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Seznam literatury


Pшнlohy


�
1. Ъvod





V lidskй populaci se vyskytujн jedinci s tмlesnэm, smyslovэm a mentбlnнm postiћenнm. Naљe spoleиnost se snaћн o jejich integraci do kolektivu zdravэch lidн, proto se s nimi v poslednнch letech stбle иastмji setkбvбme v bмћnйm ћivotм. Ъroveт pйиe a pomoci tмmto jedincщm je jednнm z vэznamnэch ukazatelщ spoleиenskй vyspмlosti zemм. Pomбhat vљak nemusн pouze stбt, ale kaћdэ z nбs mщћe pшiloћit pomocnou ruku, aќ pшispмnнm urиitй ибstky na nмkterй z nadaиnнch kont иi aktivnн иinnostн s postiћenэmi jedinci.


	Pшed иtyшmi roky se mi naskytla moћnost pracovat s mentбlnм postiћenэmi dмtmi v rбmci jejich plaveckйho vэcviku. Jejich elбn, nadљenн a radost z kaћdй иinnosti mм natolik oslovila, ћe jsem se rozhodla se mentбlnм postiћenэm dмtem dбle vмnovat.


Jiћ od dмtstvн se aktivnм vмnuji atletice, ve kterй se specializuji na hladkй bмhy.  V poslednнch letech jsem trenйrkou atletiky v Tшeboni, kde uинm dмti takй zбkladщm techniky bмhu. Svй zнskanй zkuљenosti v tйto oblasti jsem se rozhodla v rбmci  diplomovй prбce pшedat mentбlnм postiћenэm dмtem. Atletika je navнc souибstн osnov tмlesnй vэchovy vљech typщ љkol a jednou z disciplнn Speciбlnнch olympiбd.


Znalosti o prбci s mentбlnм postiћenэmi dмtmi jsem mмla moћnost si rozљншit bмhem svйho studijnнho pobytu v polskй Poznani na AWF - Akademia wychowania fizycnego (obdoba fakulty tмlesnй vэchovy a sportu), kde se specializujн na sport pro postiћenй. Zнskanй poznatky jsem pak vyuћila v diplomovй prбci.



























































2. Cнl a ъkoly prбce





2.1 Cнl prбce





Jiћ od dбvnэch dob lidй mezi sebou rбdi soutмћн v rщznэch aktivitбch. Jednou z tмchto aktivit je pomмшovбnн sil v oblasti sportu. Aby иlovмk byl ъspмљnэ v nмkterйm sportovnнm odvмtvн, musн sprбvnм skloubit faktory ovlivтujнcн jeho sportovnн vэkon. Jednнm z tмchto faktorщ je technika danй discipliny. K jejнmu zlepљenн pouћнvбme nejиastмji metodickй шady.


	Cнlem diplomovй prбce je vytvoшit pohybovэ program pro mentбlnм postiћenй dмti, kterэ pшispмje ke zlepљenн techniky hladkйho bмhu. Aplikace pohybovэch programщ nebo metodickэch шad urиenэch zdravэm lidem nelze bez ъprav pouћнvat pro mentбlnм postiћenй dмti. Program proto musн bэt vytvoшen tak, aby ho mentбlnм postiћenй dмti  byly schopny dobшe zvlбdnout a pшispмl ke zlepљenн jejich techniky bмhu.





2.2 Ъkoly prбce





 Prostudovбnн a analэza odbornй literatury,


 stanovenн hypotйz,


 na zбkladnм zнskanэch znalostн vytvoшenн hodnotнcн љkбly pro bмh a pohybovйho 


 programu,


 zнskбnн sledovanйho souboru probandщ,


 zjiљtмnн stavu pohybovй dovednosti bмh probandщ pшed aplikacн pohybovйho 


 programu,


 aplikace pohybovйho programu,


 zjiљtмnн stavu pohybovй dovednosti bмh probandщ po aplikaci pohybovйho 


      programu,


 tшнdмnн a vyhodnocenн zнskanэch dat,


 diskuse a vyhodnocenн hypotйz,


 stanovenн zбvмrщ,


 doporuиenн pro praxi.














2.3 Hypotйzy





Pшedpoklбdбm, ћe probandi zvlбdnou vytvoшenэ pohybovэ program.


Pшedpoklбdбm zlepљenн pohybovй dovednosti bмh pod vlivem aplikace pohybovйho programu.



































































































































3. Rozbor literatury





3.1 Zdravн





V roce 1948 pшinesla Ъstava Svмtovй zdravotnickй organizace dnes jiћ klasickou definici zdravн, kterб vymezuje zdravн nejen jako nepшнtomnost nemoci nebo vady, ale jako celkovэ fyzickэ, duљevnн a sociбlnн blahobyt. Zdravн nenн jen opakem nemoci, je to zcela jinб kategorie” (WOLFOVБ, EXNEROVБ, on-line).


„Иasto se uvбdн, ћe zdravн je jednнm z dщleћitэch pшedpokladщ plnйho, plodnйho a skuteиnм kvalitnнho lidskйho ћivota. Zdravн lidн je rovnмћ nezbytnou podmнnkou ekonomickйho a sociбlnнho rozvoje” (HOLИНK, on-line).


	


Zdravн je klниovэm pшedpokladem pro pшнznivэ sociбlnн, ekonomickэ i kulturnн vэvoj jedincщ. Index lidskйho rozvoje (Human Development Index - HDI) chбpe zdravн jako jednu ze tшн zбkladnнch podmнnek lidskйho rozvoje a zdravн populace se vэraznм odrбћн na jeho celkovй velikosti. Pokud jsou lidй nemocnн, nemohou pracovat, pшнpadnм majн niћљн vэkonnost neћ lidй zdravн. Zdravб populace je hnacнm motorem ekonomickйho rщstu. Љpatnй zdravн mб takй dщsledky sociбlnн: nemocnн, pшedevљнm ti, kteшн jsou nemocnн dlouhodobм, nemohou plnit svй spoleиenskй role (v zamмstnбnн, rodinм, v obиanskй spoleиnosti apod.).


 (WOLFOVБ, EXNEROVБ, on-line)





Zdravн je ovlivnмno a podmнnмno celou шadou faktorщ. Nejиastмji se hovoшн o nбsledujнchнch:


biologickй faktory - genetickб vэbava jedince,


ћivotnн styl - stravovacн nбvyky, pohybovй aktivity, zvlбdбnн stresu, kouшenн, alkohol, drogy apod.,


ћivotnн prostшedн - zneиiљtмnн vzduchu, vody, pщdy, radiace, potravinovйho шetмzce apod.,


sociбlnн a ekonomickй faktory - vэљe pшнjmu/chudoba, nezamмstnanost, mнra dosaћenйho vzdмlбnн, kvalita bydlenн,


zdravotnickй sluћby - jejich kvalita, dostupnost, organizace (WOLFOVБ, EXNEROVБ, on-line).


Je-li jakбkoliv sloћka zdravн (fyzickб, duљevnн, sociбlnн) naruљena, hovoшнme o zdravotnнm postiћenн, kterй rozdмlujeme na tмlesnй, smyslovй nebo mentбlnн postiћenн.


	 Podle Ottovy vљeobecnй encyklopedie je zdravotnн postiћenн definovбno jako „dlouhodobб n. trvalб zmмna zdrav. stavu, kt. vэzn. zhorљuje kvalitu ћivota zdrav. postiћenй osoby. Mщћe bэt zpщsobena chronickэm onemocnмnнm, nбsledkem vrozenй vady, ъrazu, vylйиenй nemoci ap. Cнlenou ( rehabilitacн lze dosбhnout zlepљenн kvality ћivota postiћenйho” (Ottova vљeobecnб encyklopedie, 2003, s. 252).





Zdravotnн postiћenн je skuteиnostн, kterб velmi vэraznэm zpщsobem ovlivтuje ћivot. Zdravotnм postiћenн jedinci se musн potэkat nejen s fyzickэm иi duљevnнm handicapem, ale velmi иasto dochбzн i k handicapu sociбlnнmu. Tzn., ћe takovэ jedinec je dнky svйmu postiћenн иasto vylouиen ze zpщsobu ћivota, kterэ je bмћnэ u lidн bez postiћenн.


 (NAVRБTILOVБ, 2000, on-line)











3. 2. Postiћenн


Na zaибtku tйto ибsti chci upozornit na nмkterй termнny, kterй se v prбci z dщvodu citacн odbornй literatury vyskytujн, ale v souиasnй dobм se jiћ z etickэch dщvodщ nepouћнvajн. Jde o termнny: tмlesnй defekty, defektnн иlovмk, mentбlnн retardace ( dбle jen MR), stupnм mentбlnнho postiћenн (idiocie, imbecilita, debilita). Mнsto toho pouћнvбme termнny: tмlesnй postiћenн, mentбlnн postiћenн, иlovмk s postiћenнm atd.





Zrakovй postiћenн


(Zrak je jednнm ze zбkladnнch prvkщ poznбvбnн. Pomocн nмho je иlovмk schopen zachytit svмt v jeho mnohotvбrnosti a pestrosti” (NAVRБTILOVБ, 2000, on-line).





Zrakovм postiћenн (nмkdy tйћ ZP) nebo sprбvnмji osoby se zrakovэm postiћenнm jsou lidй s rщznэmi druhy a stupni snнћenэch zrakovэch schopnostн. Ъћeji se tнmto termнnem rozumн ti, u nichћ poљkozenн zraku nмjak ovlivтuje иinnost v bмћnйm ћivotм a u nichћ bмћnб optickб korekce nepostaиuje.... Abychom zdщraznili tento rozdнl, mluvнme nмkdy o tмћce zrakovм postiћenэch. Tнm mбme na mysli skupinu zrakovм postiћenэch, u nichћ prбvм onen vбћnэ funkиnн dщsledek zrakovй vady zasahuje do bмћnйho ћivota, lidн, jimћ uћ bмћnб brэlovб korekce nepostaиuje k plnйmu ("normбlnнmu") vidмnн.


Skupinu tмћce zrakovм postiћenэch mщћeme dбle dмlit na nevidomй a slabozrakй. Pшi oиnнm vyљetшenн se zkoumб zrakovб ostrost vyjбdшenб tzv. vizem udбvanэm zpravidla ve zlomku, kde prvnн инslo znamenб vzdбlenost v metrech, ze kterй dotyиnэ иte a druhй инslo pak vzdбlenost, ze kterй иte tu samou velikost pнsmene иlovмk s nepostiћenэm zrakem. (Vizus zdravйho oka je tedy napш.: 6/6). Vyљetшenн zrakovй ostrosti do dбlky se provбdн nejиastмji na Snellenovэch optotypech, coћ jsou tabulky s шadami postupnм se zmenљujнcнch znakщ. Dalљнm zkoumanэm parametrem je velikost zornйho pole. Toto pole mщћe bэt v dщsledku zrakovй vady zъћeno, omezeno nebo v nмm mщћe dochбzet k lokбlnнm vэpadkщm - tzv. skotomщm.


Podle vэsledkщ oftalmologickйho vyљetшenн je moћno zrakovм postiћenйho иlovмka zaшadit do nмkterй z 5  kategoriн zrakovйho postiћenн (Schindler, Peљбk, on-  line).





Klasifikace zrakovйho postiћenн podle WHO1) (www.sons.cz/klasifikace. php)





Poloћka�
Druh zdravotnнho postiћenн�
�
1.�
Stшednн slabozrakost


zrakovб ostrost s nejlepљн moћnou korekcн: maximum menљн neћ 6/18 (0,30)-


minimum rovnй nebo lepљн neћ 6/60 (0,10); 3/10 - 1/10, kategorie zrakovйho


postiћenн 1�
�
2.�
Silnб slabozrakost


zrakovб ostrost s nejlepљн moћnou korekcн: maximum menљн neћ 6/60 (0,10)-


minimum rovnй nebo lepљн neћ 3/60 (0,05); 1/10 - 10/20, kategorie zrakovйho 


postiћenн 2�
�
3.�
Tмћce slabэ zrak


a) zrakovб ostrost s nejlepљн moћnou korekcн: maximum menљн neћ 3/60 (0,05) -


minimum rovnй nebo lepљн neћ 1/60 (0,02); 1/20 - 1/50, kategorie zrakovйho


postiћenн 3


b) koncentrickй zъћenн zornйho pole obou oин pod 20 stupтщ, nebo jedinйho


funkиnм zdatnйho oka pod 45 stupтщ�
�
4.�
Praktickб nevidomost


zrakovб ostrost s nejlepљн moћnou korekcн 1/60 (0,02), 1/50 aћ svмtlocit nebo


omezenн zornйho pole do 5 stupтщ kolem centrбlnн fixace, i kdyћ centrбlnн ostrost


nenн postiћena, kategorie zrakovйho postiћenн 4�
�
5.�
Ъplnб nevidomost


ztrбta zraku zahrnujнcн stavy od naprostй ztrбty svмtlocitu aћ po zachovбnн 


svмtlocitu s chybnou svмtelnou projekcн, kategorie zrakovйho postiћenн 5�
�
Zdroj: Mezinбrodnн statistickб klasifikace nemocн a pшidruћenэch zdravotnнch problйmщ - desбtб revize (MKN - 10), vydal Ъstav zdravotnickэch informacн a statistiky ИR	


Definice zrakovйho postiћenн pouze podle ostrosti vidмnн a rozsahu zornйho pole nenн vћdy ъplnм dostaиujнcн. Pro objektivnмjљн diagnostiku musнme peиlivм zkoumat dalљн zrakovй funkce, jako napш.


kontrastnн citlivost (svмtloplachost, љeroslepost),


schopnost rozliљovat barvy (barvoslepost),


vnнmбnн hloubky,


schopnost lokalizovat,


fixovat pшedmмty,


sledovat je v pohybu apod. 


(Schindler, Peљбk, on-line)





Sportovnн kategorie (zrakovй)


pшevzato od  Иermбka a Krбle 


Nevidomн


Slepota je defekt obou oин, pшi kterйm nevznikajн zrakovй poиitky. Ve sportovnн  terminologii IBSA2) pro dмlenн zrakovм postiћenэch jsou zaшazenн v kategorii B1 a jejich postiћenн je definovбno: Bez svмtlocitu obou oин nebo se svмtlocitem, ovљem bez schopnosti poznat tvar ruky z jakйkoliv vzdбlenosti иi smмru.


Osoby se zbytky zraku


Osoby se zbytky zraku jsou prakticky slepн. V urиitэch situacнch si poradн samostatnм,  v jinэch vљak potшebujн stejnou pomoc jako nevidomн (љero, љpatnм osvмtlenй mнstnost (sic) - chodby, nerovnэ neznбmэ terйn). Sportovnн klasifikace IBSA je zaшazuje do kategorie B2 a jejich vadu definuje: od schopnosti rozeznat tvar ruky k visu (ostrosti) 2/60 nebo pшi zornйm poli menљнm neћ 5 stupтщ.


 Slabozracн


Slabozrakost pшedstavuje vэraznй snнћenн zrakovйho vnнmбnн, kterй je pomalejљн a nepшesnмjљн, иasto dochбzн ke zrakovй ъnavм. Pшestoћe slabozracн majн oslabenй vidмnн, zщstбvб zrak vщdинm orientaиnнm smyslem. Sportovnн kategorie IBSA je definovбna visem od 2/60 do 6/60 nebo rozsahem zornйho pole od 5 do 20 stupтщ. U sportovnнch kategoriн probнhб mмшenн s korekcн, tzn. S brэlemi nebo kontaktnнmi иoиkami.


 (ИERMБK, KRБL, 1997, s. 7)





Sluchovй postiћenн





Шeи spolu se sluchem tvoшн zбkladnн komunikaиnн prostшedek spoleиenskйho dorozumнvбnн. Pokud chybн sluch, nemщћe dojнt ani k rozvinutн шeиi pшirozenou cestou. Dneљnн svмt je zaloћen na informacнch, kterй jsou pшenбљeny prostшednictvнm komunikaиnнch mйdiн. Jestliћe sluchovм postiћenэ nemб prostшedky k zapojenн se do komunikace, stбvб se okolnн svмt pro nмj nepшнstupnэ.


 (NAVRБTILOVБ, 2000, on-line)





„Sluchovou poruchou v љirљнm slova smyslu nazэvбme kaћdй snнћenн sluchovй ostrosti nebo zmмnu kvality sluchovйho vjemu, kterб vyboиuje z mezн normбlnнho sluchu. Sluchovб porucha se mщћe jevit jako kvantitativnн snнћenн sluchu nebo kvalitativnн zmмna sluchovйho vjemu” (KOSTШICA, 2002, s. 2, on-line ).





Poљkozenн sluchu mщћe bэt zpщsobeno naruљenнm sluchovйho receptoru, sluchovйho nervu nebo sluchovйho centra v kщшe mozkovй. V receptoru se mщћe poruљit uљnн bubнnek a kщstky stшednнho ucha, mщћe se poruљit i vlastnн sluchovэ receptor ve vnitшnнm uchu (Cortiho ъstrojн). Pшi poљkozenн stшednнho ucha se poruљн pшedevљнm vnнmбnн nнzkэch tуnщ, pшi poљkozenн vnitшnнho ucha vnнmбnн tуnщ vyљљнch. Sluchovэ defekt mщћe zavinit i poruљenн sluchovйho nervu a sluchovйho centra mozku. 


(KLINDOVБ et. al., 1974, s.100)


	


Kostшica  pшi posuzovбnн poruch sluchu podle slyљenн hovorovй шeиi a љepotu dмlн orientaиnм poruchy sluchu na:


lehkou nedoslэchavost - porozumмnн шeиi ze vzdбlenosti 4 - 6 m


stшednм tмћkou nedoslэchavost - sluch pro љepot zachovбn mezi 4 - 2 m


tмћkou nedoslэchavost - pokles sluchu pro љepot pod 1 - 2 m


velmi tмћkou nedoslэchavost - pokles sluchu pro љepot pod 1 m


praktickou hluchotu - vyљetшovanэ slyљн zvuk, ale nerozumн slova


ъplnou hluchotu - vyљetшovanэ neslyљн ћбdnэ zvuk.


(KOSTШICA, 2002, s. 2, on-line)


	


Klindovб rozliљuje dvм zбkladnн poruchy sluchu:


hluchota,


nedoslэchavost


Hluchota je tak velikб porucha sluchu, ћe se postiћenб osoba nemщћe pomocн sluchu stэkat s okolnнm svмtem. Hluchota mщћe bэt absolutnн nebo ибsteиnб.


Nedoslэchavost se projevuje nedostateиnэm vnнmбnнm sluchovэch podnмtщ. 


Rozliљujeme tшi stupnм nedoslэchavosti:


lehkou nedoslэchavost - иlovмk slyљн љepot od 3 do 6 metrщ,


stшednн stupeт nedoslэchavosti - иlovмk slyљн љepot ze vzdбlenosti 1 aћ 3 metrщ,


tмћkou nedoslэchavosti - иlovмk slyљн љepot teprve ze vzdбlenosti 1 metru.


Vlivem nedostateиnйho vnнmбnн sluchovэch podnмtщ nerozumн nedoslэchavй dнtм dostateиnм шeиi, proto ji takй chybnм reprodukuje. Zvlбљќ tмћkб nedoslэchavost vбћnм naruљuje шeи, avљak i lehkэ stupeт nedoslэchavosti mб na ni nepшнznivэ vliv.


 (KLINDOVБ et al., 1974, s.101-103)





Tмlesnй postiћenн


Dalљн skupinou zdravotnнho postiћenн jsou postiћenн tмlesnб. 





