni mandie jsou namalo-
vané @i, nos a usta s mnoha zuby. Na prvni pohled sezadéé obrazek vystrasit, ale vz
dem ktomu, Ze Usta jsou roztaZzena do &em nejedna se o agresivniho jedince. Na d
mandale je namalovanyak, zem a obloha. Malovani zat, iespektive domacich azlicki
zpravidla vyjaduje nekonfliktrost¢i touhu po rodinném zazemi, coZ potvrzugtitmandala
kde je namalovanytoin a d¥ Zenské postavy. Pozitivni energie igge z usmivajicich se

postav a ze slugka. To, Ze je Kn i dam spjiay se zemje znamkou stabilit tohoto jedince.

Obrazeke. 11: Mandaly probanda 3

OO

| tyto mandaly jsou nhamalované propisovaci tuzkgiesto, Zze rél proband | dispozici pas-

telky. Je mozné, Ze jen préshech&l malovat pastelkami, nebo ttheme tuto skutaost
prisoudit introvertni povaze @ie. Prvni mandalu proband odmitl namalovat, mozreda

nepochopil, jak mandalaytvorit, nebo nerd na malovani naladu. Na manda prabézného
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meéienijsou namalovanédpa Usta, na obrazku neni namalovany nos, vzhld«tomu, Ze na
mandale xystupniho mifeni nos je, mozna najnen zapomal. Na poslednim obrazku
namalovana postava a napsany napis. Myslim si ¥&edsa o &akou cblibenou postavu,te
abstraktni nebo skuteou. U tohoto probanda nedoka: hlediska vyhodnoceni kreseb n-

dalfict, zda na &§ mél pohybovy intervetini program gjaky vliv.

Obrazeke. 12 Mandaly probanda. 4

OOC

Na tchto mandalach je zajimaveé to, Ze se na nich @raligjny tvar kresby, ktera je na pr
mandale Nedokazu pesré odhadnout, co kresba vyjage, ale vzhledem tomu, Ze jsou na
ni namalovana kola, myslim si, Ze se jedna o doypnanostedek Je zde pouzitdervena b-
rva, ktera je symbolem energické akce, lasky, ailigzruSeni. Na druhé manc, prevazuje
zelena barva, ktera vyjage poklid, S&sti a je spjata ptirodou, to Ze je pouzity tmavy ods
pusobi smutnym dojmem. Je zde pouZzist modra barvaigdstavujici klid, dvéru a smys
pro tradice | na teti mandale fevaZuje zelena barva, je zde pouzitytlejSi odstin a spol
scervenou barvouisobi optimisticky. Zde by se daict, Ze cvéeni n€lo vliv na pozitivni

smysleni probanda.

Obrazeké. 13 Mandaly probanda. 5

OV
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Prvni mandala znaziwje obliej, vzhledem tomu, Ze se tento typ kresby jiZkolikrat
objevil i u jinych proband pii vstupnim ngteni, gikladam to tomu, Ze éti pii kresleni
spolupracovaly. Na druhé #eti mandale jsou nhamalovanétmy, vSechny rostou ze zeiy
coz je znamkou stability jeji autor pravépodobr “stoji pevré na zemi” Na teti mandale je
namalované srdko, spolu gouzitiméervené barviumaciuje vyjadeni lasky. Myslim si, 2

se jedna o ditspozitivnim mySlenin

Obrazelké. 14 Mandaly probanda. 6

ODC

Tyto dw mandaly jsou stejné jako u probandab, déti ziejme pii kresleni spolupracoval
Moje hodnoceni je shodnépgedesSlym popisem.f&ti mandalu proband nenamaloval, mo

ten den nebyl nal&d na malovan

Obrazelké. 15 Mandaly probanda. 7

| tyto mandaly jsou podobné mandalam proliatid5 ac¢. 6. Proto je nijak zvlaSnebudt

hodnotit Fi vystupnim ndteni tento proband odmitl mandalu namalc
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Obrazel¢. 16 Mandaly probanda. 8

™

Tyto mandaly jsou velicedané a pisobi pozitivnim dojmem, protojsou zde pouzité tep
barvy. Na vSech kresbach je zastoupena Zluta leareegiea tepla, zobrazeni slutkia puso-
beni pozitivhi energie umaaje. Dale, jsou na vSech mandalach namalovagéniyva ve
spojeni se zelenou barvou vypovidaji o las ptirodé. Modra barva vyzaije klid. Na prvni
mandale je usmivajici se ai#j a vzhledenk celkovému ztvaréni vSech it mandal,mohu
fici, Ze se jedna o veselé a vyrovnané.ditiv intervertniho pohybového programu nemc

nijak posoudit.

5.5.4 Dotaznik kvality Zivota - vysledky a diskuze

Dotaznk je rozdlen doctyi oblasti, kazdé oblasti je ¢kolik otazek tykajicich se kvalit
Zivota za posledni jedengsic.Nasledujici grafy znaztiji vyhodnoceni jednotlivych oblas
a to jak u skupiny A, tak u skupiny Prvni oblast se zabyva problém oblasti tlesného
zdravi, druha problémy eblastipociti jednotlivych probani, treti oblast je zagfena na to
jak déti vychazeji ostatnimi dtmi a ¢tvrta na problémy oblasti Skolni dochazl. Dotaznik
jsem gFedlozila probandim na zaatku, \ pribéhu a ra konci vyzkumného programu. Ct
zréni dotaniku je obsazeno priloze¢. 4.1 kdyz dotaznik neni nijak n&fny po obsahov
strance, pomahalyétem svyplinovanim rehabilit&ni sestry, které mi byly napomocné

cviéeni.
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Dotaznik kvality Zivota - vysledky a diskuze skupia A

A - Moje télesné zdravi a ¢innosti (problémy v
oblasti)
=——Vstupni méfeni souhrn
- "y / —fl—pribéziné méreni souhrn
N ‘w - Vystupni méfeni souhrn
nikdy témér nikdy nékdy Casto témér vzdy

Graf¢. 21: Dotaznik kvality Zivota — Moje&lesné zdravi ginnosti - skupina A

Z pribéhu kivek jednotlivych ndfeni je Zejmé, Ze fi vstupnim ngieni byl vysoky poet

odpowdi ,tén¥t vzdy" na dotazy tykajicich sélésného zdravi. #PpriabéZzném a vystupnim

méreni maji Kivky klesajici charakter ve smyslwtgiho vyskytu odpasdi klonicich se

k ohodnoceni ,nikdy“. Mohu konstatovat, Ze inters:einpohybovy program, & kladny vliv

na zlepSeni kvalitytesného zdravi v této skugiproband.

A - Moje pocity (problémy v oblasti)

== \Vstupni méreni souhrn

'\/l ~ —l—pribéiné méreni souhrn
Vystupni méfeni souhrn

nikdy témeér nikdy nékdy casto témeér vzdy

Graf¢. 22: Dotaznik kvality Zivota — Moje pocity - skapi A

V pribéhu vstupniho rééeni, Kivka kolisala, u prbéZného néieni jiz za&aly prevazovat

kladné odpowdi a kivka mela klesajici tendenci. Jak zna#toje graf, i v této oblasti doslo

k vyraznému zlepSeni, co se tyka vnimani straamutlal, hrévu, potizi se spankem a obav

Z budoucnosti. Mohu tedy potvrdit kladny vliv ¢gni Pilates na tuto skupinu.
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A - Jak vychazim s ostatnimi (problémy v
oblasti)

\\\ —o—Vstupni méfeni souhrn
o =f—pribéiné méreni souhrn

4 4
\—- Vystupni méreni souhrn

nikdy témeér nikdy nékdy casto témeér vzdy

Graf¢. 23: Dotaznik kvality Zivota — Jak vychazim s tstai - skupina A

V oblasti toho, jak &i vychézeji s ostatnimiétini a jak s nimi dovedou drZet krok, nedoslo
k nijak vyraznému zlepSeni. Jak ukazuje graf, odgomaji podobny charakter. Zde n&m

intervertni pohybovy program, nijak zviaselky vliv.