Pojem tмlesnйho postiћenн je veшejnostн i legislativou redukovбn pouze na postiћenн pohybovйho ъstrojн. Veшejnost vnнmб tмlesnм postiћenйho jako nмkoho, jehoћ pohybovэ handicap je naprosto zjevnэ a nepшehlйdnutelnэ.


Zбkladnнmi symptomy, kterэmi se definujн tмlesnй (sic) postiћenн lidй, je poruљenн motoriky, a to jak z hlediska kvalitativnнho tak kvantitativnнho. U tмlesnм postiћenэch se jednб o viditelnй postiћenн dolnнch a hornнch konиetin. 


Tмlesnб postiћenн mohou bэt vrozenб nebo zнskanб. Vrozenй vady vznikly v prщbмhu nitrodмloћnнho ћivota, bмhem porodu иi krбtce po nмm. Zнskanб postiћenн jsou zpщsobenб buп ъrazem, nebo rщznэmi chorobami, kterй majн negativnн vliv na pohybovй ъstrojн. 


(NAVRБTILOVБ, 2000, on-line).





Klindovб rozdмluje tмlesnб postiћenн podle pщvodu na tшi skupiny:


vrozenй defekty, tzn. ћe dнtм se uћ narodн s tмlesnou vadou,


defekty zнskanй bмhem ћivota vlivem rщznэch organickэch onemocnмnн,


defekty vzniklй ъrazy (KLINDOVБ, 1974, s. 128).


„Tмlesnэmi defekty mohou bэt postiћeny hornн a dolnн konиetiny nebo pбteш, инmћ se sniћuje celkovб pohyblivost”(KLINDOVБ, 1974, s. 128).





Tмlesnй postiћenн mщћe zpщsobit:


nemoc, poranмnн mнchy (napш.: paraplegie, kvadruplegie, kvadruparйza)


nemoci kostн, pбteшe (napш.: osteoporйza)


nemoci svalщ a neuromuskulбrnн nemoci (napш.: svalovб dystrofie, CMT, neuroparalэza)


revmatickй nemoci (napш.:  Bechtмrevova choroba, revmatismus).


 (www.helpnet.cz)





Nemoc, poranмnн mнchy


„Paraplegie - ъplnй ochrnutн poloviny tмla, obvykle obou dolnнch konиetin. Vznikб pшi poranмnн mнchy, nebo u nбdorщ mнchu stlaиujнcнch. Zбroveт mohou bэt poruљeny i nervy zбsobujнcн orgбny malй pбnve, napш. moиovй a pohlavnн ъstrojн” (VOKURKA, 1995, on-line).


„Kvadruplegie -  tetraplegie -  ъplnй ochrnutн (viz plegie) vљech иtyш konиetin (viz kvadruparйza) Kvadruparйza - ибsteиnй ochrnutн vљech иtyш konиetin. Vznikб pшi poљkozenн mнchy v oblasti pшechodu krиnнho ъseku do hrudnнho” (VOKURKA, 1995, on-line).





Nemoc kostн, pбteшe


Osteoporуza - tzv. шнdnutн kostн. 


Pшниin osteoporуzy je velmi mnoho. K postupnйmu „шнdnutн” kostн dochбzн u kaћdйho z nбs pшirozenэm stбrnutнm tмla. K nebezpeиnйmu ъbytku kostnн hmoty mщћe dojнt v dщsledku nejrщznмjљнch onemocnмnн - pшi poruљe funkce pшнљtнtnэch tмlнsek (hyperparathyreoidismus), onemocnмnн ledvin, atd. Nejvэznamnмjљн pшниinou osteoporуzy jsou vљak hormonбlnн zmмny v menopauze (MARADA, 2004, on-line).


Nejиastмji se v dщsledku osteoporуzy zlomн obratel, pшedloktн a krиek stehennн kosti. Tyto zlomeniny jsou jednak bolestivй, ale jsou takй pшниinou ъbytku tмlesnй vэљky, deformovбnн pбteшe, kterб se vyklenuje vzad a zpщsobuje ohnutн postavy. Dбle vede ke zhorљenн pohyblivosti, neschopnosti postarat se o sebe sama v bмћnйm ћivotм, pшнpadnм k dlouhodobйmu upoutбnн na lщћko a zбvislosti na pйиi druhэch.


 (www.helpnet.cz)





Nemoci svalщ a neuromuskulбrnн nemoci


Svalovб dystrofie - „ъbytek svalstva je dмdiиnм podmнnмnй onemocnмnн. Mщћe mнt podobu Duchennovy nebo Beckerovy svalovй dystrofie” (www.anamneza.cz)


Duchennova dystrofie - do tшetнho roku ћivota se dнtм zpravidla vyvнjн normбlnм. Prvnн projevy onemocnмnн se obvykle projevн s bмhбnнm. Nemocnй dмti zaиnou bмhat pozdмji a jak se nemoc vyvнjн, pohybujн se nekoordinovanм, иasto padajн na zem, majн potнћe se vstбvбnнm, atd. Иasto se tvoшн plochй nohy a vznikб podvrtnutэ kotnнk. Kolena se prohэbajн dovnitш „do X”. Svaly rostou a mohutnн, nezнskбvajн vљak na sнle. Tato takzvanб pseudohypertrofie postihuje lэtkovй, sedacн a ramennн svalstvo. Pozdмji se nмkterй svaly zkracujн. Nakonec se nesymetrickэm pщsobenнm zбdovйho svalstva vytvбшн skoliуza: pшi pohledu zezadu pбteш neprobнhб rovnм, nэbrћ se v jednotlivэch ъsecнch prohэbб do stran.


Beckerova dystrofie - projevuje se pozdмji, mezi pбtэm a dvacбtэm rokem ћivota. Pшнznaky se podobajн tмm, jakй majн pacienti s Duchennovou dystrofiн, celkovм vљak tato choroba probнhб pomaleji. Nejprve se stбvajн nбpadnм slabљнmi pбnevnн a stehennн svaly, potom dochбzн k lehkэm projevщm obrny v dalљнm oblastech - ramennн, paћnн a krиnн svaly nereagujн tak citlivм a nejsou tak pohyblivй jako pшedtнm(www.anamneza.cz)





CMT - choroba Charcot-Marie-Tooth 


U pacientщ s CMT se postupnм zhorљuje hybnost dolnнch (a poslйze i hornнch) konиetin jako nбsledek poљkozenн jejich perifernнch nervщ. Svaly na konиetinбch slбbnou, protoћe postiћenй nervy je dostateиnм nestimulujн. Navнc dochбzн i ke zhorљovбnн funkce senzorickэch nervщ, zprostшedkovбvajнcнch vnнmбnн bolesti, doteku, hlubokй citlivosti atd. Na rozdнl od svalovэch dystrofiн, pшi nichћ je postiћena svalovб tkбт, choroba CMT postihuje nervy, kterй svaly zбsobujн.


 (www.c-m-t.cz)





Neuroparalэza = obrna 


Obrna vlastnм nenн nemoc jako takovб, jednб se o jeden z mnoha neurologickэch pшнznakщ. Postiћena bэvб volnн hybnost, tzn. иlovмk nemщћe provйst pohyb, kterэ by chtмl. V mozku kaћdйho z nбs jsou buтky, kterй vysнlajн elektrickэ impuls k provedenн pohybu. Jsou umнstмny na povrchu mozku v zadnн ибsti иelnнho laloku a jejн vэbмћky sbнhajн mozkem dolщ aћ do oblasti mнchy, kde se v hornн ибsti, tedy na rozhranн mнchy a mozku kшнћн a pшebнhajн na druhou stranu.


Nбsledkem toho vznikб situace, ћe pшi postiћenн levй ибsti mozku jsou postiћeny konиetiny vpravo a naopak. Tato vlбkna pokraиujн mнchou dбle do urиenй oblasti, takћe vlбkna pro hornн konиetinu konин v oblasti krиnн mнchy, vlбkna pro dolnн konиetiny v oblasti mнchy bedernн. Tam pшedбvajн vzruch na 2. nervovou buтku, kterб se nazэvб „perifernн”. Ta vysнlб svй vlбkno, kterй vystupuje mнљnнm koшenem z oblasti pбteшe. Vlastnн nerv pak svщj vzruch pшedбvб na svalovй vlбkno a to se nбsledkem toho stahuje. Vэslednэm efektem je pohyb...Porucha mщћe vzniknout v kterйkoliv ибsti tohoto шetмzce dщsledkem rщznэch nemocн nebo procesщ, kterй je postihujн.


 					(POKORNЭ, on-line)





Typy obrn podle Klindovй:


slabб - pшi nнћ je svalstvo konиetin ochablй, bezvlбdnй, nehybnй, bez pшirozenйho svalovйho napмtн.


kшeиovitб - pшi nнћ je naopak svalstvo kшeиovitм napnutй, staћenй, svalovэ tonus je pшнliљ vysokэ (KLINDOVБ, 1974).


Rozdмlenн obrn podle Pokornйho


centrбlnн obrna - postiћena je buтka, nebo vlбkno v oblasti mozku. Vэsledkem je ochrnutн konиetin na druhй stranм tмla. Obvykle postihne polovinu tмla v pшнpadм, ћe je postiћen mozek, obм dolnн konиetiny nebo vљechny 4 konиetiny, je-li poruљena mнcha.


perifйrnн obrna - postiћena je buп druhб nervovб buтka v mнљe nebo jejн vlбkno. Postihne buп jen jednu konиetinu, nebo pokud je postiћeno vнce nervщ tak obм dolnн konиetiny (POKORNЭ, on-line).





Revmatickй nemoci


„Bechtмrevova choroba neboli ankylozujнcн spondylitida je dlouhodobй zбnмtlivй onemocnмnн.  Postihuje v prvnн шadм tzv. sakroiliakбlnн skloubenн, tj. kloub mezi kшнћovou kostн a pбnvн, a klouby pбteшe. Dщsledkem je postupnй tuhnutн aћ ankylуza (tj. ъplnй ztuhnutн) pбteшe” (MARADA, 2004, on-line).


Revmatismus - „revmatickй onemocnмnн je charakterizovбno dlouhodobэm zбnмtem svalщ, љlach nebo kloubщ... Projevuje se to intenzivnн bolestн a tuhostн svalщ (svalovэ revmatismus), nesnesitelnou bolestн a ztuhlostн kloubщ (kloubnн revmatismus)” (MARADA, 2003, on-line).


Prщbмh nemoci  Marada popisuje ve иtyшech stupnнch:


stupeт - jeљtм nenн pohyb vэraznм omezen, je pouze snнћena svalovб sнla,


stupeт - je patrno kloubnн postiћenн pшi rentgenovйm vyљetшenн,


stupeт - charakterizuje ochabnutн svalstva, deformity kloubщ a omezenн pohybu,


stupeт - vэraznй deformity a dochбzн aћ ke ztuhnutн kloubu (MARADA, 2003, on-line).




















3.3 Mentбlnн postiћenн





	V souиasnй dobм existuje ve svмtovй literatuшe velkй mnoћstvн definic mentбlnнho postiћenн. Иernб je rozdмluje podle vyjбdшenйho nebo zdщraznмnйho faktoru, jenћ je autorem definice povaћovбn za zбkladnн, nejdщleћitмjљн:


 definice s vyjбdшenэm inteligenиnнm kvocientem (IQ) podle skуre testu


 definice se zdщraznмnнm biologickэch faktorщ


 definice se zdщraznмnнm sociбlnнch faktorщ


 definice spojujнcн vнce hledisek


ad 1) Nejpouћнvanмjљнm kritйriem pшi vyjбdшenн kvantitativnнho standartu MR je vэsledek vyљetшenн, vyjбdшenэ stupnмm intelektu, tzv. inteligenиnн kvocient (IQ).


ad 2) Zdщrazтuje podнl biologickэch faktorщ na vzniku MR a sociбlnн faktory uznбvб pouze jako иinitele, kterй mohou danэ stav druhotnм ovlivтovat.


ad 3) Zabэvб se sociбlnнmi aspekty MR (ИERNБ, 1985).


	V tйto prбci se zamмшнm na definici mentбlnнho postiћenн podle hodnoty inteligenиnнho kvocientu (IQ).


	


Od zaибtku naљeho stoletн se v psychologii uplatтuje mмшenн inteligence pomocн (testщ inteligence”, kterй jsou obvykle konstruovбny na zбkladм urиitэch faktorovм analytickэch modelщ inteligence a mнvajн obvykle podobu komplexnнho testovбnн nebo se omezujн na testovбnн reprezentativnнho faktoru g3) . Obecnм jde o mentбlnн vэkony, kterй jsou podle pшнsnэch kritйriн hodnoceny skуrem, kterй je podkladem pro vэpoиet ъrovnм inteligence. Ta je vyjadшovбna tzv. inteligenиnнm kvocientem (IQ) a vyjadшuje pomмr tzv. mentбlnнho a chronologickйho vмku: mentбlnн vмk vyjadшuje skuteиnou ъroveт dosaћenйho mentбlnнho (intelektovйho) vэvoje, chronologickэ vмk je skuteиnэ kalendбшnн vмk probanda. Zjiљtмnб hodnota se pak nбsobн stem, aby byl odstranмn zlomek.


 (NAKONEИNЭ, 1995, s.103)





Mentбlnн vмk se vyjadшuje poиtem ъkolщ, kterй se povaћujн pro urиitou vмkovou skupinu za шeљitelnй. Jestliћe zkoumanб osoba vyшeљн kromм ъkolщ stanovenэch pro jejн vмkovou skupinu takй jeљtм ъkoly vyљљн vмkovй skupiny, pak se jejн IQ nachбzн nad ъrovnн 100 (ЉVANCARA, 1982).


	„Podle hodnot IQ rozdмlujeme vyљetшovanй na prщmмrnй s hodnotami v pбsmu od 91 do 110, podprщmмrnй s vэkonem 81 - 90 a nadprщmмrnй s hodnotami IQ nad 110” (JANНK, DUЉEK, 1987, s. 93). Osoby s IQ pod 80 jsou Svмtovou zdravotnickou organizacн povaћovбny za mentбlnм postiћenй.


Definice mentбlnнho postiћenн podle Иernй: „Definice MR s vyjбdшenэm IQ vychбzejн z rozdмlenн testovanэch jedincщ podle vэљe IQ do rщznэch skupin....Pшi zdщrazтovбnн IQ jako zбkladnнho kritйria jsou pak za mentбlnм retardovanй povaћovбny vљechny osoby, jejichћ rozsah IQ je niћљн, neћ pбsmo, oznaиenй jako hraniиnн” ( ИERNБ, 1985, s. 11).	











Termannova klasifikce podle


 S-B�
rozsah IQ�
Wechslerova klasifikace�
�
 vэznamnм nadшazenэ�
160 - 169


150 - 159


140 - 149�
 vэznamnм nadшazenэ�
�
 nadшazenэ �
130 - 139


120 - 129�
 nadшazenэ�
�
 vyљљн prщmмr�
110- 119�
 chytrэ, normбlnн�
�
 normбlnн prщmмr�
100 - 109�
 prщmмr�
�
 niћљн prщmмr�
 80 - 89�
 pomalejљн, normбlnн�
�
 hranice defektnosti�
 70 - 79


 60 - 69�
 hraniиnн�
�
 mentбlnм defektnн�
 50 - 59


 40 - 49


 30 - 39�
 defektnн�
�
	zdroj: (ИERNБ, 1985, s. 12)


	


Svмtovб zdravotnickб organizace vymezuje termнn mentбlnнho postiћenн nбsledovnм: „Jedinci, kteшн vykazujн niћљн tempo uиenн, limitovanou kapacitu uиenн, dle љkбly IQ obyиejnм pod 80, jsou diagnostikovбnн jako osoby s mentбlnнm postiћenнm” (VБLKOVБ, 1998, s. 8). „Mentбlnн retardace je soubornэ pojem vyjadшujнcн, ћe duљevnн vэvoj jedince, zejmйna vэvoj rozumovэch schopnostн, zщstбvб pozadu za vэvojem populace” (ЉVANCARA, 1982, s. 83).


 „Podle svмtovй zdravotnickй organizace je mнrnб retardace indikovбna IQ 50-70 (pшibliћnм), stшednн 35-50, tмћkб 20-35 a velmi tмћkб pod 20” (MACKINTOSH, 2000, s.176). 


Duљek a Janнk rozdмlujн mentбlnн postiћenн na slaboduchost, lehkэ stupeт (debilita), stшednн stupeт (imbecilita), tмћkэ stupeт (idiocie).


Slaboduchost tvoшн pшechod mezi normou  a slabomyslnostн. Nмkteшн hovoшн o pбsmu normy a majн na mysli IQ od 90 do 110, jinн za normu povaћujн jen IQ 100. 


Lehkэ stupeт (debilita), jde o stupeт nedostateиnм rozvinutйho intelektu. Шadнme sem osoby s hodnotou IQ 50 - 70. Toto pбsmo pak rozdмlujн jeљtм na tшi stupnм: lehин, stшednн, tмћљн.


Stшednн stupeт (imbecilita), je vymezen v pбsmu IQ 35 - 49. Jde o stшednн stupeт slabomyslnosti, ale i zde nмkdy pouћнvбme rozdмlenн na lehин a tмћљн, pшнpadnм rozliљujeme tшi stupnм.


Tмћkэ stupeт (idiocie), je vymezen v pбsmu IQ 20 - 34 (prostб idiocie) a s IQ pod 20 (tмћkб idiocie) (JANНK, DUЉEK, 1987).


	Podle  Klindovй, Љvarcovй a Љvancary lze jednotlivй stupnм mentбlnнho postiћenн charakterizovat nбsledovnм:


Lehkй mentбlnн postiћenн (IQ 50 - 70)


U  tмchto osob mщћe postiћenн zщstat v dмtstvн delљн dobu nerozpoznбno a aћ ve љkolnнm vмku se objevн opoћпovбnн. Jedinci jsou vzdмlavatelnн, nemajн schopnost tvoшivйho myљlenн a pomaleji chбpou, mщћou mнt dobrou pamмќ.


Stшednн mentбlnн postiћenн (IQ 35 - 50)


	Иlovмk je schopnэ vэchovy k pohybovэm a pracovnнm dovednostem, k hygienickэm  nбvykщm a spoleиenskйmu chovбnн, шeи je obsahovм velmi chudб, nмkdy obtнћnм srozumitelnб.


Tмћkй mentбlnн postiћenн (IQ 20 - 35)


	Иlovмk je schopnэ vэchovy k hygienickэm nбvykщm a zбkladnн sebeobsluze (oblйkбnн, jнdlo, atd.). Ve vмtљinм pшнpadщ vљak pouze s asistencн druhй osoby.


Velmi tмћkй mentбlnн postiћenн (IQ pod 20)


	Nedochбzн k rozvinutн myљlenн, pшevaћujн nepodmнnмnй reflexy. Osoby s tнmto stupnмm postiћenн vydбvajн neartikulovanй zvuky. Osoby vyћadujн stбlou oљetшovatelskou pйиi (Klindovб, 1974, Љvancara, 1982,  Љvarcovб, 1994).





Za mentбlnм postiћenй (retardovanй) povaћujeme takovй jedince (dмti, mlбdeћ i dospмlй), u nichћ dochбzн k zaostбvбnн rozumovэch a nбslednм i nмkterэch dalљнch schopnostн, coћ mб za nбsledek i jejich obtнћe pшi navazovбnн sociбlnнch kontaktщ. Psychika mentбlnм retardovanэch jedincщ se nemщћe normбlnм rozvнjet zpravidla v dщsledku organickйho poљkozenн mozku.... Mentбlnн postiћenн se zpravidla tэkб vљech psychickэch funkcн, zejmйna percepce, vizuomotoriky, myљlenн, шeиi, pamмti, pozornosti i citovй a volnн sloћky osobnosti.


 (Љvarcovб, 1994, s. 7)


	


Podle pшниin vzniku a vэvojovэch obdobн, v nмmћ k mentбlnнmu postiћenн dochбzн rozliљujeme dva hlavnн typy mentбlnнho postiћenн:


vrozenй mentбlnн postiћenн 


zнskanй mentбlnн postiћenн


ad 1) Vrozenй mentбlnн postiћenн (oligofrenie), je duљevnн zaostalost celй osobnosti charakterizovбna snнћenнm rozumovэch schopnostн, nмkdy doprovбzenй tмlesnэmi defekty. K rozvoji postiћenн dochбzн jiћ v dмtskйm vмku. Pшниiny vzniku postiћenн: dмdiиnй vlivy a choroby иi celkovб onemocnмnн (fenylketonurie)4) , poљkozenн a onemocnмnн mozku, nitrodмloћnн poљkozenн plodu nebo poљkozenн plodu bмhem porodu (Ottova nauиnб encyklopedie, 2003). „Vљeobecnй poљkozenн CNS v obdobн prenatбlnнm, perinatбlnнm a postnatбlnнm (asi do 3 let vмku)” (Љvancara, 1982, s. 87).


ad 2) Zнskanй mentбlnн postiћenн (demence) je zpщsobeno organickэm poљkozenнm mozku. Dochбzн k chronickйmu ъbytku duљevnнch schopnostн zejmйna intelektu, pamмti, abstraktnнho myљlenн, soudnosti a emocн. Pшниiny vzniku postiћenн: aterosklerуza5), Alzheimerova choroba6), alkoholismus, epilepsie7) (Ottova nauиnб encyklopedie, 2003). „Dojde-li k poruchбm intelektovэch schopnostн po 3. roce vмku, tedy k poruchбm jiћ rozvinutэch schopnostн, mluvнme o demenci” (Љvancara, 1982, s. 90).


U vљech demencн po urиitй dobм dшнve nebo pozdмji dochбzн k progresi a stбle vэraznмjљнmu prohlubovбnн ъbytku intelektu. Zpoибtku jsou postihovбny jen urиitй oblasti psychiky, kdeћto jinй jsou delљн dobu intaktnн. V poибteиnнch fбzнch je nejdшнve postiћena pamмќ ve vљtнpivosti, kritiиnost, soudnost, abstrakce, vyљљн city. V pozdмjљнch stбdiнch konинvб v totбlnн demenci (JANk, Duљek, 1987).


	Za mentбlnм postiћenй se nepovaћujн osoby, u nichћ doљlo k zaostбvбnн vэvojovэch a rozumovэch schopnostн z jinэch dщvodщ, neћ je poљkozenн mozku, a jejich psychickй procesy probнhajн normбlnнm zpщsobem. Nмkteшн autoшi tento stav nazэvajн pseudooligofreniн nebo sociбlnн oligofreniн. „Pшi zanedbбnн pйиe o vэchovu a vэuku a neadekvбtnнch podmнnkбch prostшedн, kterй neposkytuje potшebnй vэvojovй stimuly, dochбzн k opoћdмnн celйho procesu socializace chovбnн a nedostateиnйmu rozvoji rozumovэch schopnostн ” (Љvancara, 1982, s. 91).














3.4 Pohybovб aktivita mentбlnм postiћenэch





Pohyb je zбkladnнm projevem ћivota, umoћтuje иlovмku jeho existenci, a mмl by bэt proto jeho primбrnн, ћivotnм dщleћitou potшebou. Sehrбvб vэznamnou roli v kaћdйm kalendбшnнm vмku. Funkce pohybu je tнm pшirozenмjљн, инm je иlovмk mladљн. Stмћejnн roli sehrбvб i v rozvoji dмtskй psychiky zejmйna v kojeneckйm a batolecнm vмku. Je v tomto obdobн spontбnnн, odrбћн potшeby dнtмte, ale takй jeho individuбlnн temperament a dokonce i intelekt (zшetelnэ je vztah u mentбlnм zaostalэch dмtн).


 (Bursovб, 2005, s. 11)





Je znбmo, ћe pohybovб aktivita pшispнvб pшedevљнm ke zlepљenн a upevnмnн zdravн иlovмka. „Je vљak potшeba zdщraznit i aspekt sociбlnн a psychickэ, a to zejmйna v oblasti rozvoje poznбvacнch procesщ” (Karбskovб, 2003, s. 7).





Vrozenб mentбlnн vada pшinбљн odliљnй ћivotnн situace jiћ od poибtku ћivota postiћenйho иlovмka. Omezenн pohybovэch schopnostн a dovednostн mб za nбsledek snнћenou mobilitu nebo dokonce imobilitu mentбlnм postiћenэch. Nedostatek pohybu a spontбnnнho pohybovйho uvolnмnн vyvolбvб psychomotorickэ neklid, agresivnн reakce, neschopnost se soustшedit a celkovм mб za nбsledek snнћenн edukaиnнch a socializaиnнch efektщ. 


(Kursovб, 2004, s. 62)





	Pohybovб aktivita hraje dщleћitou roli pшi vэchovм ћбkщ s mentбlnнm postiћenнm, z tohoto dщvodu je tмlesnй vэchovм na zбkladnнch љkolбch speciбlnнch vмnovбna vyљљн hodinovб dotace neћ na ,obyиejnэch’ zбkladnнch љkolбch. „Pojetн tмlesnй vэchovy sleduje cнle zdravotnн, zamмшenй na sprбvnй drћenн tмla, zvlбdnutн zбkladnнch pohybovэch dovednostн, rozvнjenн a posilovбnн pohybovй vэkonnosti, zvyљovбnн tмlesnй zdatnosti. Tмlesnб vэchova pшispнvб i k utvбшenн pozitivnнch psychickэch vlastnostн ћбkщ” (Љvarcovб, 1997, s. 53).


	Vэznamnou organizacн, kterб umoћтuje osobбm s mentбlnнm postiћenнm celoroиnн moћnost trйninku a ъиastnit na rщznэch soutмћнch je ИHSO (Иeskй hnutн speciбlnнch olympiбd). 


Poslбnнm Speciбlnнch olympiбd je poskytovat osobбm s mentбlnнm postiћenнm od osmi let vэљe celoroиnн moћnost trйninku (kaћdodennм, nepшetrћitм) a sportovnнho zбpolenн v rщznэch druzнch olympijskэch sportщ. Sportovnн programy jsou pшнleћitostн neustбle rozvнjet fyzickou zdatnost, prokazovat odvahu, radost ze zбћitkщ a ъиastnit se a spolupodнlet na rozvoji talentu, dovednostн a pшбtelstvн spoleиnм se svэmi rodinami, ostatnнmi sportovci Speciбlnнch olympiбd a s celэm okolнm.


 (Vбlkovб,1998, s. 6)


	








3.5  Osnovy tмlesnй vэchovy  v zбkladnнch љkolбch speciбlnнch





	Vzdмlбvacн program pro zбkladnн љkoly speciбlnн (ZЉS) vydбvб Ministerstvo љkolstvн, mlбdeћe a tмlovэchovy Иeskй republiky (viz. pшнloha  и. 1).	


Pшedmмt tмlesnб vэchova je zahrnut na vљech stupnнch ZЉS. Tмlesnб vэchova je na vљech stupnнch dotovбna 5ti hodinami tэdnм a obsahuje tyto ибsti:


Cviиenн pro sprбvnй drћenн tмla


Kondiиnн cviиenн


chщze


bмh


skoky


lezenн


hбzenн a chytбnн mниe


cviиenн s nбшadнm


 Koordinaиnн cviиenн


  Zбklady gymnastickэch cviиenн


 Atletika


  Cviиnн pro rozvoj vytrvalosti, posilovбnн


 Rytmickб gymnastika


 Zdravotnн tмlesnб vэchova


Hudebnм pohybovй иinnosti


Zбklady sportovnнch her


Sezуnnн иinnosti (turistika, plavбnн, jнzda na kole, lyћovбnн)


Nбplт jednotlivэch ибstн viz pшнloha и. 1.	











3. 6 Speciбlnн olympiбdy





Nбzev Speciбlnн olympiбdy je oznaиenн pro celosvмtovй SPORTOVNН HNUTН, kterй je otevшenй pro osoby s mentбlnнm postiћenнm. Special Olympics International (SOI) je oficiбlnм uznбno Mezinбrodnнm olympijskэm vэborem a zaиlenмno do struktury svмtovэch soutмћн. Toto rozhodnutн je zбvaznй pro dodrћovбnн vљech olympijskэch myљlenek a zбsad, vиetnм zбsady fair play a principщ uћнvбnн symboliky olympiбd a Speciбlnнch olympiбd. 


(Vбlkovб, 1998, s.6)





Prezidentka Иeskйho hnutн speciбlnнch olympiбd Phdr. Martina Stшedovб popisuje speciбlnн olympiбdu nбsledovnм:





Program speciбlnнch olympiбd pro mentбlnм postiћenй zaloћila na sklonku 60.let v USA panн Eunice Kennedyovб - Shriverovб, sestra prezidenta Johna F. Kennedyho a uvedla tak v ћivot myљlenku sportovбnн jako prostшedku rozvoje osobnosti a integrace lidн s mentбlnнm postiћenнm... Cнlem SO je umoћnit co nejvмtљнmu poиtu lidн s mentбlnнm postiћenнm pravidelnм sportovat a ъиastnit se sportovnнch soutмћн bez ohledu na absolutnн vэkonnost. Vэkon je v SO chбpбn jako kategorie individuбlnн, sportovci jsou pшi sportovnнch soutмћнch rozdмleni zбsadnм do skupin podle svй vэkonnosti a kaћdйmu z nich se nakonec dostane ocenмnн a uznбnн. Vyhrбt tak mohou i sportovci s tмћkэm stupnмm mentбlnнho postiћenн... Mezinбrodnн program SO (SOI) mб svб pшesnб pravidla, vyjadшujнcн zбkladnн myљlenky SO, a svй stбlй orgбny od svмtovэch pшes kontinentбlnн aћ po nбrodnн. V souиasnй dobм mб pшes 140 oficiбlnм akreditovanэch nбrodnнch иlenщ. Poslбnнm SO je nabнdnout mentбlnм postiћenэm pravidelnou sportovnн иinnost bмhem celйho roku. Tato pravidelnб odbornм vedenб sportovnн aktivita mentбlnм postiћenэch tvoшн vlastnн speciбlnн olympijskэ program a mщћe v souиasnosti zahrnovat 19 letnнch (atletika, plavбnн, gymnastika, badminton, koљнkovб, volejbal, kopanб, hбzenб, kuћelky, bocce, vzpнrбnн, jezdectvн, bruslenн na koleиkovэch bruslнch, cyklistika, jachting, softball, tenis, stolnн tenis, golf) a 5 zimnнch (sjezdovй lyћovбnн, bмћeckй lyћovбnн, krasobruslenн, rychlobruslenн, halovэ hokej) sportщ. 


Speciбlnн olympijskэ program je otevшen vљem lidem s mentбlnнm postiћenнm, kteшн dovrљili 8 let a jejichћ IQ nenн vyљљн neћ 80. Dolnн hranice IQ nenн urиena, to znamenб, ћe do sportovnн иinnosti mohou a majн bэt zapojovбni i jedinci s tмћkэm stupnмm mentбlnнho postiћenн. SO hry pak pшedstavujн vyvrcholenн SO programщ a mohou bэt poшбdбny na rщznэch ъrovnнch - regionбlnн, nбrodnн, mezinбrodnн, evropskй a svмtovй. Zбkladnн ideou SO her je nabнdnout mentбlnм postiћenэm spoleиenstvн vzбjemnй rovnosti, akceptovбnн a respektu. Z tйto myљlenky vychбzн i principy a zбsady, kterй musн bэt pшi SO hrбch dodrћovбny, aќ uћ se jednб o hry na jakйkoliv ъrovni. Ъиast na hrбch je umoћnмna vљem mentбlnм postiћenэm, kteшн jsou zapojeni do pravidelnй sportovnн иinnosti ve sportovnнch klubech, nejsou stanoveny vэkonnostnн limity, nikdo nenн z ъиasti na hrбch pшedem vylouиen pro nesplnмnн vэkonu. Zбkladnнm kriteriem vэbмru pro ъиast je celoroиnн aktivita a snaћenн jedince. 


SO hry nechtмjн bэt hrami pouze pro sportovnм zdatnй jedince, na druhй stranм vљak nechtмjн tyto sportovce z her vyluиovat. Proto pojem kvalifikace иi vэbмru dostбvб v SO ponмkud jinou nбplт neћ obvykle. Jde o to, rozdмlit zбvodnнky do skupin na zбkladм pшibliћnм stejnэch pohybovэch dovednostн, aby kaћdэ mмl stejnou љanci uspмt. V kaћdй takovйto skupinм mщћe bэt nanejvэљ 8 zбvodnнkщ. K dщleћitй zбsadм her patшн i to, ћe odmмтovбni jsou vљichni ъиastnнci. Pro slavnostnн vyhlaљovбnн vэsledkщ je pшipraveno 8 stupтщ vнtмzщ, zбvodnнci na 1. aћ 3. mнstм jsou odmмnмni medailemi, na 4. aћ 8. mнstм stuћkou. Respektovбnн tмchto principщ pшispнvб k tomu, ћe SO hry jsou hrami pohody, radosti a dobrй nбlady, hrami, na kterэch vlбdne zdravэ duch sportovnнho zбpolenн, kde vљak neъspмch nevede ke smutku a traumatщm, neboќ radost z ъиasti je prбvм tak velkб jako radost z vнtмzstvн. Na vљech SO hrбch mohli ъиastnнci zaћнt tu krбsnou atmosfйru pohody, radosti a vzбjemnйho porozumмnн, neboќ tyto hry doslova naplтujн ono znбmй Coubertinovo heslo „Nenн dщleћitй zvнtмzit, ale zъиastnit se.” Jak шнkб zakladatelka SO panн Eunice Kennedyovб- Shriverovб : Speciбlnн olympiбda je tou nejиestnмjљн olympiбdou -     ( nenн zde ћбdnэ doping, ћбdnй taktizovбnн, ћбdnй finanиnн machinace, jde zde o ryzн sportovбnн, kdy mnozн sportovci pшekonбvajн sami sebe.


 (Stшedovб, on-line)





„Filosofie Speciбlnнch olympiбd je zaloћena na pшesvмdиenн, ћe lidй s mentбlnнm postiћenнm jsou schopni, pшi vhodnйm vedenн, uиit se, proћнvat radost a uћitek z ъиastni v SO, aќ uћ ve sportech individuбlnнch иi tэmovэch” (Vбlkovб, 1998, s.7).


Иeskй hnutн speciбlnнch olympiбd (ИHSO) je oficiбlnнm akreditovanэm nбrodnнm programem Special Olympics Inc. ИHSO v souladu s cнli a pravidly SO organizuje akce speciбlnнch olympiбd v Иeskй republice a zajiљќuje zapojenн ИR do mezinбrodnнch programщ SO. ИHSO k 1. 5. 2004 sdruћuje 151 sportovnнch klubщ SO v celй ИR a do jeho programu pravidelnйho sportovбnн je v tмchto klubech zapojeno pшes 2800 sportovcщ s mentбlnнm postiћenнm. 


(www.sepcialolympicz.cz).











3.7 Atletika





	Uћ ve starovмku hrбla atletika vэznamnou roli v ћivotм иlovмka. 





V boji иlovмka s pшнrodou sehrбvaly vэznamnou ъlohu dovednosti rychle a vytrvale bмhat, umмt dobшe hбzet a skбkat. Chtмl-li иlovмk pшeћнt, musel bэt tмlesnм zdatnэ, otuћilэ a odvбћnэ. Vљechny starovмkй tмlocviиnй systйmy proto zahrnovaly do svэch programщ pшirozenб cviиenн. Ta se dostala i do Шecka, kterй dalo svмtu do tй doby nevнdanou a dokonalou pшehlнdku krбsy tмla i ducha - olympijskй hry... Zбkladem olympijskйho programu byly atletickй disciplнny: rychlostnн bмћeckб soutмћ, bмh na vytrvalost, skok (pravdмpodobnм trojskok), hod oљtмpem a diskem. 


(Choutkovб, Fejtek, 1989, s. 7)


	


Atletika je povaћovбna za zбkladnн sportovnн odvмtvн. 





Bмh, skoky a hбzenн jsou pшirozenб cviиenн, kterб tvoшн zбkladnн pohybovэ obsah atletiky, zamмstnбvajн vљechny hlavnн svalovй skupiny a pшi soustavnйm opakovбnн vydatnм zvyљujн funkci vnitшnнch orgбnщ, coћ je fyziologickэ pшedpoklad k rozvнjenн zбkladnнch pohybovэch schopnostн, zejmйna pohyblivosti, rychlosti, dynamickй sнly, obratnosti a vytrvalosti. 


(Belљan, 1985, s. 222) 





„Atletika skladbou disciplнn pшispнvб k vљestrannйmu a harmonickйmu rozvoji, kterэ je zбkladem lidskйho zdravн. Provбdмnн atletiky na иerstvйm vzduchu a v pшнrodм zvyљuje jejн zdravotnн vэznam. Pomocн atletickэch cviиenн napravujeme vlivy jednostrannosti v zamмstnбnн i ve љkole” (Choutkovб, Fejtek, 1989, s. 5).


	Atletickй disciplнny jsou souибstн tшн zбkladnнch sloћek tмlesnй kultury: tмlesnй vэchovy, sportu i pohybovй rekreace. Ve sportu se uplatтujн jako samostatnй sportovnн odvмtvн s vlastnнm systйmem soutмћн. V tмlocviиnй rekreaci tvoшн atletickй disciplнny zбklad pro zlepљovбnн kondice a upevтovбnн zdravн (Chromэ, Vбlkovб, 1985).


Pшednostн atletiky je, ћe ji lze vyuиovat v nejrщznмjљнch podmнnkбch (hшiљtм, tмlocviиna, pшнroda, louka, pшнpadnм rovnб cesta), bez nбkladnйho zaшнzenн a s vэukou atletickэch disciplнn lze zaинt jiћ v brzkйm vмku prostшednictvнm her a soutмћн.


	Atletika je souибstн programu Olympijskэch her, Paraolympijskэch her a Speciбlnнch olympiбd. Dalљн nejvэznamnмjљн mezinбrodnн soutмћe a zбvody jsou: mistrovstvн svмta v atletice, kontinentбlnн zбvody, mezinбrodnн mнtinky (Golden League) a dalљн. Domбcн soutмћe a zбvody: mistrovstvн ИR a mistrovstvн ИR v hale (muћщ a ћen, juniorщ a juniorek, dorostencщ a dorostenek, ћбkщ a ћбkyт), oblastnн soutмћe jednotlivcщ, soutмћe druћstev (extraliga, I. a II. liga, oblastnн soutмћ) a dalљн. Љkolnн atletickй soutмћe: stшedoљkolskэ pohбr, pohбr rozhlasu a televize a dalљн.


  	V tйto diplomovй prбci se zamмшuji na zбkladnн pohybovou dovednost bмh. „Bмh, jako jeden ze zбkladnнch lokomoиnнch pohybщ, je pшirozenou souибstн tйmмш vљech pohybovэch aktivit dмtн a mlбdeћe. Atletika je sportem, ve kterйm lze rozvнjet zбkladnн pohybovй dovednosti, mezi kterй bмh bezesporu patшн” (Novбkovб, Segeќovб, 2001, s. 41). 