A - Ve Skole (problémy v oblasti)

//
/ —&—Vstupni méfeni souhrn
/ :: : == pribéziné méreni souhrn
 § \ Vystupni méreni souhrn

L]

nikdy témér nikdy nékdy casto témér vzdy

Graf¢. 24: Dotaznik kvality Zivota — Ve Skole - skupifa

V oblasti problém ve Skole nedoslo u této skupinky probakdzadnému vyrazfsimu zlep-
Seni. K malému zlepSeni doslo, jak ukazuje grafizpgti vystupnim ndteni, kdy klesl p&et
zapornych odpaddi typu ,¢asto”. Revazuji odpowdi vypovidajici o tom, Ze probandi maiji
urcité problémy s udrZzenim pozornosti pyucovani, se zapominanin€ai, s dodrzovanim
Skolnich povinnosti a chghim ve Skole. Zde mohu konstatovat, Ze se jedrim@naepotvr-

dil vliv pohybového intervetniho programu.
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Dotaznik kvality Zivota - vysledky a diskuze skupia B

B - Moje télesné zdravi a Cinnosti (problémy v
oblasti)

=——Vstupni méfeni souhrn
' —fl—pribéziné méreni souhrn
\ Vystupni méfeni souhrn

nikdy témér nikdy nékdy Casto témér vzdy

Graf¢. 25: Dotaznik kvality Zivota — Mojelesné zdravi ainnosti - skupina B

U této skupiny probanidse neprokazal Zadny vliv intervgniho pohybového programu na
vnimani ¢lesného zdravi. Jak ukazuje grafivky maji klesajici tendenci ve smyslu zapor-
nych odpo¥di a jsou téré shodné.

B - Moje pocity (problémy v oblasti)

ﬂ;‘\ == \/stupni méreni souhrn
—l—pribéziné méreni souhrn
\-_ Vystupni méfeni souhrn

A |
|

E
nikdy témeér nikdy nékdy casto témeér vzdy

Graf¢. 26: Dotaznik kvality Zivota — Moje pocity - skupi B

V oblasti vyjadujici pocity jednotlivych proband maji Kivky také klesajici tendenci.
K malému zlepSeni doSlo pouze u vystupnihigemi, kdy klesl peet zapornych odpedi
typu ,casto” a zvySil se peet kladnych odpasdi typu ,nikdy“. Mohuftici, Ze cvéeni jogy,

melo maly vliv na zlepSeni stavu vniméani zapornychitio
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B - Jak vychazim s ostatnimi (problémy v
oblasti)

g\\.\ == \/stupni méreni souhrn
N =f—pribéiné méreni souhrn
g— 7N
\a\\« Vystupni méfeni souhrn
B

nikdy témeér nikdy nékdy casto témeér vzdy

Graf¢. 27: Dotaznik kvality Zivota — Jak vychazim s tstai - skupina B

Jak je patrné z grafu, nedoSlaspbenim intervamiho pohybového programu, k Zadné vy-
razné zminé. Odpovdi vypovidaji o tom, Ze tento testovany vzorgki,chema zadné zvlastni
problémy s tim, jak vyjit s ostatnimétedi.

B - Ve skole (problémy v oblasti)

/\ N —o—Vstupni méfeni souhrn
\\ == pribéiné méreni souhrn
“.: Vystupni méfeni souhrn

nikdy témeér nikdy nékdy casto témeér vzdy

Graf¢. 28: Dotaznik kvality Zivota — Ve Skole - skupiBa

Uvedeny graf vypovida o tom, Ze nedoslo k ZadnénZna oblasti problém ve Skole. Jak je
z grafu patrné, iigvaZzuje ve vSech genych gipadech péet kladnych odpasdi a dale maji
kiivky klesajici tendenci vzhledem k mnozstvi zapoemypdpo¥di. Zde nendl intervertni

pohybovy program vliv na zkoumanou oblast.
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6 ODPOVEDI NA VYZKUMNE OTAZKY

Cilem bakal#ské prace bylo zhodnotit zdravotni stasti & mentalni disabilitou, dastnicich
se intervetniho pohybového programu, posoudit vliv pravideddékvatni pohybové aktivity

na zdravi dti a jejich hodnotovou orientaci a zodgdet vyzkumné otazky:

1. Dojde u vyzkumného souboru k vyznamnymémdm v ngéreni paramefr zdravotniho

stavu?

Pro zjiSéni a zhodnoceni zdravotniho stavu jedinsem si jako pohybovy intervéni pro-
gram, zvolila pro prvni skupinu proban®ilatovo cvéeni a pro druhou skupinu ¢eini jogy.
Jak Pilates, tak joga $adi mezi cvieni blahodaré pasobici na lidsky organismus.

Prvnim Ukolem bylo zjighi parameit zdravotniho stavu, jimiz byly: BMI, #&ieni klidove
srdeni frekvence, krevniho tlaku, siié frekvence v z&ri, klidové dechove frekvence a
sestavy s . Z vysledki vyplyv4, Ze interveini pohybovy program u obou skupin kl&dn
ovlivnil zdravotni stav jednotlivych probatidNejvyrazijSiho zlepSeni a toipkvapiv u
obou skupin shodf bylo dosazenoipméreni klidové srdéni frekvence, kdy doSlo k jejimu
poklesu a daleipsesta¥ s tyi, kdy se vyrazé zlepsSil pohybovy rozsah jednotlivych pro-
bandi. U ostatnich enych parameir doSlo vlivem cueni jen k malému zlepSeniche-
nych hodnot.

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

Druhym 0kolem bylo testovani hodnotové orientacengpa tesh — POMS, Nedokofené
véty, kresba mandaly a Dotaznik kvality Zivota. Vyhodeni vysledk testi jsem zpracovala
do grafi, které ukazuji, Ze i v této zkoumané oblasti dd&ozlepSeni. U skupiny A doslo
k vyrazrejSimu zlepSeni v oblasti kladnych emoci, stoupémap sport a zlepsSilo selésné
zdravi probandl U skupiny B doslo k nejvyrazjgimu zlepSeni v oblasti vnimani kladnych a
z&pornych emoci.

Po vyhodnoceni paramétedravotniho stavu a téshodnotové orientace mohu konstatovat,
Ze cvteni Pilates a jogy kladnpasobilo na vSechny zastrené probandy. Neprokazal se
vyrazny rozdil mezi c¥ienim Pilates a jogy z hlediska zlepSeni vysiedkienych hodnot.

Z mého pohledu byl jediny rozdil ten, Ze edirkgiednotku jogy, Ize ifpravit hrawjsi for-

mou, coZ je vhod¥Si pro malé &ti (v tomto gipack 8 - 13 let). U cuieni Pilates je kladen
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duraz na pesné provedeni cviku a&tgi paet opakovani, coz vyZadujecitou psychickou
vyspilost probanda aipdevsim zkuSenost edukatora, ktery byl dokazat vaznost céeni
odlektit a prizpasobit wku ditte. Z tohoto dvodu si myslim, Ze ceni Pilates je vhodijsi
pro starsSi &i. Pokud bude c¥eni gizpusobeno ¥ku a moznostem dite, I1ze ol tato cvi-
¢eni doportdiit, jako zcela vyhovujici a domnivam se, Ze by byth@dné zgadit je do vyuky
v ramci €lesné vychovy na Skolach, které jsou 2&my na vychovu &i s mentalni disabili-

tou.