	


Bмh je zбkladnнm lokomoиnнm pohybem иlovмka. Je pohybem cyklickэm, pшi kterйm se podtupnм (sic) zapojujн vљechny svalovй skupiny. Pшispнvб k rozvoji zdravн, posiluje srdeиnмcйvnн a dэchacн systйm, pщsobн na rozvoj volnнch a morбlnн schopnostн иlovмka. Bмh povaћujeme za zбkladnн atletickou disciplнnu, kterб je souибstн i ostatnнch atletickэch disciplнn a шady dalљнch sportovnнch odvмtvн.


 (Zavшel et al., 1992, s.15)





3.8 Technika bмhu


	„Bмh je stejnм jako chщze pшirozenэ lokomoиnн pohyb. V chщzi se stшнdб jednooporovб a dvouoporovб fбze, pшi bмhu jednooporovб a letovб fбze” (Dostбl, Velebil et al., 1991,  s. 16). Choutkovб a Fejtek definujн bмh jako „pшirozenэ pohyb - lokomoce, pшi nмmћ se stшнdб jednooporovб a letovб fбze. Jsou to tedy opakovanй skoky (шнkбme bмћeckй kroky), jejichћ dйlka a frekvence (stшнdбnн) ovlivтujн rychlost bмhu” (Choutkovб, Fejtek, 1989, s. 19).


„Znalost a pшedevљнm praktickб realizace zбkladnнch technickэch principщ bмћeckйho pohybu nбm umoћnн optimalizovat nejen ekonomiиnost vlastnнho bмhu, ale nбslednм i jeho rychlost a tнm i celkovэ vэkon” (Tvrznнk et al., 2004, s.19). 


Podle uvedenэch autorщ mщћeme techniku bмhu popsat nбsledovnм:


Zбkladnнm prvkem bмћeckй techniky je bмћeckэ krok, pшesnмji шeиeno skok, protoћe mezi odrazem a doљlapem nenн bмћec v kontaktu se zemн. V odbornй terminologii se ovљem termнn "bмћeckэ skok" nepouћнvб. Celэ bмћeckэ cyklus si mщћeme rozdмlit na tшi zбkladnн fбze.


	V prvnн, aktivnн oporovй fбzi, je bмћec v kontaktu s podloћkou a provбdн odraz do nбsledujнcнho kroku. Tato fбze zaинnб v momentм, kdy se tмћiљtм tмla nachбzн nad stшedem doљlapujнcн nohy, resp. kdyћ nastбvб propnutн odrazovй dolnн konиetiny v koleni. Fбze konин, kdyћ odrazovб noha opouљtн podloћku. Podle momentu vertikбly, polohy trupu a pбnve lze dobшe hodnotit techniku bмhu. Иastou chybou je nadmмrnй vysazenн pбnve s pшнliљ velkэm pшedklonem trupu a hlavy, nebo naopak je pбnev pшнliљ vpшedu a hlava je zaklonмnб. Sprбvnб technika je charakteristickб jen mнrnэm nбklonem trupu vpшed s podsazenou pбnvн. Hlava je dщleћitэm „kormidlem“, kterй znaиnм ovlivтuje celй drћenн tмla. V prщbмhu pohybu se paћe pohybujн pшimмшenм a uvolnмnм v pшedozadnн rovinм a nepatrnм i v boиnнm smмru. Chybou je, pokud se paћe dostбvajн aћ pшнliљ pшed hrudnнk („na prsa“). Z biomechanickйho pohledu se v tomto pшнpadм jednб o zbyteиnм velkэ rozsah pohybu spojenэ se ztrбtou dopшedu smмшujнcн sнly.


Techniku bмhu lze posuzovat i pouhэm okem podle dotaћenн odrazu. Pшi jeho sprбvnйm provedenн dojde tйmмш k ъplnйmu propnutн kolena odrazovй dolnн konиetiny, инmћ jsou vytvoшeny optimбlnн biomechanickй pшedpoklady pro vмtљн dйlku kroku. Toto technickй provedenн je charakteristickй pro pokroиilй bмћce a vyљљн rychlost bмhu. Pшi volnйm vyklusбnн nebo u bмћcщ-zaибteиnнkщ pochopitelnм k ъplnйmu nбponu v hlezennнm, kolennнm a kyиelnнm kloubu nedochбzн. Zaибteиnнci vнce „sedн“. 


Po aktivnн oporovй fбzi se bмћec dostбvб mimo kontakt s podloћkou a logicky hovoшнme o letovй fбzi. V tйto fбzi dochбzн k energickйmu pohybu bйrce pшednн (љvihovй) dolnн konиetiny vpшed s nбslednэm aktivnнm doљlбpnutнm na podloћku. Pшitom se odrazovб dolnн konиetina zaинnб pшes pokrиenй koleno „sbalovat“ pod hэћdм.


S doљlapem pak zaинnб poslednн - pasivnн oporovб fбze. V zбvislosti na rychlosti bмhu je pшi doљlapu ъhel v kolennнm kloubu 10 aћ 20 stupтщ. Vedle vlastnнho doљlapu do tйto fбze шadнme i nбslednй odvнjenн nohy od podloћky. Pшi doљlapu probнhб tlumenн nбrazu (amortizace) na podloћku, coћ je velmi dщleћitэ moment z hlediska techniky bмhu, ale i z pohledu zdravotnн prevence. 


Techniku bмhu dбle posuzujeme podle dйlky a frekvence kroku, pohybu tмћiљtм a techniky doљlapu.





Dйlka a frekvence kroku


Иasto diskutovanou otбzkou mezi bмћci je optimбlnн dйlka a frekvence kroku. Ve skuteиnosti nejde o ћбdnй akademickй polemiky, tyto parametry vљak majн zбsadnн vliv na vэslednou rychlost bмhu. Je tedy lepљн udмlat vнce kratљнch krokщ, nebo naopak krok protбhnout? Podle rozdнlu v tмchto parametrech hovoшнme o љvihovйm a љlapavйm bмhu.


V prvnнm pшнpadм se jednб o delљн krok, zatнmco ve druhйm - napш. pшi bмhu do prudkйho kopce - se kroky zkracujн a zvyљuje se jejich frekvence. Mezi dйlkou a frekvencн kroku neplatн pшнmб ъmмra, neplatн tedy, ћe инm vмtљн dйlka a frekvence, tнm vyљљн rychlost bмhu. Vyљљн poиet krokщ totiћ logicky vede ke snнћenн jejich dйlky. Kaћdэ bмћec by proto mмl dosбhnout svйho optimбlnнho pomмru, kterэ zбvisн na jeho tмlesnэch proporcнch, rychlosti bмhu, povrchu i dйlce trati i na kondiиnнch pшedpokladech. Dйlka kroku zбvisн pшedevљнm na konstituиnнch pшedpokladech bмћce. Vyљљн bмћci dмlajн delљн kroky s niћљн frekvencн. Trйninkem je moћnй dйlku kroku prodlouћit a tнm zlepљit celkovэ bмћeckэ vэkon. Podle Novбkovй a Segeќovй „zбvisн dйlka a frekvence kroku na tмlesnй hmotnosti, stavbм a sloћenн tмla, svalovй sнle, koordinaci pohybu a flexibilitм pшнsluљnэch kloubnнch spojenн” (Novбkovб, Segeќovб, 2001, s.41).


Z pohledu vlastnн techniky bмhu je moћnй prodlouћit krok maximбlnм moћnэm odrazovэm nбponem v hlezennнm, kolennнm a kyиelnнm kloubu a vyљљнm vytaћenнm љvihovйho kolena. 





Pohyb tмћiљtм 


Pohyb tмћiљtм je dalљнm kritйriem pro posouzenн techniky bмhu. Tмћiљtм lidskйho tмla se nachбzн pшibliћnм v oblasti pбnve. Pшi pohledu na bмћce z boku je tмћiљtм vщиi zemi situovбno nejnнћe pшi doљlapu a nejvэљe uprostшed letovй fбze. Podle rozdнlu mezi tмmito dvмma fбzemi mщћeme hodnotit techniku bмhu. Pшi nesprбvnй technice jsou vэkyvy velikй - dochбzн k nadmмrnйmu pohybu tмћiљtм ve svislй i vodorovnй rovinм. Optimбlnн hodnota rozdнlu mezi obмma fбzemi ve svislй rovinм se pohybuje mezi 5 aћ 10 centimetry. „Z hlediska hospodбrnosti pohybu se bмћec mб snaћit pшiblнћit drбhu tмћiљtм co nejvнce pшнmoиarйmu pohybu (neskбkat, nekymбcet se do stran)” (Dostбl, Velebil et al., 1991, s.16).





Doљlap


Technika oporovй fбze pшi bмhu nezбvisн pouze na иinnosti vlastnн nohy (myљleno anatomicky), ale je pшedurиena fyziologickэmi pomмry tшн hlavnнch kloubщ dolnнch konиetin (kyиelnнho, kolennнho a hlezennнho). Rozliљujeme tшi zбkladnн postavenн dolnнch konиetin. Sprбvnй postavenн - spojnice hlavice kyиelnнho kloubu a stшedu dolnн ибsti kosti holennн prochбzн i stшedem kolennнho kloubu. Ve druhйm pшнpadм se hovorovм mluvн o „nohбch do X” - osa probнhб vnм kolene  a kolena se navzбjem dotэkajн. Tшetн pшнpad - „nohy do O“ je typickэm prщbмhem spojnice smмrem dovnitш ke druhйmu koleni. Kromм toho, ћe obм odchylky mohou vйst k pшetмћovбnн kolen, majн jednoznaиnм negativnн vliv i na vlastnн techniku doљlapu.


Na obrбzku 1 je znбzornмna technika doљlapu z pohledu podйlnй osy bмhu. V prvnнm pшнpadм se jednб o sprбvnй postavenн nohou. Druhэ pшнpad demonstruje pшнliљ velkэ ъhel mezi osami chodidel a smмrem bмhu. Jednou z pшниin pшнliљnйho vytбиenн љpiиek smмrem ven mщћe bэt svalovб dysbalance v oblasti dolnнch konиetin. Se tшetнm pшнpadem se setkбme spнљe vэjimeиnм. Oba krajnн pшнpady majн ovљem opмt negativnн dщsledky na techniku doљlapu, kdy je pшetмћovбna vnмjљн, resp. vnitшnн, ибst chodidla. Z biomechanickйho pohledu potom nesprбvnб technika vэraznм sniћuje dйlku kroku a nбslednм i hodnotu celйho sportovnнho vэkonu. 


				Obr. 1


				�





Z boиnнho pohledu, nebo-li z pohledu podйlnй osy chodidla, je dщleћitй, kterб jeho ибst a pod jakэm ъhlem pшichбzн nejdшнve do kontaktu s podloћkou. Hovoшнme o dvou zбkladnнch technikбch. V prvnнm pшнpadм se dostбvб do kontaktu s podloћkou nejprve pata a ve druhйm pшednн ибst chodidla. Pшi tomto hodnocenн techniky doљlapu samozшejmм pшedpoklбdбme bмh na rovinм. Pro bмh z kopce je typickэ doљlap pшes paty, zatнmco do kopce pшes pшednн ибst chodidel.


Pшi bмhu po rovinм vмtљina bмћcщ doљlapuje nejprve na vnмjљн stranu paty. Dбle postupnм odvнjн chodidlo, zdvihб patu a aktivnн pracн kotnнku se odrбћн pшes pшednн vnitшnн ибst chodidla. Ze zdravotnм-preventivnнho hlediska je tento zpщsob vhodnэ, protoћe se reakиnн sнly podloћky rozdмlн na vмtљн plochu - tйmмш na vљechny ибsti chodidla. I z pohledu celkovй efektivity bмhu je tento zpщsob vэhodnмjљн. Hlavnн zatнћenн pшebнrб velkэ иtyшhlavэ stehennн sval.


Pшi doљlapu na stшed chodidla jsou reakиnн sнly podloћky tlumeny jen stшedem chodidla, celkovм tedy menљн plochou. Pro tuto techniku bэvб charakteristickй nerovnomмrnй rozloћenн reakиnнch sil. Chybн tlumivй „zhoupnutн“ nohy a dochбzн k jednorбzovйmu „plбcnutн“. Vэzkumy ukazujн, ћe tento typ doљlapu je ze zdravotnнho hlediska nejmйnм vhodnэ.


Bмћci doљlapujнcн na vnмjљн pшednн stranu chodidla se dostanou do kontaktu s podloћkou nejprve v oblasti malниku, nбsleduje malй „zhoupnutн“ smмrem k patм a odraz z pшednн ибsti chodidla. V tomto pшнpadм jsou kladeny vyљљн nбroky na pшниnou klenbu nohy, lэtkovй svalstvo a Achillovu љlachu - musejн vzniklэ nбraz dostateиnм odtlumit. Aby se to daшilo po delљн dobu, resp. po celou dйlku tratм, je zapotшebн pomмrnм vysokб kondice lэtek. Touto technikou proto bмhajн vмtљinou jen bмћci profesionбlovй. 


	Podle Dostбla a Velebila je doљlap provбdмn „buп na pшednн ибst chodidla (spнљe pшi krбtkйm bмhu), na celй chodidlo nebo i mнrnм pшes patu (pшi dlouhйm bмhu)” (Dostбl, Velebil et al., 1991, s. 16). Chromэ a Vбlkovб zase doљlap charakterizujн nбsledovnм: „Dokrok se dмje na malнkovou stranu pшednн ибsti chodidla, pak dojde k zhoupnutн na plnй chodidlo z nмhoћ se opмt odvнjн od zemм na љpiиku. Chodidla pшi bмhu se kladou rovnobмћnм” (CHROMЭ, VБLKOVБ, 1985, s. 51).





Prбce paћн


Paћe jsou ohnuty v loktech zhruba v ъhlu 90° a komнhajн stшнdmopaћ (sic) v љikmэch rovinбch, kterй by se asi metr pшed tмlem protnuly. Pшi pohybu paћe vpшed se ъhel v lokti ponмkud zmenљн a naopak pшi pohybu vzad ponмkud zvмtљн. Podle rychlosti bмhu ruka pшi pohybu paћe vpшed se dostane aћ do vэљe brady a pшi pohybu vzad k boku.


 (CHROMЭ, VБLKOVБ, 1985, s. 51)





Dostбl, Velebil charakterizujн prбci paћн takto: „Paћe jsou v lokti ohnuty, aby pшedstavovaly krбtkй kyvadlo. Ruce jsou mнrnм ohnuty (nikoli sevшeny v pмst)” (DOSTБL, VELEBIL, 1991, s. 16).





3.9 Metodika nбcviku bмhu


Cнlem nбcviku je osvojenн ъиelnй techniky bмhu rщznou rychlostн. Bмhat se uинme takzvanэm „vybмhбvбnнm”, tj. volnэm bмhem, pшi nмmћ odstraтujeme postupnм hlavnн technickй nedostatky. Uvмdomujeme si jednotlivй bмћeckй pohyby a mмnнme rychlost bмhu. Dщleћitэm prvkem nбcviku je zvlбdnutн setrvaиnнho zpщsobu bмhu, tj. bмhu bez maximбlnнho ъsilн pшi stбle stejnйm sklonu trupu, rozsahu pohybu paћн a frekvenci kroku (jako pшi bмhu na maximum). Vedle toho vyuћнvбme speciбlnн bмћeckб cviиenн, kterб nazэvбme souhrnnм bмћeckou abecedou.


 (CHOUTKOVБ, FEJTEK, 1989, s. 19)





„Zбkladem vybмhбvбnн jsou rщznб hernн cviиenн, jejich podstatou je bмh... Mezi jednotlivэmi bмћeckэmi hrami upozorтujeme na zбklady techniky. Pro zбmмrnй vybмhбvбnн volнme hromadnэ bмh skupiny pшimмшenэm tempem” (CHROMЭ, VБLKOVБ, 1985, s. 52).





U bмhu nenн tшeba pouћнvat ћбdnйho speciбlnнho postupu (metodickй шady). Chceme-li vљak, mщћeme kombinovat dva postupy: Prvnн spoинvб ve vyuћitн speciбlnнch bмћeckэch cviиenн, jejichћ soubor bэvб nazэvбn bмћeckou abecedou... Druhэ postup spoинvб na uvмdomovбnн si pohybщ dolnнch a hornнch konиetin a polohy pбnve a trupu pшi postupnм zvyљovanй rychlosti bмhu.


 (DOSTБL, VELEBIL, 1991, s. 18-19)





Hlavnн didaktickэ problйm pшi zdokonalovбnн techniky bмhu je v tom, ћe technika bмhu (stejnм jako technika chщze) je obvykle zafixovбna a ћбci nejsou schopni si uvмdomovat jednotlivй pohyby a polohy pшi bмhu. Ћбkщm se tйћ zdokonalovбnн techniky bмhu zdб velmi abstraktnн, a to jiћ proto, ћe se bezprostшednм neprojevuje ve vэkonu. Proto je vhodnй ћбkщm nenбsilnэm zpщsobem pшedklбdat dщkazy o tom, ћe napш. prodlouћenн kroku v dщsledku vyљљнho zdvihu kolena nebo protlaиenн pбnve vpшed se kladnм projevн v rychlosti jejich bмhu.


 (DOSTБL, VELEBIL, 1991, s. 19)





Bмћeckб abeceda


	„Speciбlnн bмћeckй cviky, v praxi oznaиovanй jako bмћeckб abeceda, slouћн zejmйna ke zdokonalovбnн techniky bмhu pшedevљнm dнky analytickйmu charakteru vљech cviиebnнch prvkщ, zamмшenэch na jednotlivй fбze bмћeckйho pohybu” (DOLEЋН, PELCLOVБ, 2002, s. 24). Cviky bмћeckй abecedy „by mмli pravidelnм provбdмt vљichni bмћci bez rozdнlu vэkonnosti. Jejich pшнnosem totiћ nenн jenom zlepљenн techniky bмhu, ale i prevence svalovэch dysbalancн a pozitivnн vliv na pohybovэ aparбt” (TVRZNНK et al., 2004, s. 22).


Zбkladnнmi prvky jsou:


liftink


skipink 


zakopбvбnн bйrce


pшedkopбvбnн bйrce


bмћeckй odpichy





Liftink - „Tento zбkladnн prvek bмћeckй abecedy slouћн k nбcviku dvojitй prбce kotnнkщ (tlumenн doљlapu a odraz). Provбdн se jen s malэm postupem vpшed nebo zcela na mнstм” (TVRZNНK, SOUMAR, 2004, s. 53). Dostбl a Velebil definujн liftink nбsledovnм: „Vбzanэ klus na mнstм a mнrnм z mнsta s maximбlnнm rozsahem dvojнho pohybu kotnнku a ъplnou extenzн v koleni oporovй nohy” (DOSTБL, VELEBIL, 1991, s. 20).





Klниovй momenty: Pшi liftinku na mнstм jsou љpiиky chodidel v trvalйm kontaktu se zemн. Pшi postupnйm odvнjenн chodidla se pata dostбvб aћ do maximбlnн vэљe od zemм. Koleno je pшitom vysunovбno co nejvнce dopшedu, koleno druhй nohy protlaиovбno co nejvнce dozadu.