7 ZAVER

Z celkow zjisténych vysledk jsem dospla k za¥ru, Ze sestaveny intervé@ri pohybovy
program ndl pozitivni vliv na probandy s mentélni disabilitdbomnivam se vSak, Z&mg-
siéni trvani programu je velmi nedostéteu dobou, pro to, aby bylo dosazeno vygich
vysledki zdravotniho stavigi hodnotové orientace. Pro dosazeni lepSich vysldach
doporwovala minimal@ palro¢ni trvani intervedniho programu, kdy by program probihal
dvakréat tydg. Dale musim konstatovat, Ze priegEjSi vyhodnoceni statistickych vystiup
by bylo vhodné pouzit&si statisticky vzorek, tzn. vice proband

Téma bakal&ské prace bylo pro &wvelice zajimavé a obohatilo mé poznatky z oblagtce a
vychovy dti s mentalni disabilitou. Zatim nikdy jsem ngaaxmoZnost se takto podrobn
seznamit s praci rehabill@ich pracovnik, edukétoli a dalSich, kg se podileji na vada-
vani a vychow déti s mentalni disabilitou. Velice ogji jejich praci, ktera rozhodnneni
lehk&. Zarové oceiuji bezprostednost dti a jejich chii ucit se ricemu novému, vSichni
zWastreni probandi fistupovali velmi pozitive a zodpoedre k intervergnimu pohybovému
programu i k jednotlivym r¥enim.

V piipact vypracovani meého intervéniho programu jsem seimovala Pilates a j6ze a to
pracovala jen s dosfymi jedinci a diky tématu bakatské prace jsem &a moznost vyzkou-
Set i préci s &mi. Intervergni pohybové programy jsem se snazila vypracovatahly pro
déti nebyly @ilis nar@né a vSechny je bez problémmohly zvladnout. Snazila jsem se jetud
lat hravou formou, aby bylo aieni zabavou. Zarovigsem do kazdé cvebni lekce z@adila
relaxani cviceni, které vzdy &i zklidnilo jak po psychické, tak po fyzické st Musim
podotknout, Ze cilem prace nebylo podrobné sestadrrik&nich jednotek, ale pouze ukazka
toho, jak cvéebni jednotku usgédat. Doufam, Ze ma prace budénpsem pedevSim pro

edukatory, ktd pracuji s mentathpostizenymi ¢tmi.
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Domnivam se, Ze intervémi pohybové programy by ¢y mit své misto v hodinacklesné
vychovy. V mé praci se mi uvedend mysSlenka potardi¥ti mély o cvi¢eni zgjem a mohu

konstatovat, Ze cveni je bavilo, jejich kladné reakce mi byly odpdiz
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9 SEZNAM ZKRATEK

BMI — body mass index
IQ — inteligerdni kvocient

MKN — mezinarodni klasifikace nemoci
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10 PRILOHY

Priloha¢. 1  Klasifikace BMI

Prilohac¢. 2 Dotaznik POMS

Priloha¢. 3 Nedokogené vty (Valkova 2000)

Priloha¢. 4  Dotaznik kvality Zivota

Prilohac¢. 5 Rehled jednotlivych vyukovych hodin skupiny A

Priloha¢.6  Fehled jednotlivych vyukovych hodin skupiny B
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Prilohac. 1

BMI Kategorie

méne nez 18.5 | podvaha

18.5-249 norma

25.0-299 nadvaha

30,0-349 obezita 1. stupné
35.0-39.9 obezita 2. stupné (zavazna)
40,0 a vice obezita 3. stupn¢ (téZka)

Klasifikace obezity dle WHO 1997
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Ptilohac. 2

P O M S dotaznik A

¢islo divka D — chlapec CH veék datum

Instrukce:

Dotaznik obsahuje fadu slov, ktera se pouzivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim, vypli
u kazdé odpovédi prisludné kolecko, které nejlépe vyjadiuje, co jsi pocitoval(a) v priibéhu
minulého tydne veetné dneska.

Neexistuji zde spravné a Spatné odpovédi, jde jen o to, jak pfesné kazdd vystihuje tvé
stanovisko.

Priklad:  citim se: viibec ne trochu stfedné zna¢né velmi znacné
smutny o (0] O O O

Kole¢ko je nutno celé vybarvit ¢erné, nestaci jej preskrtnout kiizkem. Pouzivejte prosim
¢ernou nebo modrou propisovaci tuzku nebo pero, obycejné tuzka nestaci (odevzdané papiry
bude &ist pocitac). Chybné vyplnéni lze opravit nasledujicim zptisobem:

O o O O (0]

Citim se (citil jsem se tento tyden):

vibec trochu stfedné znacné velmi viibec trochu stfedné znac¢né velmi

ne znaéné ne znacné
Napjaty O 0O O 0] O Malomyslny 0 (0] 0O (0] 0
Vztekly/rozhnévany O (¢] (0] (0} o Podrazdény (0] ¢} 0 0 0
Opotiebovany (0] 0 0O 0] O Nervézni 0] 0] (0] 0O O
Nestastny 0O 6} 0O (0] O Mizern¢ 0O O ] 0O O
Plny zivota 0] (0] 0O (0] (0] Vesely (O] (0] 6] o O
Zmateny 0 (6} 0 0] O  Rozhoi¢eny (6] (] 0 o 0
Nevrly/rozmrzely O 0O 0] 0 O Vycerpany 0O O (0] O O
Smutny 0 0 0 0 O Uzkostny 0 0 0 o 0
Energicky 0] 0O (0] (6] O Zoufaly 0] 0] (0] o o0
Rozruseny O (0] (6} (0] (0] Utahany (0] (0] (@) 0O O
Nastvany/otraveny (0] 0] (0] 0 (0} Popleteny (0] (0] (0] (0] (0]
Skliceny 0 O 0O 0 O  Rozzufeny 0 O O (0] 0
Razny O 0] O 0O O Plnyelanu 0 (@) O 0] 0]
Bez nadgje 0} (0] (0] (0] O Zbytetny 0 0] 0] 0] 0
Nepiijemné &) O O O O Roztrzity 0 O O (0] ()
Neklidny 0 0 0 0 0  Cinorody 0 0 0 0O o0
Neschopen soustiedit se O (6] O 6} (0] Nejisty 0] O (0] 0] 0
Unaveny o) (6] (6] (6} O  PretaZeny (0] 6] O O 0
Rozzlobeny (0] (0] O (0] 0]

84



Prilohac. 3

6.

Technika nedokoncenych vét (VALKOVA, 2000) - projektivni metoda
Pohlavi (prosim zaskrtnéte): mui—Zena
Vvék: ........

Misto bydlisté (prosim zaskrtnéte):
1. velkomésto (nap#: Praha, C. Budé&jovice)
2. mésto (napf. Trhové Sviny, Tyn nad Vitavou)

3. vesnice

Rad(a) bych

Preji si, abych

Kdybych tak

Doufiam

Jsem

Nejradéji bych

Nejlepsi je, kdyz

Lidé si mysli, Ze ja

Nékdy premyslim o

10. Kdybych mél(a) tFi kouzelna prani, ktera se vyplni, Pral(a) bych si :

1.
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Nedokontené &ty - vyklad kategorii

1.
2.

10.

11.

12.

13.

14.

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

JIDLO: (wetns sladkosti, zmrzliny):&it se na & mit je v oblik, chtit je, konzumovat
¢i kupovat si je.