 (DOSTБL, VELEBIL, 1991, s. 20)





Skipink - „Skipink je bмh se zdщraznмnэm zdvihem љvihovйho kolena. Stehno se dostбvб aћ do vodorovnй pozice. Dщleћitй je dokonиenн nбponu celй odrazovй dolnн konиetiny” (TVRZNНK, SOUMAR, 2004, s. 53). „Bмh s vysokэm zvedбnнm kolen, mщћe se provбdмt na mнstм nebo za pohybu vpшed, stehna se dostбvajн aћ do vodorovnй polohy, pшiиemћ se zбroveт snaћнme, aby byla zachovбna pшirozenб poloha trupu (NE ZБKLON) a dvojitб prбce kotnнkщ” (CHROMЭ, VБLKOVБ, 1985, s. 53).


	„Klниovй momenty: Stehno љvihovй nohy musн bэt zvedбno do horizontбlnн polohy, trup si musн udrћet bмћeckэ nбklon, oporovб noha musн v momentм odrazu prochбzet ъplnou extenzн” (DOSTБL, VELEBIL, 1991, s. 21).


Zakopбvбnн bйrce - „Zakopбvбnн pomбhб utvбшet racionбlnн strukturu pohybщ dolnнch konиetin po ukonиenн oporovй fбze bмћeckйho kroku. Bйrec vykyvuje dozadu, stehno zщstбvб v prodlouћenн trupu” (DOLEЋН, PELCLOVБ, 2003, s. 24).


	Pшi provedenн zakopбvбnн „se paty tйmмш nebo ъplnм dotэkajн hэћdн. Dщleћitэ je mнrnэ pшedklon trupu a sprбvnб bмћeckб prбce paћн” (TVRZNНK, SOUMAR, 2004, s. 53).





Pшedkopбvбnн bйrce - „napodobuje uvolnмnй vykэvnutн bйrce љvihovй nohy pшed svislici spuљtмnou z kolena v letovй fбzi a aktivnн mмkkэ dokrok” (DOLEЋН, PELCLOVБ, 2003, s. 24).


	„Pohyb vychбzн z kyиelnнho kloubu. Љvihovй koleno se dostбvб vzhщru sporu s celэm bйrcem aћ pшibliћnм do ъhlu 45 stupтщ. Bezprostшednм potom nбsleduje aktivnн zбљlap s propnutэm kolenem” (TVRZNНK, SOUMAR, 2004, s. 22).





Bмћeckй odpichy - „Bмh se zdщraznмnэm odrazem a vysokэm zvedбnнm kolen, odrazovб noha po dokonalйm nбponu v odrazu se ve fбzi letu podrћн vzadu ponмkud dйle stejnм jako љvihovб noha se naopak ostrэm kolenem pшidrћн nahoшe” (CHROMЭ, VБLKOVБ,1985, s. 54).





Odpichy patшн ke stмћejnнm cviиenнm celй bмћeckй abecedy. Jednб se o dynamickй odrazy se zdщraznмnнm prбce љvihovйho kolena s prodlouћenou letovou fбzн a aktivnн pracн paћн. Pohyb je opмt veden љvihovэm kolenem, kterй se podobnм jako u skipinku, dostбvб minimбlnм do vodorovnй pozice. Иastou chybou je snaha zkrбtit letovou fбzн na ъkor nedokonиenйho nбponu odrazovй nohy a pokrиenйho kolena.


 (TVRZNНK et al., 2004, s. 24)


	


Do speciбlnнch bмћeckэch cvikщ mщћeme dбle zaшadit „kolesa”, poskoиnэ klus, cval stranou, zkшiћnэ bмh.





	Dostбl, Velebil zahrnujн do metodiky nбcviku dбle:


klus


stupтovanй rovinky


rozloћenй ъseky 


tempovй ъseky





Klus - „Pomalэ bмh, kladenн chodidel ve smмru bмhu, doљlap na pшednн ибst chodidla, zhoupnutн na patu, postupnй odvнjenн od paty na љpiиku; uvolnмnб ramena, pohyb paћн podйl bokщ” (CHOUTKOVБ, FEJTEK, 1989, s. 20).


Stupтovanй rovinky


Na pшнmйm ъseku plynulй stupтovбnн rychlosti bмhu z klusu aћ do submaximбlnн, popш. maximбlnн rychlosti.


Klниovй momenty: Z klusu stupтujeme tempo bмhu postupnэm prodluћovбnнm kroku: Plynule zvмtљujeme rozsah a intenzitu pohybu hornнch konиetin, vytlaиujeme pбnev dopшedu a zvyљujeme intenzitu odrazu. Dokrok je v blнzkosti prщmмtu svislй tмћnice se zemн. Zkuљenost ukazuje, ћe je tшeba se zamмшit pшedevљнm na prodlouћenн kroku. Stupтovanб rychlost musн bэt stбle kontrolovбna, do maximбlnн rychlosti se bмћec mщћe dostбvat aћ po stabilizaci techniky stupтovanйho bмhu. Teprve v tйto fбzi je vhodnй se zamмшit na zrychlovбnн frekvence. Po probмhnutн ъseku dbбme na uvolnмnэ a dlouhэ dobмh ("nebrzdit").


 (DOSTБL, VELEBIL, 1991, s. 22)





Rozloћenй ъseky - „Rychlэ bмh s vyuћitнm setrvaиnosti, na urиenэch ъsecнch vypuљtмnн volnнho ъsilн” (CHOUTKOVБ, FEJTEK, 1989, s. 21).





Klниovй momenty: Udrћet vysokou rychlost bмhu s minimбlnнm volnнm ъsilнm. Nauиit se rozliљovat momentбlnн vypnutн a dйletrvajнcн vypuљtмnн. Ћбci musн pochopit, ћe pro setrvaиnэ bмh je tшeba dodrћet tшi zбkladnн podmнnky: 1. nezmмnit bмћeckэ nбklon trupu; 2. udrћet frekvenci korku; 3. nezablokovat pohyb paћн.


 (DOSTБL, VELEBIL, 1991, s. 24)





Tempovй ъseky - „ Zdokonalovбnн techniky bмhu a zvlбdnutн jejich obmмn pшi rщznйm tempu (stшednн aћ submaximбlnн intenzitou) ne bмћeckйm ovбlu a v terйnu a na rщznэch vzdбlenostech” (DOSTБL, VELEBIL, 1991, s. 23).





	Klниovй momenty: Soulad mezi tempem, frekvencн a dйlkou kroku. Celkovй uvolnмnн pшi tempovэch ъsecнch, bмћeckэ nбklon trupu, nenбsilnй drћenн hlavy, svмљenб ramena. Pшi bмhu v zatбиce nбklon dovnitш zatбиky, vnмjљн chodidlo nevytбиet zevnitш. Pшi bмhu do svahu zkrбtit krok bez pшedklonu trupu, pшi bмhu se (sic) svahu prodlouћenн kroku bez zбklonu.


 (DOSTБL, VELEBIL, 1991, s. 23)


	


Pшi nбcviku bмћeckй techniky bychom nemмli zapomнnat na zdokonalovбnн pohybu paћн. Existuje mnoho zpщsobщ pro nбcvik sprбvnй techniky paћн. Jednou z иasto pouћнvanэch metod popisujн Chromэ, Vбlkovб takto: „Ћбci jsou rozestaveni pшed uиitelem, kterэ ukazuje sprбvnou prбci paћн, kterou ћбci napodobujн. Kontroluje se zhruba pravэ ъhel mezi pшedloktнm a zбloktнm, pohyb v ramennнm kloubu a pohyb sevшenэch pмstн vpшed asi do vэљe brady a vzadu na ъroveт bokщ” (CHROMЭ, VБLKOVБ, 1985, s. 53).


	


Chyby, jejich pшниiny a odstranмnн


Bмh po patбch, pшedkopбvбnн bйrcщ. - Cviиenн dvojitй prбce kotnнkщ s oporou o stмnu, ћebшiny иi bez opory. Odpichy pro procviиovбnн bмћeckйho luku.


Ћбk pшi bмhu "sedн", nezvedб kolena. - Posilovat bшiљnн svaly. Liftink, skipink, odpichy.


Bмh v zбklonu. - Odpichy, procviиovбnн љlapavйho zpщsobu bмhu napш. vybнhбnнm z nнzkэch poloh (sed, klek, leh na bшiљe).


Chyby pшi prбci paћн: pшнliљnй ohnutн v loktech; tйmмш napnutй v loktech; pohyb z loketnнho, nikoliv z ramennнho kloubu; lokty "mбvajн" do stran; pohyb paћн pouze kolem bokщ. - Cviиit podle pokynu "ukazuj si vpшedu pмstн na bradu, zpмt lokty co nejvнce vzad!" Nбpodoba prбce paћн, vedenн pohybu, vlastnн kontrola pшed zrcadlem.


Ruce kшeиovitм zaќaty v pмst nebo naopak nataћenб dlaт. - Bмhat s malэm pшedmмtem v ruce /mниek, hadrбk, љiљka/. 


(CHROMЭ, VБLKOVБ, 1985, s. 56)





















































4. Experimentбlnн ибst vэzkumnйho љetшenн








4.1 Vэbмr souboru





	Vэbмr souboru, na kterэ jsem aplikovala pohybovэ program, jsem provedla metodou prostйho nбhodnйho vэbмru. Zбkladnн soubor tvoшilo 27 љkol. Jejich seznam uvбdнm v pшнloze и. 2. Kaћdй z tмchto љkol jsem pшidмlila инslo od 1 do 27, инsla jsem smнchala a z nich vylosovala jedno. Vylosovanйmu инslu odpovнdala Zбkladnн љkola speciбlnн, Dlouhб 35, Иeskй Budмjovice.


	Po vэbмru љkoly nбsledoval vэbмr souboru dмtн, kterэ jsem provedla metodou (nбhodnэch инsel”. Z celkovйho poиtu 53 dмtн, vэbмrovб jednotka, jsem vybrala 30 dмtн a to tak, ћe prvnнch 15 инsel jsem zaшadila do experimentбlnнho souboru a nбslednэch 15 do kontrolnнho souboru. Dмti jsem oинslovala od 0 do 52 a tato инsla zaшadila do pomyslnйho osudн. Pouћitй инslovбnн je nejvэљe dvojmнstnй, proto jsem si pro vэbмr, v tabulce nбhodnэch инsel (pшнloha и. 3),  zvolila prvnн dvojинslн z љestйho sloupce инsel a postupovala jsem od zdola smмrem vzhщru. Potй jsem pokraиovala stejnэm zpщsobem v pбtйm a иtvrtйm sloupci. Po takto provedenйm vэbмru dostбvбme nбsledujнcн инsla:


Pro experimentбlnн soubor: 4,31,13,32,49,45,44,18,6,1,38,14,2,10,5.


Pro kontrolnн soubor: 39,15,47,0,43,46,16,24,9,22,17,19,28,52,42.


	Dмti, kterй odpovнdajн инslщm z experimentбlnнho a kontrolnнho souboru tvoшн nбhodnэ vэbмr.











4. 2 Charakteristika souboru





	Vybranэ soubor tvoшilo celkem 30 ћбkщ, jeden ћбk z experimentбlnн skupiny se vљak dбle programu nezъиastnil, pшestoћe svou ъиast pшislнbil. Z tohoto dщvodu pak sledovanэ soubor tvoшilo 29 ћбkщ (19 muћщ a 10 ћen) ze Zбkladnн љkoly speciбlnн, Dlouhб 35 v Иeskэch Budмjovicнch. Vмkovй rozmezн souboru bylo 11 - 26 let. U 24 probandщ se jednalo o II. stupeт a u 5 probandщ o III. stupeт mentбlnнho postiћenн.


Podrobnб charakteristika souboru:


Poиet sledovanэch: 29 probandщ, 14 experimentбlnн skupina (dбle oznaиovбna ES, 8 muћщ, 6 ћen); 15 kontrolnн skupina (dбle oznaиovбna KS, 11 muћщ, 4 ћeny).


Stupeт postiћenн II - stшednм tмћkй mentбlnн postiћenн (IQ 35 - 49, F71), celkem 24 probandщ (12 ES, 12 KS).


Stupeт postiћenн III - tмћkй mentбlnн postiћenн (IQ 20 - 34, F72), celkem 5 probandщ (2 ES, 3 KS).


U 13ti probandщ byla v anamnestickэch listech uvбdмna snнћenб koncentrace pozornosti (5 ES, 8 KS), 11 probandщ mмlo uvedeno psychomotorickэ neklid (5 ES, 6 KS), impulzivita, podrбћdмnost aћ agresivita u 9ti probandщ (4 ES, 5 KS), 8 probandщ je emoиnм labilnнch (5 ES, 3 KS), u vмtљiny pak byla zmнnмna nбladovost.  


V souboru se nachбzeli tшi probandi s projevy autistickйho chovбnн (1 ES, 2 KS), љest epileptikщ (3 ES, 3 KS) a pмt jedincщ s hypotonickou formou DMO - dмtskб mozkovб obrna8) (1 ES, 4 KS).


Tйmмш u tшetiny ъиastnнkщ programu byla uvбdмna schopnost dobшe navazovat sociбlnн kontakty (5 ExS, 3 KS).


Z ъplnэch rodin pochбzelo 22 probandщ (10 ES, 12 KS), pouze sedm bylo z rodin neъplnэch (jeden z rodiищ neuveden, smrt jednoho z rodiищ, rodiиe rozvedeni apod.). Podnмtnost domбcнho prostшedн nelze hodnotit, tento ъdaj vмtљinou nenн v osobnнch listech uvбdмn.


V rodinм s jednнm sourozencem ћije 10 probandщ (7 ES, 3 KS), dva sourozence mб 9 probandщ (3 ES, 6 KS), иtyшi sledovanн pochбzejн z rodiny se tшemi sourozenci (3 ES, 1 KS), 1 proband je jedinбиek (1 KS), u pмti probandщ sourozenci neuvedeni (4 ES, 1 KS).











4.3 Pohybovй programy





	Ve љkolnнm roce 2003/2004 probнhaly na Zбkladnн љkole speciбlnн, Dlouhб 35 v Иeskэch Budмjovicнch nбsledujнcн pohybovй programy:


Intervenиnн pohybovэ program pro zvlбdnutн zбkladnн pohybovй dovednosti bмh ( dбle jen IPP)


Plaveckэ vэcvik


Lyћaшskэ pobyt


Cyklistika


	IPP je zpracovбn v nбsledujнcнch kapitolбch:


 4. 4 Intervenиnн pohybovэ program - bмh 


 4. 6 Aplikace intervenиnнho pohybovйho programu


Jedenkrбt tэdnм (stшeda 16.00 - 17.00, шнjen 2003 aћ kvмten 2004) dмti absolvovaly  plaveckэ vэcvik v Plaveckйm stadionu Иeskй Budмjovice. Vэcvik byl veden uиitelem KTVS PF JU Иeskй Budмjovice za pomoci studentщ pedagogickй fakulty.


V prosinci 2006 se dмti zъиastnily lyћaшskйho pobytu na Kubovм Huti. Lyћaшskэ vэcvik probнhal pod pedagogщ ze Zбkladnн љkoly speciбlnн, Dlouhб 35 a za spoluprбce studentщ oborovйho studia tмlesnй vэchovy a sportu PF JU.


Jednou tэdnм probнhala speciбlnн cyklistickб pшнprava, kterб byla vedena pedagogem ze Zбkladnн љkoly speciбlnн, Dlouhб 35. 





	





4. 4 Intervenиnн pohybovэ program - bмh





	Intervenиnн pohybovэ program vychбzн z didaktiky bмhu pro nepostiћenй jedince, dбle pak z mэch znalostн a zkuљenostн zнskanэch bмhem studia na Katedшe tмlesnй vэchovy a sportu, PF JU v Иeskэch Budмjovicнch a trйnovбnн atletiky v Tшeboni.


Cнlem pohybovйho programu je sprбvnй zvlбdnutн a osvojenн si techniky zбkladnн pohybovй dovednosti bмh.





Uzlovй body bмћeckй techniky:


dvojitб prбce kotnнku,


doљlap na vnмjљн hranu pшednн ибsti chodidla,


doљlap ve smмru bмhu,


odrazovэ nбpon,


sklбdбnн bйrce pod stehno,


zvedбnн kolena љvihovй nohy,


vykэvnutн bйrce, 


sprбvnб poloha a prбce paћн,


poloha hlavy a trupu


celkovб harmonizace pohybu





Obsah programu


drobnй pohybovй hry


cviky zamмшenй na rozvoj pohyblivosti


cviky zamмшenй na zlepљenн bмћeckй techniky





Organizace hodiny


	Dмti cviин s pomocн asistenta, kterэ jim provбdмnэ pohybovэ ъkol (PЪ) vysvмtluje, provбdн ukбzku, pomбhб s provedenнm PЪ, podбvб slovnн instrukci a kontroluje provedenн, pomбhб s organizacн, odmмтuje cviинcнho (pochvala), vytvбшн pшнjemnй prostшedн pro cviиenн. Poиet asistentщ by mмl bэt shodnэ s poиtem cviинcнch (kaћdй dнtм mб svйho asistenta). Pokud je asistentщ mйnм, snaћнme se vytvoшit skupiny cviинcнch se stejnou pohybovou vэkonnostн.





Skladba hodiny


	Sloћenн hodiny zбvisн na jejн dйlce, pohybovй vyspмlosti cviинcнch a na poиtu asistentщ.


Hodina by mмla obsahovat:


 drobnй pohybovй hry (45ti minutovб hodina - 2 aћ 3 hry)


 rozcviиenн


 cviиenн zamмшenй na zlepљenн bмћeckй techniky


 zбvмreиnй zklidnмnн a streиink





1. Drobnй pohybovй hry


	Pohybovй hry (PH) jsou nedнlnou souибstн sportovnн pшнpravy. Slouћн jako prostшedek vљestrannйho rozvoje.


Biologickб hodnota PH: Rozvoj celйho organismu, tedy vљech funkиnнch systйmщ. Pшedevљнm CNS, nervosvalovйho, obмhovйho a dэchacнho systйmu. Dбle pak rozvoj vљech analyzбtorщ.


Psychologickб hodnota PH: Je pшirozenй, ћe иlovмk vykonбvб nejradмji ty иinnosti, pшi kterэch se cнtн dobшe. Prбvм hra poskytuje tyto pocity: krбsnэ proћitek, pohodovou atmosfйru, pozitivnн myљlenн atd.


Pedagogickб hodnota PH: Vэznam spoинvб v rozvoji pohybovэch schopnostн a dovednostн a jako kultivaиnн prostшedek osobnosti jedince i kolektivu (RUBБЉ, 1997).





Rozdмlenн pohybovэch her podle rozvoje pohybovэch schopnostн:


rychlostnн


rychlostnм vytrvalostnн


silovй


obratnostnн


vytrvalostnн





Doba trvбnн hry je zбvislб pшedevљнm na vмkovэch zvlбљtnostech a kondiиnн pшipravenosti aktivnнch ъиastnнkщ hernнch forem, stejnм tak jako na mнstм PH v pшнsluљnй ибsti vyuиovacн, respektive trйninkovй jednotky иi jinй organizaиnн formy pohybovй aktivity.... Aи nelze jednoznaиnм urиit optimбlnн trvбnн jednotlivэch her, pшesto jsou moћnб urиitб konkretizujнcн doporuиenн. Rozhodujнcн tak zшejmм bude nбroиnost hry v souvislosti s kondiиnн vyspмlostн svмшencщ na stranм jednй a didaktickэ pшнpadnм trйninkovэ zбmмr na stranм druhй.


 (RUBБЉ, 1997, s. 47)





Nмkterй vybranй hry jsem uvedla v pшнloze и. 4.