AKTIVITY B EZNE: hlavre kresleni - malovani, prace (obé&chnv konkrétni poloze),
zpivani, vySivani, zahradwni, poslech hudbyinnosti spojené s dennim rezimem a
sebe-obsluhou, zabavou (jit na ples,thaliskotéku), odp&ivat, spat.

ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci #éco dokazat, dokaiit, nattit se réco, zvlad-
nout réco, byt Uspsny, nezklamat.

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

DOMOV: byt doma, provéit ¢innosti spojené s domovem a sourozeéiainosti typické
pro Uzky rodinny zivot (chodit sam doésta, mit svoje nadobi a sam skitamit mi-
minko, mit partnera, byt s partnerem, zalozit radijit pry¢ odsud, byt doma, byt s
rodinnymi @islusniky), mit blizkého kamarada.

POCASI: posasi, réni - denni doba: jeging, sluntko, jaro atd.

HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osalplim i sebou sa-
mym: hloupy, postiZzeny, Skaredy, tlusty, 1Zu, neémaj radi, kdybych ra&i nebyl, jsem
sam.

NEKRITICNOST: pozitivni aZ nadnesené hodnoceni vlastniyposebou samym: chytry,
Sikovny, pracovity, hezky, ale také uméist, psat.

CHOVANI: jsem hodny, posluny, zlobivy, umim seStuchovat, pemyslet o sob
AKTIVITY SPORTOVNI: provadt sportovni¢innost &etrg tance, cestovani, vyleia
vychazek, pipravovat se na satite, mit sportovni pétby.

IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehégdahit se doke, spokojenost, ale i
idealy nerealistické (litat v kosmu, byt Zlatovlask vyznamnou osobnosti¢ao vykouz-

lit) dale uvdomeni si hodnoty zdravi vlastniho i jinych.

ABSTRAKTNI: nezaaditelné obsahy: uvédi vlastniho jména, inkoherentni a opako-
vané obsahy, dty, vétSinou bez kontextu s uvgéi myslenkou: Jsem, jsem rad, jsem
tady.

NEVIM
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Ptilohac. 4

PedsQL 2
Jak velky problém pro tebe kaZda z téchto véci pfedstavovala za posledni JEDEN
meésic?
MoJe TELESNE ZDRAVi A CINNOSTI (problémy Nikdy | TéméF | Nékdy | Casto | TémeF
v oblasti...) nikdy vady
1. Je pro mé obtizné ujit vice nez 100 metrii 0 1 2 3 4
2. Je pro mé obtizné bé&zet 0 1 2 3 4
3. Je pro mé obtizné sportovat nebo cvicit 0 1 2 3 4
4. Je pro mé obtiZzné zvedat néco tézkého 0 1 2 3 4
5. Je pro me obtizné se samostatné vykoupat nebo osprchovat 0 1 2 3 4
6. Je pro mé obtizné pomahat doma 0 1 2 3 4
7. Mam bolesti 0 1 2 3 4
8. Mam malo energie 0 1 2 3 4
MouJe PociTy (problémy v oblasti...) Nikdy | Téméf | Nekdy | Casto | Témer
nikdy vzdy
1. Pocituji obavy nebo strach 0 1 2 3 4
2. Pocituji smutek 0 1 2 3 4
3. Pocituji hnév 0 1 2 3 4
4. Mam potiZe se spankem 0 1 2 3 4
5. Mam obavy z toho, co se mi pfihodi 0 1 2 3 4
JAK VYCHAZIM s OSTATNIMI (problémy v oblasti...) Riliety Lf,':,f,’ s S Tvé;f:i
1. Je pro mé obtizné vychazet s ostatnimi détmi 0 1 2 3 4
2. Ostatni déti se se mnou nechtéji kamaradit 0 1 2 3 4
3. Ostatni déti si ze mé utahuji 0 1 2 3 4
4. Nezvladam véci, které dokazou ostatni déti v mém véku 0 1 2 3 4
5. Je pro mé télesné obtizné drzet krok s jinymi détmi, kdyz 0 1 2 3 4
si s nimi hraji
VE SKOLE (problémy v oblasti...) Nikdy | TéméF | Nékdy | Casto | TémeF
nikdy vzdy
1. Je obtizné davat pozor pfi vyuéovani 0 1 2 3 4
2. Zapominam veéci 0 1 2 3 4
3. Mam potize stihat své Skolni povinnosti 0 1 2 3 4
4. Chybim ve Skole, protoZe mi neni dobie 0 1 2 3 4
5. Chybim ve Skole, protoZe musim k lékaii nebo do nemocnice 0 1 2 3 4

PedsQL 4.0 - (8-12)
MARCH 2004

Copyright © 1998 JW Varni, Ph.D. \/§echna prava vyhrazena
Zakaz kopirovani bez povoleni
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Ptilohac. 5

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 1 NA TEMA:

Posileni a protaZzeni zadového svalstva

Cile edukani jednotky:

Vzdélavaci: Nadeni se novému c#ebnimu stylu
Vychovny: Cvteni klade draz na sousedni

Zdravotni: Posileni a protazeni zadového svalstva

Popis lekce Pilates 1 — skupina A

Cas

min

Obsah

5

Uvodni ¢ast: Rivitani v3ech zéastrénych a nalaghi na néasledujici cvebni jed-

notku. Seznameni s obsahem: kratké ¥ieni co se bude dit.

10

Phpravnécast: Nacvik spravného hrudniho dychafii qviceni (nddech nosem ¢
hrudniku a vydech asty).

Rozcvitka:

Protazeni kini patée (provadno v sedu se zkkenyma nohama)

KrouZeni hornich katetin (provadno v lehu na zadech)

Posouvani ramen od uSi (progad v lehu na zadech)

Preklapni panve (provéatho v lehu na zadech s poéknymi dolnimi kogeti-
nami)

KrouZeni jednou a po té druhou dolni ketinou (provadno v lehu na z§
dech)

,Koci¢i hibet” protahovani pate (vklete na vSeckityrech)

0]

30

Hlavnic¢ast - pouzité pozice:

Mala labu’ — protahuje zada

Rejnok — posiluje fedevSim spodriast zad
Musle- relaxani pozice na uvokni zad
Kolébka- masirovani zad

Stovka — posiluje #i8ni svaly

Pila — zlepSuje pohyblivost péee

Propinani jedné nohy — posilujéestnicast tla a uvohuje flexory kyle
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15

Zakre¢nacast: Relaxace
VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relaai

hudby dochazi k celkovému uveéhi tla. Fi relaxaci vypravim gkny piibéh, coz
pomize ckti zklidnit. Na zawr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuiji
se. Toto relaxani cviceni poméha k nabrani nové energie, ktergumbtiebuji. Dale

posiluje sousedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozteumi
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 2 NA TEMA:

Posileni zadového aiBniho svalstva

Cile edukani jednotky:

Vzdélavaci: Nacvik hrudniho dychani
Vychovny: Vyznam spravného dychani
Zdravotni: Posileni zadového &dmiho svalstva

Popis lekce Pilates 2 — skupina A

Cas

min

Obsah

5

Uvodni¢ast:
Privitani vSech zéastrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku

Seznameni s obsahem: kratké \&ni co se bude dit

10

PhGpravnacast: Nacvik spravného hrudniho dychafii qviceni (nadech nosem ¢
hrudniku a vydech asty).