2. Cviky zamмшenй na rozvoj pohyblivosti


Pohyblivost je zбkladnнm pшedpokladem pro kvantitativnм i kvalitativnм sprбvnй provбdмnн pohybщ (Harre D.). Инm vyљљн je pohyblivost, tнm menљн jsou omezujнcн kontraktury svalщ, љlach a vazщ a tнm rychleji, hospodбrnмji a ъиinnмji mohou bэt pohyby provбdмny. Pohyblivost je tedy jakousi zбsobou pro ekonomizaci pohybu a ovlivтuje prщbмh pohybщ (techniku)...Pohyblivost ovlivтuje jistou mмrou vэkonnost ve vљech atletickэch disciplнnбch. Protoћe umoћтuje provбdмt pohyby ve vмtљнm rozsahu, umoћтuje tнm pщsobenн sнly po delљн drбze. Je to stejnй i pшi takovйm pшirozenйm lokomoиnнm pohybu jako je bмh, protoћe pohyblivost v kyиelnнch a hlezennнch kloubech mб vliv na dйlku kroku.


 (VACULA et al.,1983, s. 69-70)


	





Cviиenн pro rozvoj pohyblivosti lze rozdмlit na:


aktivnн protahovбnн


pasivnн protahovбnн


Dбle je lze dмlit na:


dynamickй protahovбnн


statickй protahovбnн


Aktivnн protahovбnн - provбdн je cviиenec sбm bez zбtмћe i se zбtмћн. (Pшi protahovбnн aktivnнm je vyuћнvбno tahu antagonisty a tнm i recepиnнho brћdмnн svalu, kterэ mб bэt protaћen. Tento druh protahovбnн mб souиasnм tu vэhodu, ћe se posiluje antagonista, kterэ je иasto zanedbбvбn - je tedy navozen harmonickэ vztah kloub-sval” (HASALOVБ, 2004, s. 36).  


Pasivnн protahovбnн - (je realizovбno jinэmi svalovэmi skupinami, silou gravitace nebo zбsahem partnera. Je intenzivnмjљн neћ protahovбnн aktivnн” (HASALOVБ, 2004, s. 36).


Dynamickй protahovбnн - lze dбle rozdмlit na:


љvihovэ zpщsob


hmity v krajnн poloze


krouћivб cviиenн


Vэhodou dynamickйho protahovбnн je oћivenн svalщ a kloubщ. Nevэhodou tohoto zpщsobu je riziko zranмnн.


Statickй protahovбnн - jde o cviky, kterй jsou provбdмny s vэdrћн. Lze je cviиit s pomocн druhй osoby.


Zбsady sprбvnйho protahovбnн:


svaly protahujeme vћdy zahшбtй a prokrvenй


vэdrћe pшi streиinku by mмly trvat dostateиnм dlouho, pшiиemћ vэzkumy prokazujн, ћe k nejlepљнmu protaћenн dochбzн aћ po prvnнch 20 vteшinбch


velkй svalovй skupiny protahujeme dйle neћ malй


plnм se koncentrujeme na protahovanэ sval


protaћenн musн bэt provedeno do krajnн polohy, kterб je limitovбna zaинnajнcн bolestн


netlaинme na sval, kterэ prбvм protahujeme ani na kloub, pшes kterэ je sval protahovбn


pravidelnм dэchбme, vэdech vyuћнvбme k vмtљн a hlubљн relaxaci


pшi protahovбnн, z dщvodu rщznй flexibility kaћdйho jedince, nikdy nesoutмћнme s ostatnнmi, soustшedнme se na svй tмlo a plnм relaxujeme


 (HASALOVБ, 2004, s. 38)





Ukбzka nмkterэch cvikщ slouћнcнch k rozvoji pohyblivosti viz. pшнloha и. 5.





3. Cviky zamмшenй na zlepљenн bмћeckй techniky


Cviky tйto skupiny dбle rozdмluji na:


cviky zamмшenй na nбcvik sprбvnй polohy a pohybu paћн


bмћeckб abeceda


bмћeckй rovinky


cviky zamмшenй na rytmizaci kroku


cviky odstraтujнcн:	


kшeиovitost bмhu


kэvбnн do stran


zбklon nebo nadmмrnэ pшedklon trupu a hlavy





Cviky zamмшenй na nбcvik sprбvnй polohy a pohybu paћн


	V tйto ибsti jsem se nechala inspirovat metodou (dvojиlovмka”, kterou vyuћнvб profesor Stanislaw Kowalik k rehabilitaci osob tмћce mentбlnм postiћenэch. Tuto metodu popisuje v nмkolika bodech:


je tшeba se postavit za tмћce mentбlnм postiћenou osobu (pokud nenн schopna stбt, je tшeba si za ni lehnout na matraci);


je tшeba se s nн tмsnм spojit mezi hlezny a koleny, mezi koleny a oblastн bedernн, v oblasti mezi hlezny a koleny, mezi koleny a oblastн bedernн, v oblasti mezi zбpмstнmi a lokty a mezi lokty a rameny;


je tшeba provбdмt jednoduchй pohyby (otбиet se na bok, lehce se zhoupnout v kolenou, lehce se naklбnмt vpшed a vzad, otбиenн trupu apod.);


je tшeba provбdмt lehkй lokomoиnн pohyby (pochod vpшed a vzad), ale v pшнpadм leћнcнch osob pшechбzet do polohy sedнcн;


je tшeba pokraиovat (nмjak ukonиit, ale zбroveт upravovat) v pohybech, kterй iniciovala rehabilitovanб osoba;


je tшeba pшejнt k iniciovбnн libovolnэch jednoduchэch pohybщ (chytбnн mниe, vytvбшenн velkэch kruhщ, vystupovбnн na ћebшнk, zametбnн mнstnosti koљtмtem apod.);


je tшeba se soustшedit na cviиenн rukou, jeћ spoинvajн ve vykonбvбnн manipulaиnнch иinnostн, kdy jsou spolu zvlбљќ spojeny vљechny prsty obou rukou: rehabilitujнcнho a osoby cviинcн (sklбdбnн jednoduchэch konstrukcн z klacнkщ, malovбnн prsty, jedenн apod.) (KOWALIK, 2001).


Metodu (dvojиlovмka” jsem vyuћila pшi nбcviku pohybu paћн ve dvojici, kterou tvoшн cviинcн (mentбlnм postiћenй dнtм) a asistent stojнcн za postiћenou osobou.


 


Poloha a pohyb paћн 


ve dvojici


Cviинcн zaujme mнrnэ stoj rozkroиnэ a mнrnэ pшedklon, kterэ simuluje bмћeckэ pшedklon. Asistent stojн za cviинcнm a drћн ho za ruce nebo za zбpмstн (ruce mohou mнt k sobм pшivбzanй). Pohyb paћн je nejdшнve provбdмn asistentem, coћ vede k zнskбnн sprбvnйho pohybovйho vjemu a sprбvnй polohy paћн.Nбslednм se snaћнme o to, aby byl pohyb provбdмn cviинcн osobou a asistent pouze kontroluje a opravuje provedenн pohybu.


Cviинcн zaujme mнrnэ stoj rozkroиnэ a mнrnэ pшedklon. Asistent stojн pшed cviинcнm, иelem  k nмmu.Cviинcн provбdн zrcadlovм pohyb podle asistenta. Asistent provбdн slovnн korekci a urиuje rychlost pohybu paћн.


Nбcvik pohybu paћн pшed zrcadlem


Cviинcн zaujme vэchozн postavenн v mнrnйm stoji rozkroиnйm, v mнrnйm pшedklonu. Provбdн pohyb paћн a zбroveт ho kontroluje v zrcadle.


Doporuиenн: vhodnй je, kdyћ vedle cviинcнho provбdн sprбvnэ pohyb paћн asistent. Cviинcн tak vidн rozdнly a snadnмji rozeznб chyby, kterй provбdн.


Nбcvik pohybu paћн za chщze


Cviинcн vykonбvб pohyb paћн za chщze, coћ vede k nбcviku pohybovй souhry hornнch a dolnнch konиetin. Nejprve asistent, v chщzi pшed cviинcнm, provбdн sprбvnou prбci paћн a cviинcн se snaћн jeho pohyb kopнrovat. Potй cviинcн provбdн to samй cviиenн, ale asistent nejde pшed nнm, ale vedle nмho. Kontroluje jeho pohyb a podбvб slovnн instrukci.. Na konec cviинcн provбdн pohyb sбm,  pouze se slovnн korekcн asistenta.


Nбcvik pohybu paћн za mнrnйho klusu


Cviинcн vykonбvб sprбvnэ pohyb paћн za mнrnйho klusu. Postup nбcviku viz nбcvik pohybu paћн za chщze.


Nбcvik pohybu paћн za plnйho bмhu


Cviинcн vykonбvб sprбvnэ pohyb paћн za plnйho bмhu. Postup nбcviku viz nбcvik pohybu paћн za chщze.





Bмћeckб abeceda


	O vэznamu bмћeckй abecedy jsem se zmнnila jiћ v kapitole 3.9 Didaktika bмhu. V tйto ибsti se  budu zabэvat konkrйtnнmi cviky.


	(Samotnэm modifikacнm bмћeckэch cviиenн mohou pшedchбzet cviky vykonбvanй v chщzi. Pщsobн kladnм na rozcviиenн dolnнch konиetin zejmйna v oblasti hlezennнho kloubu, zlepљujн cit chodidla pro podloћku a ovlivтujн koordinaci dolnнch konиetin” (DOLEЋН, PELCLOVБ, 2002, s. 25).





Chщze


vpшed


se sprбvnэm doprovodnэm pohybem paћн (viz nбcvik pohybu paћн za chщze)


na tleskбnн, coћ vede k nбcviku sprбvnй rytmizace kroku


vzad - slouћн ke koordinaci pohybu, zamмшit se na prбci nohy v oblasti hlezennнho kloubu


po patбch - chщze po patбch slouћн k zlepљenн rovnovбhy, koordinace pohybu, flexe hlezennнho kloubu


vhodnй je nejdшнve v sedм na zemi procviиovбnн flexe hlezennнho kloubu (pшitahovбnн љpiиky)


ve stoji, nejdшнve s oporou, potй bez opory, stшнdбnн postoje na celэch chodidlech a     na patбch  


chщze po patбch s dopomocн asistenta, potй cviинcн provбdн chщzi po patбch sбm. 


po љpiиkбch - chщze po љpiиkбch slouћн k zlepљenн rovnovбhy, koordinace pohybu, extenze hlezennнho kloubu, posнlenн lэtkovйho svalstva.


v sedм na zemi procviиovбnн extenze hlezennнho kloubu (propнnбnн љpiиky)


ve stoji, nejdшнve s oporou, potй bez opory, stшнdбnн postoje na celэch chodidlech a na љpiиkбch


chщze po љpiиkбch nejdшнve s dopomocн, potй bez dopomoci, asistenta


po vnмjљнch stranбch chodidel - rozvoj rovnovбhy, koordinace pohybu, pohyblivosti v hlezennнm kloubu.


ve stoji, nejdшнve s oporou, potй bez opory, procviиujeme postavenн chodidel na vnмjљн stranu


chщze po vnмjљнch stranбch chodidel s dopomocн asistenta (pшidrћovбnн), potй bez dopomoci 


se zvedбnнm kolen - rozvoj pohyblivosti v kyиelnнm, kolennнm i hlezennнm kloubu, koordinace pohybu


v lehu na zбdech s oporou o pшedloktн provбdнme simulaci (jнzdy na kole”, potй pшitaћenн kolena k hrudnнku (nejdшнve cviинme kaћdou nohu zvlбљќ, potй stшнdavб prбce dolnнch konиetin). Nejdшнve lze cviиit s dopomocн asistenta, kdy asistent provбdн pohyb s nohou cviинcнho. To umoћтuje sprбvnэ pohybovэ vjem.


ve stoji, nejdшнve s oporou, potй bez opory, procviиujeme pшitaћenн kolena k hrudnнku.Nedochбzн k ъplnйmu pшitaћenн, pouze do tй mнry, kdy trup a stehno svнrб ъhel 90° a dбle dbбme na to, aby stehno a bйrec pшitahovanй nohy svнrali taktйћ 90°).


chщze se zvedбnнm kolen nejdшнve s dopomocн, potй bez dopomoci asistenta





Liftink


	Vбzanэ klus na mнstм a mнrnм z mнsta s maximбlnнm rozsahem dvojнho pohybu kotnнku a ъplnou extenzн v koleni oporovй nohy. Љpiиky chodidel ve stбlйm kontaktu se zemн


odvнjenн chodidla


v sedм na zemi procviиujeme flexi a extenzi v hlezennнm kloubu (pokud cviинcн nenн schopen provбdмt pohyb nejdшнve sбm, lze pohyb provйst s dopomocн asistenta)


ve stoji na mнstм, nejdшнve s oporou, potй bez opory, procviиujeme postavenн chodidla na љpiиku s nбslednэm zhoupnutнm na patu a potй zase na љpiиku (nejdшнve kaћdй chodidlo zvlбљќ, potй stшнdavб prбce chodidel). Dochбzн-li ke zvedбnн љpiиek ze zemм, asistent zatнћн љpiиky cviинcнho a snaћн se o jejich neustбlэ kontakt se zemн.


protlaиovбnн stojnй nohy


ve stoji na mнstм, s oporou, se snaћнme o energickй protlaиovбnн nohy v koleni nazad, popшнpadм tlakem ruky na koleno (pomoc asistenta)


liftink


liftink na mнstм bez doprovodnй prбce paћн a s dopomocн asistenta


liftink na mнstм bez doprovodnй prбce paћн a bez dopomoci asistenta


liftink na mнstм se sprбvnou doprovodnou pracн paћн a s dopomocн asistenta (drћenн љpiиek)


liftink na mнstм se sprбvnou doprovodnou pracн paћн a bez dopomoci asistenta


liftink z mнsta bez doprovodnйho pohybu paћн


liftink z mнsta se sprбvnэm doprovodnэm pohybem paћн


Pшi tмchto cviиenнch pшedevљнm dbбme na dvojitou prбci kotnнku.











Skipink


	Bмh se zdщraznмnэm zdvihem љvihovйho kolena. Stehno by se mмlo dostat do vodorovnй pozice. Trup je ve vzpшнmenй poloze, nesmн se zaklбnмt. Mмlo by dojнt k ъplnйmu propnutн odrazovй nohy. Paћe energicky pracujн.


pшitaћenн stehna љvihovй nohy


V lehu na zбdech s oporou o pшedloktн nacviиujeme pшitaћenн kolena smмrem k hrudnнku. Dbбme na to, aby nedochбzelo k ъplnйmu pшitaћenн, ale aby stehno a trup svнraly ъhel 90° a bйrec se stehnem taktйћ. Nejdшнve lze cviиit s dopomocн asistenta, kterэ provбdн pohyb s nohou cviинcнho. To umoћтuje sprбvnэ pohybovэ vjem. Potй cviинcн provбdн pohyb sбm. Nejdшнve kaћdou nohu zvlбљќ, potй stшнdavб prбce dolnнch konиetin.


ve stoji na mнstм, s oporou nebo bez opory, nacviиujeme pшitaћenн kolena k hrudnнku. Opмt nedochбzн k ъplnйmu pшitaћenн, viz pшedchozн.





skipink


klus na mнstм, pшitaћenн kolena (skipink) na kaћdй tlesknutн (napшнklad na kaћdэ tшetн krok).


skipink na mнstм bez doprovodnйho pohybu paћн


skipink na mнstм se sprбvnэm doprovodnэm pohybem paћн


skipink z mнsta se sprбvnэm doprovodnэm pohybem paћн


poloha trupu


skipink s oporou paћн o zнdku, zбbradlн, ћebшiny apod.


Pozn.: Pokud cviинcн provбdн nнzkй zvedбnн kolen doporuиuji opakovat cviиenн: chщze se zvedбnнm kolen. Dщleћitб je sprбvnб ukбzka a neustбlб slovnн korekce.





Pшedkopбvбnн


	Pшedkopбvбnн napodobuje  uvolnмnй vykэvnutн bйrce љvihovй nohy pшed svislici spuљtмnou z kolena v letovй fбzi a aktivnн mмkkэ dokrok.


vykэvnutн bйrce


ve stoji na vyvэљenйm mнstм s pшidrћovбnнm (laviиka u ћebшin) cviинcн provбdн vykэvnutн bйrce vpшed a snaћн se o neustбle svмљenй stehno. Procviиujeme kaћdou nohou zvlбљќ.


v chщzi se zvedбnнm kolen provбdнme nбslednй vykэvnutн bйrce


pшedkopбvбnн


v chщzi provбdнme pшedkopбvбnн bez doprovodnйho pohybu paћн. Nejdшнve mщћeme pшedkopnutн provбdмt na tlesknutн nebo na kaћdэ tшetн krok, potom stшнdavб prбce dolnнch konиetin


v chщzi provбdнme pшedkopбvбnн se sprбvnэm doprovodnэm pohybem paћн


v klusu - pшedkopбvбnн bez doprovodnйho pohybu paћн


v klusu - pшedkopбvбnн se sprбvnэm doprovodnэm pohybem paћн





Zakopбvбnн


	Zakopбvбnн pomбhб utvбшet racionбlnн strukturu pohybщ dolnнch konиetin po ukonиenн oporovй fбze bмћeckйho kroku. Bйrec vykyvuje dozadu, stehno zщstбvб v prodlouћenн trupu.


vykэvnutн bйrce vzad


v lehu na bшiљe provбdнme vykэvnutн bйrce vzad (flexe v kolennнm kloubu, pata by se mмla dostat aћ k hэћdнm). Cviиenн provбdнme nejdшнve kaћdou nohou zvlбљќ, pak stшнdavб prбce dolnнch konиetin.


ve stoji na mнstм, nejdшнve s oporou, potй bez opory, provбdнme stejnй cviиenн jako v lehu na bшiљe. Dbбme na to, aby stehno zщstalo v prodlouћenн trupu.


v chщzi provбdнme vykэvnutн bйrce vzad. Nejdшнve na tlesknutн nebo na kaћdэ tшetн krok. Potй stшнdavб prбce dolnнch konиetin. 


zakopбvбnн


v klusu provбdнme zakopбvбnн bez doprovodnйho pohybu paћн (lze nejdшнve opмt provйst zakopбvбnн na tlesknutн nebo na kaћdэ tшetн krok)


v klusu provбdнme zakopбvбnн se sprбvnэm doprovodnэm pohybem paћн





Bмћeckй odpichy


	Bмћeckй odpichy jsou odrazy s prodlouћenou fбzн letu. Pohyb je veden љvihovэm kolenem, kterй se dostбvб do vodorovnй pozice. Je dщleћitй dokonиit napnutн odrazovй nohy.





pшitaћenн kolena љvihovй nohy


ve stoji na mнstм s rukama zapшenэma o zбbradlн nebo ћebшiny provбdнme pшitaћenн љvihovй nohy do vodorovnй pozice. Dochбzн k simulaci bмћeckйho odpichu.


napnutн odrazovй nohy


stejnй cviиenн jako pшedchozн, zvэљenou pozornost vмnujeme dopnutн odrazovй nohy


bмћeckй odpichy


v chщzi provбdнme bмћeckй odpichy nejdшнve na kaћdou tшetн dobu, potom na kaћdou dobu. Doporuиenн: asistent je postaven иelem k cviинcнmu a drћн se spolu za ruce. Cviинcн jde popшedu, asistent pozadu. Cviинcн provбdн odpich a zapшe se o asistenta.


bмћeckй odpichy se sprбvnэm doprovodnэm pohybem paћн





Cviky bмћeckй abecedy provбdнme na ъsecнch dlouhэch 10 - 20 metrщ. Poиet opakovбnн zбvisн na pohybovй ъrovni cviинcнch. Cнlem je sprбvnй provedenн cvikщ v jejich koneиnй fбzi. 