Rozcvika:

ProtaZeni kini patée (provadno v sedu se zkkenyma nohama)

Krouzeni hornich katetin (provadno v lehu na zadech)

Posouvani ramen od usSi (pro¥ad v lehu na zadech)

Preklapgni panve (provéasho v lehu na zadech s poéknymi dolnimi kogeti-
nami)

KrouzZeni jednou a po té druhou dolni ketinou (provadno v lehu na z§
dech)

,KOo i¢i hibet” protahovani pate (vklete na vSeckityrech)

0]

30

Hlavni¢ast - pouzité pozice:

Mala labu’ — protahuje zada

Musle- relaxani pozice na uvokni zad
Rolovani v sedu — posiluj&ibni svalstvo
Stovka — posiluje #i8ni svaly

Pila — zlepSuje pohyblivost péee

Most — uvohuje zada

Plavani — posiluje zadové svalstvo

Musle- relaxani pozice na uvokni zad
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15

Zavrecnacast

Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai
hudby dochazi k celkovému uveéhi tla. Fi relaxaci vypravim gkny piibéh, coz
pomiZe dti zklidnit. Na z&¥r relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji
se. Toto relaxani cviceni poméha k nabrani nové energie, ktergumbtiebuji. Dale

posiluje sousgedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozéeumi
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 3 NA TEMA:

Posileni a protaZzeni zadového svalstva

Cile edukani jednotky:

Vzdélavaci: Dilezitost spravného drzerda
Vychovny: Jak uvalovat zadové svalstvo
Zdravotni: Posileni a protazeni zadového svalstva

Popis lekce Pilates 3 — skupina A

0]

Cas
) Obsah
min
5 Uvodni ¢ast: Rivitani viech zéastrénych a nalaghi na nasledujici cvebni jed-
notku Seznameni s obsahem: kratké ¥ifeni co se bude dit.
10 | Phpravnacast: Nacvik spravného hrudniho dychafii qviceni (nddech nosem g
hrudniku a vydech asty).
Rozcvika:
» ProtaZeni ki patée (provadno v sedu se Zkkenyma nohama)
* Krouzeni hornich katetin (provadno v lehu na zadech)
* Posouvani ramen od usSi (pro¥ad v lehu na zadech)
» Preklapgni panve (provatho v lehu na zadech s poknymi dolnimi kokieti-
nami)
* Krouzeni jednou a po té druhou dolni ketinou (provadno v lehu na z4
dech)
« Ko¢ici hrbet" protahovani pate (vkleie na vSeckityrech)
30 | Hlavnig¢ast - pouzité pozice:
* Mala labu’ — protahuje zada
* Rejnok — posiluje fedevSim spodriast zad
» Musle- relaxani pozice na uvokni zad
» Kocici hibet — protahuje zadové svalstvo
e Stovka — posiluje iisSni svaly
* Pila - zlepSuje pohyblivost péee
* Most — uvohuje zada
* UnozZovani — posiluje boky, hyZa stehna
15 | Zavrecnacast
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Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relaai
hudby dochazi k celkovému uveéhi tla. Fi relaxaci vypravim gkny piibéh, coz
pomize ckti zklidnit. Na zawr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuiji
se. Toto relaxani cviceni poméha k nabrani nové energie, ktergumbtiebuji. Dale

posiluje sousedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozteumi
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PISE

MNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 4 NA TEMA:

Posileni a protaZzeni zadového svalstva

Cile edukani jednotky:

Vzdglavaci: Funkce sval

Vychovny: DileZitost protahovani suval

Zdravotni: Posileni a protazeni zadového svalstva

Popis lekce Pilates 4 — skupina A

Cas

min

Obsah

5

Uvodn

Privitani vSech zéastrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku

Seznameni s obsahem: kratké \&ni co se bude dit

jcast:

10

Phpravnécast: Nacvik spravného hrudniho dychafii qviceni (nddech nosem ¢
hrudniku a vydech asty).

Rozcvika:

Protazeni kini patée (provadno v sedu se 2zkkenyma nohama)

Krouzeni hornich katetin (provadno v lehu na zadech)

Posouvani ramen od uSi (pro¢ad v lehu na zadech)

Preklapgni panve (provéasho v lehu na zadech s poéknymi dolnimi kogeti-
nami)

KrouzZeni jednou a po té druhou dolni ketinou (provadno v lehu na z§
dech)

.Ko¢Ci¢i hibet” protahovani pate (vklete na vSeckityrech)

0]

30

Hlavni

¢ast: pouzité pozice

Mala labu’ — protahuje zada

Musle- relaxani pozice na uvokni zad

Koci¢i hibet — protahuje zadové svalstvo

Plavani — posiluje zadoveé svalstvo a svalstvo zsmlany trupu
Musle- relaxani pozice na uvokni zad

Stovka — posiluje #i8ni svaly

Rotace pate — posiluje svaly trupu a protahuje zada

Krouzeni nohou — uvalje kyelni klouby
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15

Zavrecnacast

Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai
hudby dochazi k celkovému uveéhi tla. Fi relaxaci vypravim gkny piibéh, coz
pomiZe dti zklidnit. Na z&¥r relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji
se. Toto relaxani cviceni poméha k nabrani nové energie, ktergumbtiebuji. Dale

posiluje sousgedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozéeumi
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 5 NA TEMA:

Posileni zadovych ai8nich sval

Cile edukani jednotky:

Vzdélavaci: Dilezitost posilovaniisnich svai
Vychovny: Vyznam pohybové aktivity
Zdravotni: Posileni zadovych &3nich svai

Popis lekce Pilates 5 — skupina A

Cas

min

Obsah

5

Uvodni¢ast:
Privitani vSech zéastrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku

Seznameni s obsahem: kratké \&ni co se bude dit

10

Phpravnécast: Nacvik spravného hrudniho dychafii qviceni (nddech nosem ¢
hrudniku a vydech asty).

Rozcvika:

Protazeni kini patée (provadno v sedu se 2zkkenyma nohama)

Krouzeni hornich katetin (provadno v lehu na zadech)

Posouvani ramen od uSi (pro¢ad v lehu na zadech)

Preklapgni panve (provéasho v lehu na zadech s poéknymi dolnimi kogeti-
nami)

KrouzZeni jednou a po té druhou dolni ketinou (provadno v lehu na z§
dech)

.Ko¢Ci¢i hibet” protahovani pate (vklete na vSeckityrech)

0]

30

Hlavnicast: pouzité pozice

Mala labu’ — protahuje zada

Musle- relaxani pozice na uvokni zad

Koci¢i hrbet — protahuje zadové svalstvo

Stovka — posiluje #8ni svaly

Rolovani v sedu — posilujgibni svaly

Rotace pate — posiluje svaly trupu a protahuje zada
Kolébka - masirovani zad

Most — uvohuje zada
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15

Zavrecnacast

Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai
hudby dochazi k celkovému uveéhi tla. Fi relaxaci vypravim gkny piibéh, coz
pomiZe dti zklidnit. Na z&¥r relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji
se. Toto relaxani cviceni poméha k nabrani nové energie, ktergumbtiebuji. Dale

posiluje sousgedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozéeumi
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PISE

MNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 6 NA TEMA:
Posileni hyZovych, zadovych ai$nich svaik

Cile edukani jednotky:

Vzdélavaci: Vyznam relaxace

Vychovny: Vyznam pkného prosedi pro relaxaci

Zdravotni: Posileni hyfovych, zadovych aif$nich svai

Popis lekce Pilates 6 — skupina A

Cas

min

Obsah

5

Uvodnicast:

Privitani vSech zéastrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku

Seznameni s obsahem: kratké \&ni co se bude dit

10

PhGpravnacast: Nacvik spravného hrudniho dychafii qviceni (nadech nosem ¢

hrudniku a vydech asty).