	Dщleћitб je sprбvnб ukбzka jednotlivэch cvikщ, kterб slouћн k zнskбnн sprбvnйho pohybovйho vjemu, a neustбlб slovnн korekce.





Bмћeckй rovinky


	Bмћeckй rovinky dбle rozdмluji na:


volnй rovinky - technickй


stupтovanй rovinky





Volnй rovinky - technickй


	Ъseky dlouhй 30 - 100 metrщ bмhanй nнzkou aћ stшednн intenzitou, kterб je vhodnб pro sprбvnй provedenн techniky bмhu.


bмh s asistentem - asistent bмћн pшed cviинcнm pшimмшenou rychlostн a sprбvnou bмћeckou technikou. Cviинcн se snaћн jeho pohyb kopнrovat.


bмh s asistentem a slovnн korekcн - asistent bмћн vedle cviинcнho. Udrћuje optimбlnн rychlost a provбdн sprбvnou bмћeckou techniku. Snaћн se o neustбlou slovnн korekci - (protбhni krok”, (zdvihej kolena”, (nezapomнnej na prбci paћн”atd.


bмh pouze se slovnн korekcн





Stupтovanй rovinky	


	U stupтovanэch rovinek dochбzн k plynulйmu stupтovбnн rychlosti bмhu na rovnйm ъseku (aћ do maximбlnн rychlosti). Z klusu stupтujeme tempo bмhu postupnэm prodluћovбnнm kroku. Plynule zvмtљujeme rozsah a intenzitu pohybu hornнch konиetin a zvyљujeme intenzitu odrazu. 


	Stupтovanй rovinky provбdнme na ъsecнch dlouhэch 30 - 60 metrщ.


Pozn.: Do maximбlnн rychlosti se bмћec dostбvб aћ po stabilizaci techniky. Z tohoto dщvodu je vhodnй se nejdшнve zamмшit na osvojenн si sprбvnй bмћeckй techniky a aћ potom se zamмшit na zrychlovбnн frekvence.


zrychlovбnн


vyuћitн slovnн instrukce (teп zrychli”


pomocн oznaиenэch ъsekщ (v nбsledujнcнm ъseku se snaћit o vyљљн rychlost neћ v ъseku pшedchozнm)


bмh s asistentem, kterэ udбvб tempo bмhu


pomocн udбvбnн rytmu





Cviky zamмшenй na rytmizaci kroku


	Cviky na rytmizaci kroku byly jiћ uvedeny v pшedchozнch cviиenнch.


chщze, klus, bмћeckй rovinky s asistentem


chщze, klus, bмћeckй rovinky s akustickэm doprovodem





Cviky odstraтujнcн


kшeиovitost bмhu


bмh z mнrnйho svahu s bezpeиnэm dobмhem na rovinku


bмh s vмtrem v zбdech


zpomalenн tempa bмhu, slovnн korekce


kэvбnн do stran


bмh s pohledem upшenэm na vzdбlenэ pшedmмt, kterэ je pшнmo pшed bмћcem


bмh s pohledem upшenэm na asistenta, kterэ je иelem k cviинcнmu a bмћн pozadu


bмh po ибшe


zбklon nebo nadmмrnэ pшedklon trupu a hlavy


a) zбklon trupu


bмћeckй cviиenн s oporou o zбbradlн - pohled 20 - 30 m pшed sebe. Dbбme na nбklon trupu dopшedu


bмh do kopcщ (hlнdat pohyby paћн)


b) zбklon hlavy


bмh nнzkou nebo stшednн intenzitou - pohled smмшuje 20 - 30 m pшed sebe (napш. pohled na paty jinйho bмћce)


c) nadmмrnэ pшedklon trupu


bмh z mнrnйho svahu s bezpeиnэm dobмhem na rovinku


d) nadmмrnэ pшedklon hlavy


bмh stшednн rychlostн - pohled smмшuje 20 - 30 m pшed sebe


e) pohyby hlavy


bмh s upшenэm pohledem na vzdбlenэ pшedmмt, kterэ je pшнmo pшed bмћcem


bмh s pohledem upшenэm na asistenta, kterэ je иelem k cviинcнmu a bмћн pozadu





	Veљkerб cviиenн je nutnй provбdмt opakovanм, dokud nedojde k nauиenн a osvojenн si sprбvnй techniky.


	Video nahrбvka s ukбzkou cvikщ zamмшenэch na zlepљenн bмћeckй techniky je souибstн diplomovй prбce (viz. video pшнloha).











4. 5 Zjiљtмnн stavu pohybovй dovednosti bмh pшed aplikaci programu





	Na zaибtku zбшн 2003 jsem provedla u probandщ experimentбlnн a kontrolnн skupiny vstupnн љetшenн, kterй bylo zamмшeno na zjiљtмnн jejich pohybovй dovednosti bмh  pшed aplikacн intervenиnнho pohybovйho programu. Љetшenн se sklбdalo ze dvou ибstн:


natoиenн videa


vyhodnocenн videa pomocн hodnotнcн љkбly





Natoиenн videa


	Vstupnн љetшenн se konalo v ъterэ 9. zбшн 2003 v 9.00 hodin dopoledne v bмћeckйm koridoru Sportovnн haly, Stromovka 12, Иeskй Budмjovice. Bмћeckэ koridor jsem zvolila z dщvodu stбlosti podmнnek a povrchu (tartan). Љetшenн byli pшнtomni vљichni probandi experimentбlnн skupiny. Natбиenн videa probмhlo kamerou typu Panasonic NV-GS21E.


	K vstupnнmu љetшenн byli probandi pшivedeni svэmi pedagogy ze Zбkladnн љkoly speciбlnн, Dlouhб 35 v Иeskэch Budмjovicнch, kteшн se o nм starali v prщbмhu celйho natбиenн videa. Probandi mмli za ъkol samostatnм probмhnout vymezenou traќ (50 metrщ) a bмhem nн byli natбиeni na video. 


Vyhodnocenн videa pomocн hodnotнcн љkбly


	Nбsledovalo vyhodnocenн videa, k nмmuћ jsem vyuћila hodnotнcн љkбlu. Hodnotнcн љkбly шadнme mezi poшadovй stupnice.





Poшadovб stupnice (ordinбlnн) je dбna sestupnм nebo vzestupnм seшazenэmi инsly, nejиastмji s charakterem bodщ, kterй umoћтujн uspoшбdat sledovanй hodnoty znaku podle poшadн. Ve sportu jde napш. o posuzovбnн ъrovnм vэkonu v gymnastice, krasobruslenн, skocнch do vody apod. Patшн sem i љkolnн klasifikace....Pro bмћnou praxi je zapotшebн vмdмt, ћe pouze na intervalovй stupnici9)mщћeme provбdмt vэpoиet zбkladnнch statistickэch инselnэch charakteristik jako je prщmмr, smмrodatnб odchylka a dalљн tzv. parametrickй postupy...Ostatnн stupnice toto vyluиujн.


	(KOVБШ, BLAHUЉ, 1989, s. 10-11)





Pщvodnм jsem k hodnocenн chtмla pouћнt standardizovanou bмћeckou љkбlu od Kathleen M. Haywoodovй, PhD z univerzity v Missouri-St. Louis (pшнloha и. 6). Po prostudovбnн tйto љkбly jsem vљak usoudila, ћe nevyhovuje mэm poћadavkщm. Љkбla je zamмшenб pouze na prбci paћн a dolnнch konиetin a jб chtмla hodnotit i polohu trupu, hlavy a celkovou harmonizaci pohybu. Navнc jsem potшebovala podrobnмjљн hodnocenн prбce paћн a dolnнch konиetin neћ mi poskytovala љkбla Kathleen M. Haywoodovй. Z tohoto dщvodu jsem pro svй ъиely pouћila vlastnн hodnotнcн љkбlu (pшнloha и. 7). Pшi  sestavovбnн tйto љkбly jsem vychбzela z bмћeckй techniky a zamмшila se na klниovй body bмhu. Љkбla obsahuje 16 pohybovэch dovednostн. Kaћdй z tмchto dovednostн jsem pшiшadila stupnici 0,1. Stupeт 1 znamenб, ћe  pohybovб dovednost byla sprбvnм provedena. Stupeт 0, ћe pohybovб dovednost nebyla sprбvnм provedena. Kaћdэ proband byl vyhodnocen a vэsledky hodnocenн byly zaznamenбny do tabulky (pшнloha и. 8).


	


	Video mi bylo umoћnмno poшнdit pouze pro vlastnн potшebu. Na zбkladм ћбdosti Zбkladnн љkoly speciбlnн, Dlouhб 35 v Иeskэch Budмjovicнch (pшнloha и. 9) video nepшiklбdбm k diplomovй prбci. 

















4.6 Aplikace intervenиnнho pohybovйho programu





	Ve љkolnнm roce 2003/2004 jsem v Zбkladnн љkole speciбlnн, Dlouhб 35, Иeskй Budмjovice aplikovala intervenиnн pohybovэ program na zlepљenн zбkladnн pohybovй dovednosti bмh. Program probнhal jednou tэdnм a to vћdy ve иtvrtek od 15.00 do 16.00 pod mэm vedenнm a za spoluprбce studentщ katedry Tмlesnй vэchovy a sportu PF JU. Od шнjna do poloviny listopadu 2003 a od druhй poloviny dubna do poloviny иervna 2004 probнhaly hodiny na stadionu ZF JU v Иeskэch Budмjovicнch. Od druhй poloviny listopadu 2003 do poloviny dubna 2004 se vэuka uskuteитovala v tмlocviиnм Zбkladnн љkoly speciбlnн, Dlouhб 35, Иeskй Budмjovice.


	Z dщvodu nedostateиnйho poиtu asistentщ (mйnм asistentщ neћ probandщ experimentбlnн skupiny) jsem probandy, na zбkladм zjiљtмnн jejich pohybovй dovednosti bмh, rozdмlila do иtyшech skupin po tшech a jednй skupinм po dvou probandech. Kaћdй skupinм jsem pak pшiшadila jednoho asistenta, kterэ jim cviиenн vysvмtloval, ukazoval, opravoval, odmмтoval je (pochvala), atd.


	Kaћdб hodina vћdy zaиala zahшбtнm organismu. Zahшбtн probнhalo vмtљinou pomocн drobnй pohybovй hry nebo rozklusбnнm po bмћeckйm ovбlu (v pшнpadм, ћe hodina probнhala na stadionu). 


Nбsledovalo rozcviиenн, kterй zahrnovalo jednoduchй cviky na rozvoj pohyblivosti. Cviky byly zvoleny tak, aby je probandi mohli sami zvlбdnout, popшнpadм jim pomohl asistent. Nмkterй cviky vyћadovaly pшнmo pomoc asistenta (cviky ve dvojici). Tento druh cvikщ byl zvolen kvщli intenzivnмjљнmu protaћenн probandщ. Aby nedoљlo ke zranмnн, je u tмchto cvikщ dщleћitб neustбlб komunikace s probandem.


Hlavnн ибst hodiny pak tvoшily cviky na zlepљovбnн pohybovй dovednosti bмh, kterй byly proklбdбny drobnэmi pohybovэmi hrami. Maximбlnн poиet cvikщ v jednй hodinм se podle nбroиnosti pohyboval mezi tшemi aћ pмti. V jednй hodinм jsem se napшнklad zamмшila na procviиovбnн jak prбce paћн, tak i dolnнch konиetin. Je to z toho dщvodu, ћe procviиovat dvacet minut  napш. jen prбci paћн by bylo pro probandy velice nбroиnй  a nudnй. Kaћdэ cvik byl nмkolikrбt opakovбn. K jeho procviиovбnн nedochбzelo jen v jednй hodinм, ale byl zaшazovбn i  v hodinбch nбsledujнcнch a dle potшeby jeљtм v prщbмhu roku. V podzimnнch a jarnнch mмsнcнch, z dщvodu vyuћitн bмћeckй drбhy, jsem se zamмшila hlavnм na nбcvik rytmizace bмhu, na cviky odstraтujнcн kшeиovitost bмhu, kэvбnн do stran, polohu trupu a hlavy a pohyby hlavy. Nбplnн tмchto mмsнcщ byly  pшedevљнm bмћeckй rovinky, kterй z dщvodu nedostateиnй velikosti tмlocviиny nebylo moћno v zimnнch mмsнcнch zaиlenit do programu. V obdobн, kdy se program konal v tмlocviиnм, jsem se pшevбћnм zamмшila na prбci paћн a na cviky bмћeckй abecedy, kterй pak byly v jarnнch mмsнcнch souибstн rozcviиenн  kaћdй hodiny.


Zбvмr hodiny vћdy patшil celkovйmu zklidnмnн a protaћenн.


	Program se neuskuteиnil ve dnech kdy se probandi ъиastnili lyћaшskйho pobytu nebo jinй љkolnн akce, kterб  probнhala ve stejnэ den a stejnou dobu jako program. Dбle pak ve dnech prбzdnin.











4.7 Zjiљtмnн stavu pohybovй dovednosti bмh po aplikaci programu





	V polovinм иervna 2004 jsem provedla u probandщ experimentбlnн a kontrolnн skupiny vэstupnн љetшenн zamмшenй na zjiљtмnн jejich pohybovй dovednosti bмh po aplikaci intervenиnнho pohybovйho programu. Vэstupnн љetшenн se opмt sklбdalo ze dvou ибstн:


natoиenн videa


vyhodnocenн videa pomocн hodnotнcн љkбly





Natoиenн videa


Vэstupnн љetшenн se konalo v ъterэ 15. иervna 2004 v 9.00 hodin dopoledne v bмћeckйm koridoru Sportovnн haly, Stromovka 12, Иeskй Budмjovice. Љetшenн byli pшнtomni vљichni probandi experimentбlnн skupiny. Natбиenн videa probмhlo kamerou typu Panasonic NV-GS21E.


	K vэstupnнmu љetшenн byli probandi pшivedeni svэmi pedagogy ze Zбkladnн љkoly speciбlnн, Dlouhб 35 v Иeskэch Budмjovicнch. Stejnм jako u vstupnнho љetшenн mмli probandi za ъkol samostanм probмhnout vymezenou traќ 50ti metrщ a bмhem nн byli natбиeni na video.





Vyhodnocenн videa pomocн hodnotнcн љkбly


	Hodnocenн vэstupnнho љetшenн probмhlo stejnэm zpщsobem jako hodnocenн vstupnнho љetшenн. K hodnocenн jsem pouћila vlastnн hodnotнcн љkбlu (pшнloha и. 6), kterб obsahuje 16 pohybovэch dovednostн a ke kaћdй pohybovй dovednosti je pшiшazena stupnice 0,1. 


stupeт 1 - sprбvnм provedenб pohybovб dovednost


stupeт 0 - chybnм provedenб pohybovб dovednost


Kaћdэ proband byl na zбkladм tйto љkбly vyhodnocen a vэsledky byly zaznamenбny do tabulky (pшнloha и. 7).





	Rovnмћ vэstupnн video mi bylo umoћnмno poшнdit pouze pro vlastnн potшebu. Na zбkladм ћбdosti Zбkladnн љkoly speciбlnн, Dlouhб 35, Иeskй Budмjovice video nepшiklбdбm k diplomovй prбci.











4. 8 Vyhodnocenн





Vyhodnocenн pohybovй dovednosti bмh pшed aplikacн programu


Experimentбlnн skupina


U jednoho z probandщ experimentбlnн skupiny neљlo o bмh , proto ho v nбsledujнcнm hodnocenн dбle nezahrnuji.


doљlap ve smмru bмhu: Ze tшinбcti hodnocenэch probandщ tuto pohybovou dovednost sprбvnм vykonalo osm probandщ, ohodnoceni 1. U dalљнch tшech probandщ doљlo k vytбиenн pouze levйho chodidla.  Dva probandi pшi doљlapu vytбиeli obм chodidla.


doљlap na pшednн ибst chodidla: U jednoho z probandщ tйto skupiny dochбzelo k doљlapu   na љpiиku, ale jiћ nebylo provedeno nбslednй zhoupnutн na celй chodidlo a nбslednэ odraz pшes љpiиku, proto i v tomto pшнpadм byl proband ohodnocen 0. U ostatnнch probandщ byl doљlap proveden na celй chodidlo a nebo pшнmo na patu, ohodnoceni 0.


aktivnн pшedkopnutн bйrce: Pouze u tшech probandщ doљlo k aktivnнmu pшedkopnutн bйrce, ohodnoceni 1.


odrazovэ nбpon: U pмti probandщ doљlo ve fбzi odrazu k dopnutн dolnн konиetiny, ohodnoceni 1. Ostatnн probandi mмli ve fбzi odrazu dolnн konиetinu pokrиenou, proto byla pohybovб dovednost  u nich ohodnocena 0.


sklбdбnн bйrce pod stehno: Ani v jednom pшнpadм nebyla tato pohybovб dovednost sprбvnм provedena.


zvedбnн stehna љvihovй nohy: Pouze jeden proband tuto pohybovou dovednost provedl sprбvnм, ohodnocen 1. 


poloha osy ramen: U jedenбcti probandщ nedochбzelo k vytбиenн ramen pшi bмhu, ohodnoceni 1. U dvou probandщ љlo pouze o mнrnй vytбиenн, pшesto byli ohodnoceni 0.


poloha paћн podйl tмla: U љesti probandщ se dostala ruka pшed tмlem aћ na ъroveт brady. Tito probandi byli ohodnoceni 1. Dva probandi vykonбvali tuto pohybovou dovednost sprбvnм pouze pravou rukou, ohodnoceni 0. U pмti probandщ se ruka nedostala na ъroveт brady, ohodnoceni 0.


љvihovб ruka ve vэљi ramen: Иtyшi probandi provedli tuto pohybovou dovednost sprбvnм, ohodnoceni 1. Dva probandi vykonбvali tuto pohybovou dovednost sprбvnм pouze pravou rukou, ohodnoceni 0. U ostatnнch nedoљlo k vytaћenн љvihovй ruky aћ na ъroveт ramen, ohodnoceni 0.


horizontбlnн poloha zбloktн pшi љvihu paћe vzad: Tшem probandщm se zбloktн dostalo do ъrovnм horizontбlnн roviny, ohodnoceni 1. Jeden proband tak иinil pouze pravou rukou, ohodnocen 0. U ostatnнch probandщ bylo zбloktн vэraznм pod horizontбlnн rovinou, ohodnoceni 0.


rozsah pohybu paћн: Jedniиkou byli ohodnoceni иtyшi probandi. U ostatnнch neљlo o velkэ dynamickэ rozsah pohybu paћн, ohodnoceni 0.


drћenн vlastnн ruky: Ke kшeиovitйmu drћenн ruky doљlo pouze u tшech probandщ, ohodnoceni 0. Ostatnн probandi byli ohodnoceni 1.


hlava v prodlouћenн trupu: Osm probandщ mмlo hlavu v prodlouћenн trupu, ohodnoceni 1. U ostatnнch doљlo k mнrnйmu pшedklonu hlavy, ohodnoceni 0.


pohyby hlavy: U dvou probandщ doљlo k mнrnэm kэvavэm pohybщm hlavy, ohodnoceni 0. Ostatnн ohodnoceni 1.


poloha trupu: U иtyшech probandщ doљlo k mнrnйmu pшedklonu trupu, ohodnoceni 1. U ostatnнch probandщ љlo o rovnou polohu trupu, u jednoho probanda љlo o mнrnэ zбklon, ohodnoceni 0.


celkovб harmonizace bмhu: V tomto pшнpadм jsem jedniиkou ohodnotila pouze jednoho probanda.