Rozcvika:

protazeni kgni patée (provadno v sedu se ¥kzenyma nohama)

krouzeni hornich karetin (provadno v lehu na zadech)

posouvani ramen od usi (pro¥ad v lehu na zadech)

pieklapini panve (provagho v lehu na zadech s poéknymi dolnimi kogeti-

nami)

krouZeni jednou a po té druhou dolni &etinou (provadno v lehu na za-

dech)

,KOCi¢i hibet" protahovani pate (vklete na vSeckityiech)

30

Hlavni

Cast: pouzité pozice

Koci¢i hibet — protahuje zadové svalstvo

Stovka — posiluje #8ni svaly

Rolovani v sedu — posilujgibni svaly

Rotace pate — posiluje svaly trupu a protahuje zada
Unozovani — posiluje boky, hyZa stehna

Plavani — posiluje zadoveé svalstvo a svalstvo zsmlany trupu

Musle- relaxani pozice na uvokni zad
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15

Zavrecnacast

Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai
hudby dochazi k celkovému uveéhi tla. Fi relaxaci vypravim gkny piibéh, coz
pomiZe dti zklidnit. Na z&¥r relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji
se. Toto relaxani cviceni poméha k nabrani nové energie, ktergumbtiebuji. Dale

posiluje sousgedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozéeuni.
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 7 NA TEMA:

Posileni a protaZzeni zadového svalstva

Cile edukani jednotky:

Vzdélavaci: Vyznam rozcéeni se ped samotnym c¥enim

Vychovny: Cvieni v kolektivu

Zdravotni: Posileni a protazeni zadového svalstva

Popis lekce Pilates 7 — skupina A

Cas

min

Obsah

5

Uvodn

icast:

Privitani vSech z€astrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku

Seznameni s obsahem: kratké ani co se bude dit

10

Phpravnacast: Nacvik spravného hrudniho dychani qviceni (nddech nosem ¢

hrudniku a vydech Usty).

Rozcvitka:

Protazeni kini patée (provadno v sedu se Zzkkenyma nohama)

Krouzeni hornich katetin (provadno v lehu na zadech)

Posouvani ramen od uSi (pro¥ad v lehu na zadech)

Preklagni panve (provatho v lehu na zadech s poéknymi dolnimi koseti-
nami)

Krouzeni jednou a po té druhou dolni ketinou (provadno v lehu na z4
dech)

,Ko¢i¢i hibet” protahovani pate (vklete na vSeckityiech)

lo

30

Hlavni¢ast: pouzité pozice

Mala labu’ — protahuje zada

Rejnok — posiluje fedevSim spodriast zad

Musle- relaxani pozice na uvokni zad

Rotace patie® — posiluje svaly trupu a protahuje zada

Kolébka- masirovani zad

UnoZovani — posiluje boky, hyZa stehna

Propinani jedné nohy — posilujéestnic¢ast €la a uvohuje flexory kyle
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15

Zavrecnacast

Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relaai
hudby dochazi k celkovému uvehi tla. Fi relaxaci vypravim gkny péibéh, coz
pomiZe ckti zklidnit. Na zawr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji
se. Toto relaxéni cviceni pomaha k nabrani nové energie, ktergumbtiebuji. Dale

posiluje sousgkedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a roztemi
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 8 NA TEMA:

Posileni zadového aiBniho svalstva

Cile edukani jednotky:

Vzdélavaci: Prace s knihou (jak ¢iti podle knihy?)
Vychovny: Dilezitost souskdni se na provauhi jednotlivych cviki
Zdravotni: Posileni zadového &dmiho svalstva

Popis lekce Pilates 8 — skupina A

Cas

min

Obsah

5

Uvodni¢ast:
Privitani vSech zéastrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku

Seznameni s obsahem: kratké \&ni co se bude dit

10

Phpravnécast: Nacvik spravného hrudniho dychafii qviceni (nddech nosem ¢
hrudniku a vydech asty).
Rozcvika:

e -protaZzeni kini patée (provadno v sedu se Zkenyma nohama)

-krouzeni hornich katetin (provadno v lehu na zadech)

-posouvani ramen od usSi (pro¥ad v lehu na zadech)

-preklapsni panve (provatho vlehu na zadech s poknymi dolnimi

koncetinami)

-krouzeni jednou a po té druhou dolni &etnou (provadno v lehu na za
dech)

« - koci¢i hrbet" protahovani pate (vklete na vSeckityiech)

0]

30

Hlavnicast: pouzité pozice

* Rejnok — posiluje fedevSim spodriast zad

Musle- relaxani pozice na uvokni zad

Koci¢i hibet — protahuje zadové svalstvo

Stovka — posiluje #8ni svaly

Propinani jedné nohy — posilujéestnic¢ast tla a uvohuje flexory kyle

Pila — zlepSuje pohyblivost péee

Most — uvohuje zada

Krouzeni nohou — uvalje kyelni klouby
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15

Zavrecnacast

Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai
hudby dochazi k celkovému uveéhi tla. Fi relaxaci vypravim gkny piibéh, coz
pomiZe dti zklidnit. Na z&¥r relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji
se. Toto relaxani cviceni poméha k nabrani nové energie, ktergumbtiebuji. Dale

posiluje sousgedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozéeuni.
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 9 NA TEMA:

Posileni zadnfasti tla

Cile edukani jednotky:

Vzdélavaci: Nadeni se novému c#bnimu stylu

Vychovny: Vyznam pravidelného aani

Zdravotni: Posileni zadnasti tla

Popis lekce Pilates 9 — skupina A

Cas

min

Obsah

5

Uvodni¢ast:
Privitani vSech zéastrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku

Seznameni s obsahem: kratké \&ni co se bude dit

10

Phpravnécast: Nacvik spravného hrudniho dychafii qviceni (nddech nosem ¢
hrudniku a vydech asty).

Rozcvika:

Protazeni kini patée (provadno v sedu se 2zkkenyma nohama)

Krouzeni hornich katetin (provadno v lehu na zadech)

Posouvani ramen od uSi (pro¢ad v lehu na zadech)

Preklapgni panve (provéasho v lehu na zadech s poéknymi dolnimi kogeti-
nami)

KrouzZeni jednou a po té druhou dolni ketinou (provadno v lehu na z§
dech)

.Ko¢Ci¢i hibet” protahovani pate (vklete na vSeckityrech)

0]

30

Hlavnicast: pouzité pozice

Mala labu’ — protahuje zada

Musle- relaxani pozice na uvokni zad

Plavani — posiluje zadové svalstvo

Musle- relaxani pozice na uvokni zad

Rotace pate — posiluje svaly trupu a protahuje zada

Stovka — posiluje #i8ni svaly

Propinani jedné nohy — posilujéestnicast tla a uvohuje flexory kyle

Most — uvohuje zada
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+ Kolébka - masirovani zad

15

Zawrecnacast

Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relaai
hudby dochazi k celkovému uvehi tla. Fi relaxaci vypravim gkny pribéh, coz
pomize ckti zklidnit. Na zawr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuiji

se. Toto relaxani cviceni pomaha k nabrani nové energie, ktergupbtiebuji. Dale

posiluje sousedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozteuni.
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 10 NA TEMA:

Posileni zadovych, hyévych sval a boki

Cile edukani jednotky:

Vzdélavaci: Vyznam cwiebniho prosedi

Vychovny: Pée o &lo
Zdravotni: Posileni zadovych, hi@vych sval a boki

Popis lekce Pilates 10 — skupina A

Cas

min

Obsah

5

Uvodni¢ast:
Privitani vSech zéastrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku

Seznameni s obsahem: kratké \&ni co se bude dit

10

Phpravnécast: Nacvik spravného hrudniho dychafii qviceni (nddech nosem ¢
hrudniku a vydech asty).

Rozcvika:

Protazeni kini patée (provadno v sedu se 2zkkenyma nohama)

Krouzeni hornich katetin (provadno v lehu na zadech)

Posouvani ramen od uSi (pro¢ad v lehu na zadech)

Preklapgni panve (provéasho v lehu na zadech s poéknymi dolnimi kogeti-
nami)

KrouzZeni jednou a po té druhou dolni ketinou (provadno v lehu na z§
dech)

.Ko¢Ci¢i hibet” protahovani pate (vklete na vSeckityrech)

0]

30

Hlavnic¢ast:pouzité pozice

Rejnok — posiluje fedevSim spodniast zad
Musle- relaxani pozice na uvokni zad
Pila — zlepSuje pohyblivost péee

Kolébka- masirovani zad

Most — uvohuje zada

Stovka — posiluje #i8ni svaly

Krouzeni nohou — uvalje kyéelni klouby

Unozovani — posiluje boky, hyZa stehna
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Zavrecnacast

Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai
hudby dochazi k celkovému uveéhi tla. Fi relaxaci vypravim gkny piibéh, coz
pomiZe dti zklidnit. Na z&¥r relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji
se. Toto relaxani cviceni poméha k nabrani nové energie, ktergumbtiebuji. Dale

posiluje sousgedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozéeuni.
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Prilohac. 6

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 1 NA TEMA:

»Vypraweni o Indii

Cile edukani jednotky:

Vzdélavaci: Nadeni se novemu cébnimu stylu a poznani nove kultury.
Vychovny: Cvteni zapojuje fedstavivost, posileni kolektivu

Zdravotni: Posileni a protazeni celétla t

Popis lekce. 1 — skupina B

Cas

min

Obsah

Uvodni ¢ast: Rivitani viech z&astrénych a nalaghi na nasledujici cvebni jed-
notku. Seznameni s obsahem: kratké ¥ieui co se bude dit.

10

Prapravnacast: Nacvik spravného dycharii pviceni (plny jégovy dech).

Rozcvitka: Sestava Pozdrav slunci, &me celkem 3x

30

Hlavni cast:Vypraweni o Indii
Dnes se &i dozvite djaké zajimavé &ci o Indii. Vy uz vite, Ze joga vznikla pea
v této asijské zemi. Do Indie je od nas hodaleko, a proto poletime letadlem az
hlavniho n@sta Dilli. Odtud se vydame na sever do vysokych-hblimaldji. Zde

prameni posvatnéeka Ganga, ktera se viéva do Indického oceanuéds® idalkata.

s

T

videt volre pobihat i ve @stech. Vite jaké zk@ ma Indie ve svém znaku? Je to lev.

Pouzité asany: Letadlo, d&a, Krava, Kobra, Opice, Lev

15

Zawrecnacast: Relaxace

VSichni probandi leZi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai
hudby dochazi k celkovému uvehi tla. Fi relaxaci vypravim gkny pribéh, coz
pomiZe cti zklidnit. Na zawr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuiji
se. Toto relax&ni cviceni pomah4 k nabrani nové energie, kte@upbtiebuji. Dale

posiluje sougedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a roztemi

108

do



PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 2 NA TEMA:
,,Jezkovo putovani*
Cile edukatni jednotky:
* Vzdélavaci: Seznameni se s &mim jogy.
» Vychovny: Seznamovani se, prace v kolektivu.

» Zdravotni: Protazeni zakladnich svalovych skupinteni na kyelni kloub.

Popis lekce. 2 — skupina B

Cas
_ Obsah
min

Uvodni¢ast:
5 | Privitani vSech zEastrénych a nalaghi na nasledujici c¥ebni jednotku

Seznameni s obsahem: kratké \&ni co se bude dit

10 Pripravnacast: Nacvik spravnéeho dycharii pviceni (plny jogovy dech).
Rozcvitka: Sestava Pozdrav slunci, @me celkem 3x

Hlavni ¢ast:,Vypravéni o jezkovi

Vite dti, co udtla jezek, kdyz sestieho poleka? Ano, schouli se do kitkai Ped-
stavte si, Ze jsme takovymi jezky a kutélime s& (kofébka — dofedu, dozadu, d
stran). Posadime se. VSude je ticho a klid a jeeliZ neboji. Vykoukne a uvidi,
je nalouce. Trava se vini (sukhasana - ,tureckgtispomalé uklony vpravo — viey

vpred — vzad). VSude je plno krasnyclétikvriznych barev (¢ti predvadji rozvi-

Uklani se a zdravi jezka. Zve jej na prochazkudouklezek si vykeaje a motylek
nad nim poletuje. Vidfapa, jak si vykréauje po louceberusku, jak leze po stéb
broucka, ktery @kam sgcha a zakopl (leh na zadaiepeme rukama a nohama
krasnou léni kobylku. JeZkovi se na louce moc libi a chslku odp@ine.

Pouzité asanyJeZek, Kolébka, ,turecky" sed, Moty(;ap, Beruska, Braiek, Ko-
bylka.

30 | jeni kwtin, jejich rist apod.) Jezkovi se tu libi. Najednoteg nim usedne motyl.

(=)

ze

0,
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Zawrecnacast

Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu rela&ai
hudby dochazi k celkovému uvehi t€la. Fi relaxaci vypravim gkny pribéh, coz
pomiZe ckti zklidnit. Na zawr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji
se. Toto relaxéni cviceni pomaha k nabrani nové energie, kterdgupbtiebuji. Dale

posiluje sousedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozéeuni.
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 3 NA TEMA:

,,Vyprawni o navsévé lesa”

Cile edukatni jednotky:

Vzdélavaci: Vliv prirody nacloveéka.
Vychovny: Vychova k ekologii.
Zdravotni: ProtaZzeni z&kladnich svalovych skupasileni sousedni.

Popis lekce. 3 — skupina B

Cas

min

Obsah

Uvodni¢ast:
Privitani vSech z€astrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku
Seznameni s obsahem: kratké wani co se bude dit

10

Pripravnacast: Nacvik spravneho dycharti pviceni (piny jégovy dech).

Rozcvitka: Sestava Pozdrav slunci, @&me celkem 3x

30

Hlavni ¢ast:Vyprawéni o navaive lesa
Dnes se di vypravime s jezkem do lesa (Grmie ,jezka“ kolébky, pevalovani ze
strany na stranu). JeZzek se nam brzy ztratil. Asildn kamarady. Jdeme lesem pq
chu a pozorujeme co se kolem nédgdVsude jsou krasné vzrostlé stromy. Pod s
mem roste mala houba, po které leze housenka. Aftleme Upld potichu, uvi-
dime jist dalSi zvfatka, ktera zde Ziji. Viteet, kterd by to mohla byt? Nejkragai
lesy jsou na horach, néjklad na Sumax

Pouzité asany: Jezek, Strom, Zajic, Housenka, Had.

Dti-

tro-

15

Zawrecnacast

Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai
hudby dochazi k celkovému uveéhi tla. Fi relaxaci vypravim gkny pribéh, coz
pomize dkti zklidnit. Na zawr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji
se. Toto relax&ni cviceni pomaha k nabrani nové energie, ktemgupbtiebuji. Déle

posiluje sousedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozteuni.
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 4 NA TEMA:
,Vypraweni o ces# za pokladem*

Cile edukatni jednotky:

Vzdélavaci: Vypra¥ni o jiné kultde.

Vychovny: Socialni kompetence — budovaratplskych vztal, nesousedni se jen

na hmotné

Zdravotni: Protazeni, posileni zadovychshich sval, rozvoj plného jégového dechu

Popis lekce. 4 — skupina B

Cas
. Obsah
min
Uvodni¢ast:
5 | Privitani vSech z€astrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku
Seznameni s obsahem: kratké \Wkani co se bude dit
10 Praipravnacast: Nacvik spravneho dycharti pviceni (piny jégovy dech).
Rozcvika: Sestava Pozdrav slunci, @me celkem 3x
Hlavni ¢ast:Vyprawni o cest za pokladem
Budeme si dnes vyprévo Indianech, kig se vydali hledat poklad, ukryty dale
v horach. Museli projit zelenym udolim, az k vetkée. Zde pustili své kema
pokracovali dale naclunech, které si vyrobili z padlych knierDalo jim to hoda
prace, ale vidina pokladu byla lakavardplavili se tedy fesieku a pokréovali
30 | pesky. Plizili se kovim a vysokou travou, aby jejich vypravu nikdopa&d. Ko-

necné se dostali k vodopaieh, pobliz kterych se ukryvala jeskys pokladem
V jeskyni stala obrovska socha kamenné Zelvy. Bjgmh krunyem se skryval pg
klad. Poslednim ukolem hletfabylo zasdhnout/esre stedy #i tercii nad Zelvou
Po p'esném zasahu secaakruny Zelvy rozevirat a zgtytil se poklad

Pouzité asany: Hora, dika, Zelva, Luk a 3ip.

112



15

Zawrecnacast

Relaxace

VSichni probandi lezi na podloZzkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai
hudby dochazi k celkovému uvehi tla. Fi relaxaci vypravim gkny pribéh, coz
pomiZe cti zklidnit. Na zavr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuiji
se. Toto relaxéni cviceni pomaha k nabrani nové energie, ktegupbtiebuji. Dale

posiluje sousgedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozéeuni.
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 5 NA TEMA:

»Vypraweni o c¢istoté téla a mysli“

Cile edukatni jednotky:

Vzdélavaci: Dilezitost €lesného a duSevniho zdravi.
Vychovny: Podporagkného vztahu kiprod.
Zdravotni: ProtaZeni, posileni zadovychrigrdch svai.

Popis lekce. 5 — skupina B

Cas

min

Obsah

Uvodni¢ast:
Privitani vSech z€astrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku
Seznameni s obsahem: kratké wani co se bude dit

10

Pripravnacast: Nacvik spravneho dycharti pviceni (piny jégovy dech).

Rozcvitka: Sestava Pozdrav slunci, @&me celkem 3x

30

Hlavni cast:Vypravéni o gistote téla a mysli

Vite cti, Ze kcistote tela a mysli jsou nejvhodijsimi prostedky slunce, voda&rs-
tvy vzduch? Bive serikalo, Zze kam nechodi slunce, tam chodiléBademe se/p
cviceni soustedit na slundko. Pedstavime si, ze Zaame cwit obracenicelem ke
slunci. S tim, jak emime polohyda, si zarové predstavujeme, kteréast ¥la je
sluncem nejvice pr@gfvana ¢elo, zada, hrudnik atd.). Potom se vydame Kk V&

rybniku nebo Kece. Voda je kragncista. PouStime si nejprve latty z papiru,

pozorujeme, jak se pohupuji na vinach. Pak si jdeamavat. Jak umite plavat

Jako Stika, nebo jako kapr? Po koupeli si chvilkip@ineme. Pozorujeme, co
kolem nas ge. Jaké zvidtka mizeme u rybnika neboraky spafit?

Pouzité asany: Ldka, Kolébka, Ryba, Veslovani. Motyl, Labu

15

Zawrecnacast

Relaxace

VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai
hudby dochazi k celkovému uvehi tla. Fi relaxaci vypravim gkny pribéh, coz
pomize dkti zklidnit. Na zawr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji
se. Toto relaxéni cviceni pomah4 k nabrani nové energie, ktegupbtiebuji. Dale
posiluje sousedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozteuni.
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 6 NA TEMA:
»Vypraweni o hrackach”

Cile edukatni jednotky:

Vzdélavaci: Dodrzovani gadku.
Vychovny: Podporagkného vztahu k osobninéeem.
Zdravotni: ProtaZeni celéhda

Popis lekce. 6 — skupina B

Cas
_ Obsah
min

Uvodnigast:

5 | Privitani vSech z€astrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku
Seznameni s obsahem: kratké \Wani co se bude dit
Pripravnacast: Nacvik spravneho dycharti pviceni (piny jégovy dech).

10 Rozcvicka: Sestava Pozdrav slunci, @me celkem 3x
Hlavni ¢ast:Vypraweni o hr&kach
D¢ti, jiste mate doma plno hegk. Dnes si fedstavime, Ze¢které hra’ky jsme my
sami a spoléné si zacvéiime. Sedneme si hezky s rovnymi zadyedgpavime si, 2
jsem doma v pokaju, kde mame velikou krabici s Bkami. Nejdiv vyndame letat
dlo, které nam gedvede, jak umi Iétat. Mame tam také roztomilodkopiktera je

30 stale vesela. Jsou tu i dalsi plySov&atka. Upl na dre je maly zajfek. A protoze
se hrakkam nelibi, Ze musi leZet na &etkrabici, najdeme prodwv pokojiku hezké
misto, kde je ulozime.
Pouzité asany: Letadlo, Opice, Zajic a dalSi agmute toho, jaké ,hrgky” nasly
déti v krabici.
Zawrecnacast
Relaxace
VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai

15 | hudby dochéazi k celkovému uvehi €la. Fi relaxaci vypravim gkny piibéh, coz

pomize ckti zklidnit. Na zawr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji
se. Toto relaxani cviceni pomaha k nabrani nové energie, ktemgupbtiebuji. Déle

posiluje sousedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozteuni.
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKA CNi JEDNOTKU C. 7 NA TEMA:

»Vyprawni o zahrad"

Cile edukatni jednotky:

Vzdélavaci: Sebepoznani.
Vychovny: Vytv&eni hodnot praci, mySlenim a objevovanim
Zdravotni: PosileniiiBnich a zadovych svalzlepSeni koncentrace

Popis lekce. 7 — skupina B

—

Cas
_ Obsah
min
Uvodnigast:
5 | Privitani vSech z€astrénych a nalaéhi na nasledujici cvebni jednotku
Seznameni s obsahem: kratké \Wani co se bude dit
10 Pripravnacast: Nacvik spravneho dycharti pviceni (piny jégovy dech).
Rozcvicka: Sestava Pozdrav slunci, @me celkem 3x
Hlavni ¢ast:Vyprawni o zahrad
Dnes se vypravime dagkrasné zahrady, kter&ipita kazdého, kdo ma raddtiny
a stromy. Projdeme bilou brankou a prveeho si vSimneme, je plno&mw a mo-
tyli. V traw zahlédneme i malou zelenou kobylku a jdeme ddili [Bone k malémt
30 jezirku s lekniny. Jejich &y jsou nadherné. Kt lekninu nebo lotosovy &vjsou
prastarymi jogovymi symboly. Ve vode prohagji malé rybky. SloZzime sid&u
Z papiru a nechame ji plout po hladirK jezirku giletel parek labuti. My pjdeme
dal az do sadu. Jsou tézné ovocné stromy. Pod jeden se posadime acdjpoe
Si.
Pouzité asany: Motyl, Kobylka, Ryba, {’ka, Labw’, Strom.
Zawrecnacast
Relaxace
VSichni probandi lezi na podlozkach a jsdikgyti dekami. Za doprovodu relasai
15 | hudby dochéazi k celkovému uvehi €la. Fi relaxaci vypravim gkny piibéh, coz

pomize ckti zklidnit. Na zawr relaxace postugndéti probouzi svédo a protahuji
se. Toto relaxani cviceni pomaha k nabrani nové energie, ktemgupbtiebuji. Déle

posiluje sousedni. Zhodnoceni uplynulé hodiny a rozteuni.
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