Kontrolnн skupina


Stejnм jako v experimentбlnн skupinм, tak i u jednoho probanda kontrolnн skupiny neљlo o bмh, proto ho takй v nбsledujнcнm hodnocenн dбle nezahrnuji.


doљlap ve smмru bмhu: Ze иtrnбcti hodnocenэch probandщ provedlo doљlap ve smмru bмhu devмt probandщ, ohodnoceni 1. Jeden proband pшi bмhu vytбиel pouze levй chodidlo, ohodnocen 0. Ostatnн vytбиeli obм chodidla, ohodnoceni 0.


doљlap na pшednн ибst chodidla: Jeden proband provedl doљlap na љpiиku, ale jiћ neprovedl nбslednй zhoupnutн na celй chodidlo a nбslednэ odraz pшes љpiиku, ohodnocen 0. U ostatnнch probandщ byl doљlap proveden na celй chodidlo a nebo pшнmo na patu, ohodnoceni 0.


aktivnн pшedkopnutн bйrce: Pouze dva probandi provedli aktivnн pшedkopnutн bйrce, ohodnoceni 1. U ostatnнch probandщ k aktivnнmu pшedkopnutн bйrce nedoљlo, ohodnoceni 0.


odrazovэ nбpon: U osmi probandщ doљlo ve fбzi odrazu k dopnutн dolnн konиetiny, ohodnoceni 1. Ostatnн probandi mмli ve fбzi odrazu dolnн konиetinu pokrиenou, ohodnoceni 0.


sklбdбnн bйrce pod stehno: U jednoho probanda doљlo k vykэvnutн bйrce vzhщru a pata se tйmмш dotэkala hэћdн, ohodnocen 1. U ostatnнch probandщ byl ъhel bйrce a stehna vмtљн neћ 45°, ohodnoceni 0.


zvedбnн stehna љvihovй nohy: Pouze jeden proband tuto pohybovou dovednost provedl sprбvnм, ohodnocen 1. U ostatnнch nedoљlo k vytaћenн stehna do horizontбlnн polohy, ohodnoceni 0.


poloha osy ramen: U tшinбcti probandщ nedochбzelo k vytбиenн ramen pшi bмhu, ohodnoceni 1. U jednoho probanda љlo pouze o mнrnй vytбиenн, pшesto byl ohodnocen 0.


poloha paћн podйl tмla: U osmi probandщ se dostala ruka pшed tмlem aћ na ъroveт brady. Tito probandi byli ohodnoceni 1. Jeden proband vykonбval tuto pohybovou dovednost sprбvnм pouze levou rukou, ohodnocen 0. U pмti probandщ se ruka nedostala na ъroveт brady, ohodnoceni 0.


љvihovб ruka ve vэљi ramen: Pмt probandщ provedlo tuto pohybovou dovednost sprбvnм, ohodnoceni 1. Jeden proband vykonбval tuto pohybovou dovednost sprбvnм pouze levou rukou, ohodnocen 0. U ostatnнch nedoљlo k vytaћenн љvihovй ruky aћ na ъroveт ramen, ohodnoceni 0.


horizontбlnн poloha zбloktн pшi љvihu paћe vzad: Pouze u jednoho probanda se zбloktн dostalo do ъrovnм horizontбlnн roviny, ohodnocen 1. U ostatnнch probandщ bylo zбloktн vэraznм pod horizontбlnн rovinou, ohodnoceni 0.


rozsah pohybu paћн: Jedniиkou byli ohodnoceni dva probandi. U ostatnнch neљlo o velkэ dynamickэ rozsah pohybu paћн, ohodnoceni 0.


drћenн vlastnн ruky: Ke kшeиovitйmu drћenн ruky doљlo pouze u dvou probandщ, ohodnoceni 0. Ostatnн probandi byli ohodnoceni 1.


hlava v prodlouћenн trupu: U tшech probandщ doљlo k mнrnйmu pшedklonu hlavy, ohodnoceni 0. Ostatnн probandi byli ohodnoceni 1.


pohyby hlavy: U jednoho z probandщ doљlo k mнrnэm kэvavэm pohybщm hlavy, ohodnocen 0. Ostatnн ohodnoceni 1.


poloha trupu: U pмti probandщ doљlo k mнrnйmu pшedklonu trupu, ohodnoceni 1. U ostatnнch probandщ љlo o rovnou polohu trupu, ohodnoceni 0.


celkovб harmonizace bмhu: V tomto pшнpadм jsem jedniиkou ohodnotila dva probandy.





Vyhodnocenн pohybovй dovednosti bмh po aplikaci programu


Experimentбlnн skupina


Narozdнl od hodnocenн pohybovй dovednosti bмh pшed aplikacн programu hodnotнm nynн vљech иtrnбct probandщ, protoћe u vљech doљlo k bмhu. 


doљlap ve smмru bмhu: Ze иtrnбcti hodnocenэch probandщ tuto pohybovou dovednost sprбvnм vykonalo deset probandщ, ohodnoceni 1. U tшech probandщ doљlo k vytбиenн pouze levйho chodidla. Jeden proband vytбиel obм chodidla.


doљlap na pшednн ибst chodidla: U jednoho z probandщ tйto skupiny dochбzelo k doљlapu   na љpiиku, ale jiћ nebylo provedeno nбslednй zhoupnutн na celй chodidlo a nбslednэ odraz pшes љpiиku, proto i v tomto pшнpadм byl proband ohodnocen 0. U ostatnнch probandщ byl doљlap proveden na celй chodidlo a nebo pшнmo na patu, ohodnoceni 0.


aktivnн pшedkopnutн bйrce: U pмti probandщ doљlo k aktivnнmu pшedkopnutн bйrce, ohodnoceni 1. Ostatnн ohodnoceni 0.


odrazovэ nбpon: U sedmi probandщ doљlo ve fбzi odrazu k dopnutн dolnн konиetiny, ohodnoceni 1. Ostatnн probandi mмli ve fбzi odrazu dolnн konиetinu pokrиenou, proto byla pohybovб dovednost  u nich ohodnocena 0.


sklбdбnн bйrce pod stehno: Ani v jednom pшнpadм nebyla tato pohybovб dovednost sprбvnм provedena.


zvedбnн stehna љvihovй nohy: Tшi probandi provedli tuto pohybovou dovednost sprбvnм, ohodnoceni 1. Ostatnн ohodnoceni 0.


poloha osy ramen: U tшinбcti probandщ nedochбzelo k vytбиenн ramen pшi bмhu, ohodnoceni 1. U jednoho probanda љlo pouze o mнrnй vytбиenн, pшesto byl ohodnocen 0.


poloha paћн podйl tмla: U osmi probandщ se dostala ruka pшed tмlem aћ na ъroveт brady. Tito probandi byli ohodnoceni 1. Jeden proband vykonбval tuto pohybovou dovednost sprбvnм pouze pravou rukou, ohodnocen 0. U pмti probandщ se ruka nedostala na ъroveт brady, ohodnoceni 0.


љvihovб ruka ve vэљi ramen: Љest probandщ provedlo tuto pohybovou dovednost sprбvnм, ohodnoceni 1. Jeden proband vykonбval tuto pohybovou dovednost sprбvnм pouze pravou rukou, ohodnocen 0. U ostatnнch nedoљlo k vytaћenн љvihovй ruky aћ na ъroveт ramen, ohodnoceni 0.


horizontбlnн poloha zбloktн pшi љvihu paћe vzad: Иtyшem probandщm se zбloktн dostalo do ъrovnм horizontбlnн roviny, ohodnoceni 1. U ostatnнch probandщ bylo zбloktн vэraznм pod horizontбlnн rovinou, ohodnoceni 0.


rozsah pohybu paћн: Jedniиkou bylo ohodnoceno pмt probandщ. U ostatnнch neљlo o velkэ dynamickэ rozsah pohybu paћн, ohodnoceni 0.


drћenн vlastnн ruky: Ke kшeиovitйmu drћenн ruky doљlo pouze u tшech probandщ, ohodnoceni 0. Ostatnн probandi byli ohodnoceni 1.


hlava v prodlouћenн trupu: Deset probandщ mмlo hlavu v prodlouћenн trupu, ohodnoceni 1. U ostatnнch doљlo k mнrnйmu pшedklonu hlavy, ohodnoceni 0.


pohyby hlavy: U jednoho probanda doљlo k mнrnэm kэvavэm pohybщm hlavy, ohodnocen 0. Ostatnн ohodnoceni 1.


poloha trupu: U иtyшech probandщ doљlo k mнrnйmu pшedklonu trupu, ohodnoceni 1. U ostatnнch probandщ љlo o rovnou polohu trupu, u jednoho probanda љlo o mнrnэ zбklon, ohodnoceni 0.


celkovб harmonizace bмhu: V tomto pшнpadм jsem jedniиkou ohodnotila pouze jednoho probanda.





Kontrolnн skupina


Stejnм jako v hodnocenн pohybovй dovednosti bмh pшed aplikacн programu, tak i po aplikaci programu u jednoho probanda kontrolnн skupiny opмt neљlo o bмh, proto ho v nбsledujнcнm hodnocenн dбle nezahrnuji.


doљlap ve smмru bмhu: Ze иtrnбcti hodnocenэch probandщ provedlo doљlap ve smмru bмhu devмt probandщ, ohodnoceni 1. Jeden proband pшi bмhu vytбиel pouze levй chodidlo, ohodnocen 0. Ostatnн vytбиeli obм chodidla, ohodnoceni 0.


doљlap na pшednн ибst chodidla: Jeden proband provedl doљlap na љpiиku, ale jiћ nebylo provedl nбslednй zhoupnutн na celй chodidlo a nбslednэ odraz pшes љpiиku, z tohoto dщvodu byl taktйћ ohodnocen 0. U ostatnнch probandщ byl doљlap proveden na celй chodidlo a nebo pшнmo na patu, ohodnoceni 0.


aktivnн pшedkopnutн bйrce: Pouze dva probandi provedli aktivnн pшedkopnutн bйrce, ohodnoceni 1. U ostatnнch k aktivnнmu pшedkopnutн bйrce nedoљlo, ohodnoceni 0.


odrazovэ nбpon: U љesti probandщ doљlo ve fбzi odrazu k dopnutн dolnн konиetiny, ohodnoceni 1. Ostatnн probandi mмli ve fбzi odrazu dolnн konиetinu pokrиenou, ohodnoceni 0.


sklбdбnн bйrce pod stehno: U jednoho probanda doљlo k vykэvnutн bйrce vzhщru a pata se tйmмш dotэkala hэћdн, ohodnocen 1. U ostatnнch probandщ byl ъhel bйrce a stehna vмtљн neћ 45°, ohodnoceni 0.


zvedбnн stehna љvihovй nohy: Pouze jeden proband tuto pohybovou dovednost provedl sprбvnм, ohodnocen 1. U ostatnнch nedoљlo k vytaћenн stehna do horizontбlnн polohy, ohodnoceni 0.


poloha osy ramen: U tшinбcti probandщ nedochбzelo k vytбиenн ramen pшi bмhu, ohodnoceni 1. U jednoho probanda љlo pouze o mнrnй vytбиenн, pшesto byl ohodnocen 0.


poloha paћн podйl tмla: U osmi probandщ se dostala ruka pшed tмlem aћ na ъroveт brady. Tito probandi byli ohodnoceni 1. Jeden proband vykonбval tuto pohybovou dovednost sprбvnм pouze levou rukou, ohodnocen 0. U pмti probandщ se ruka nedostala na ъroveт brady, ohodnoceni 0.


љvihovб ruka ve vэљi ramen: Љest probandщ provedlo tuto pohybovou dovednost sprбvnм, ohodnoceni 1. Jeden proband vykonбval tuto pohybovou dovednost sprбvnм pouze levou rukou, ohodnocen 0. U ostatnнch nedoљlo k vytaћenн љvihovй ruky aћ na ъroveт ramen, ohodnoceni 0.


horizontбlnн poloha zбloktн pшi љvihu paћe vzad: Pouze u jednoho probanda se zбloktн dostalo do ъrovnм horizontбlnн roviny, ohodnocen 1. U ostatnнch probandщ bylo zбloktн vэraznм pod horizontбlnн rovinou, ohodnoceni 0.


rozsah pohybu paћн: Jedniиkou byli ohodnoceni dva probandi. U ostatnнch neљlo o velkэ dynamickэ rozsah pohybu paћн, ohodnoceni 0.


drћenн vlastnн ruky: Ke kшeиovitйmu drћenн ruky doљlo pouze u dvou probandщ, ohodnoceni 0. Ostatnн probandi byli ohodnoceni 1.


hlava v prodlouћenн trupu: U tшech probandщ doљlo k mнrnйmu pшedklonu hlavy, ohodnoceni 0. Ostatnн probandi byli ohodnoceni 1.


pohyby hlavy: U jednoho z probandщ doљlo k mнrnэm kэvavэm pohybщm hlavy, ohodnocen 0. Ostatnн ohodnoceni 1.


poloha trupu: U иtyшech probandщ doљlo k mнrnйmu pшedklonu trupu, ohodnoceni 1. U ostatnнch probandщ љlo o rovnou polohu trupu, ohodnoceni 0.


celkovб harmonizace bмhu: V tomto pшнpadм jsem jedniиkou ohodnotila dva probandy.





U experimentбlnн skupiny doљlo u jednoho probanda ke zlepљenн tшech pohybovэch dovednostн (dбle jen PD), u pмti probandщ ke zlepљenн dvou PD, иtyшi probandi se zlepљili v jednй PD  a u tшech probandщ nedoљlo k ћбdnйmu zlepљenн. U jednoho probanda pшed aplikacн programu neљlo o bмh, po aplikaci programu jiћ ano. Ћбdnэ z probandщ experimentбlnн skupiny se nezhorљil v ћбdnй PD. 


U kontrolnн skupiny doљlo u tшech probandщ k zlepљenн jednй PD, u sedmi probandщ nedoљlo k ћбdnйmu zlepљenн ani zhorљenн PD, иtyшi probandi se zhorљili v jednй PD a jeden proband ve dvou PD.






















































































5. Diskuse k hypotйzбm





	Prvnн hypotйza, zda probandi zvlбdnou vytvoшenэ pohybovэ program, byla potvrzena. Nмkteшн probandi zvlбdli nбcvik jednotlivэch cvikщ rychleji, jinэm trval dйle. Rychlost nбcviku byla zбvislб takй na stupni postiћenн probandщ. Rozdнlnost v rychlosti nбcviku nenн nic vэjimeиnйho, neboќ i u nepostiћenэch jedincщ je zcela normбlnн, ћe nмkomu nбcvik pohybovй dovednosti trvб kratљн a jinйmu delљн dobu. Nejvнce obtнћн mмli probandi s nбcvikem dvojitй prбce kotnнku, neboќ u vмtљiny z nich byla velikб ztuhlost v oblasti hlezennнho kloubu. Nejmenљн problйm se vyskytoval v nбcviku prбce paћн.


	V druhй hypotйze jsem pшedpoklбdala zlepљenн pohybovй dovednosti bмh pod vlivem aplikace pohybovйho programu. V experimentбlnн skupinм doљlo k mнrnйmu zlepљenн u 10 ti probandщ ze иtrnбcti a u jednoho probanda pшed aplikacн programu vщbec neљlo o bмh a po aplikaci ano. Ani u jednoho probanda tйto skupiny nedoљlo ke zhorљenн pohybovй dovednosti bмh. V kontrolnн skupinм doљlo k malйmu zlepљenн, a to pouze v jednй ze љestnбcti hodnocenэch pohybovэch dovednostн, u tшech probandщ. Navнc v tйto skupinм doљlo i k zhorљenн pohybovй dovednosti bмh u иtyшech probandщ. Dle mйho nбzoru mб vytvoшenэ pohybovэ program vliv na zlepљenн pohybovй dovednosti bмh. Je zшejmй, ћe po devнti mмsнcнch se probandi nemohli nauиit sprбvnй technice bмhu. U nepostiћenэch jedincщ je nбcvik sprбvnй techniky bмhu  nмkolikaletэ  proces a u mentбlnм postiћenэch bude trvat jeљtм o nмco dйle. Navнc aplikace mйho programu probнhala pouze jednu hodinu tэdnм, coћ koneиnэ vэsledek takй ovlivnilo. Инm иastмjљн bude nбcvik, tнm rychleji dojde ke zlepљenн techniky bмhu.






































6. Zбvмr





	Pohybovэ program, kterэ jsem ve љkolnнm roce 2003/2004 aplikovala ve skupinм ћбkщ Zбkladnн љkoly speciбlnн, Dlouhб 35 v Иeskэch Budмjovicнch, nemмl pouze vliv na zlepљenн pohybovй dovednosti bмh. U probandщ se zlepљila celkovб koordinace pohybщ, zvэљila se kloubnн pohyblivost a fyzickб zdatnost. Je zшejmй, ћe tento stav nenн ovlivnмn pouze aplikacн mйho programu, ale z pшedchбzejнcнho textu vyplэvб, ћe ke zlepљenн kondice jistou mнrou pшispмl.


	Bмhem aplikovбnн programu doљlo takй ke zlepљenн vztahщ mezi probandy, vиetnм jejich vzбjemnй spoluprбce a pomoci.


	 Na zбkladм zнskanэch znalostн a zjiљtмnэch skuteиnostн si dovoluji uvйst nбsledujнcн doporuиenн do praxe:


aplikace programu alespoт dvakrбt tэdnм jednu hodinu


stejnэ poиet asistentщ jako probandщ


aplikace programu po delљн dobu (zaшadit program do vэuky, mimoљkolnн vэuka -                - sportovnн oddнl, atd.)


zajistit materiбlnн vybavenн (tмlocviиna, bмћeckб drбha, nбшadн a nбиinн)


motivace (uspoшбdat љkolnн zбvody, ъиast na speciбlnнch olympiбdбch, atd.)


	Spoluprбce s mentбlnм postiћenэmi dмtmi mмla velkэ pшнnos i pro moji osobu. Kromм novм zнskanэch vмdomostн o mentбlnм postiћenэch lidech, jsem se nauиila s nimi pracovat a komunikovat. Svojн spontбnnostн, pшнstupem a nadљenнm mм ujistili, ћe prбce s nimi je potшebnб a je pшнnosem jak pro nм samotnй, tak pro uиitele, asistenty a vљechny ostatnн,kteшн se ve spoleиnosti mentбlnм postiћenэch pohybujн pracovnм иi zбjmovм.
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1) WHO - Svмtovб zdravotnickб organizace


2)  IBSA - Mezinбrodnн asociace zrakovм postiћenэch sportovcщ


3)  g - generбlnн faktor. Faktor g vyjadшuje blнћe neidentifikovanou podstatu inteligence, snad chбpбnн vztahщ.   Tento generбlnн faktor g je to, co se nazэvб obecnou inteligencн (Nakoneиnэ, 1995)


4) fenylketonurie - "dмdiиnб porucha lбtkovй pшemмny bнlkovin spojenб s duљevnн poruchou (nejиastмji oligofreniн)" (Ottova vљeobecnб encyklopedie, 2003, s. 353)





5) Aterosklerуza - (chronickй onemocnмnн ( tepen (tzv. kornatмnн tepen) s vэskytem tzv. arterosklerotickэh plбtщ na vnitшnн stranм tepny s nбslednэm ztluљtмnнm a zvбpenatмnнm tepennй stмny, coћ vede aћ k ъplnйmu uzavшenн prщsvitu tepny” (Ottova vљeobecnб encyklopedie, 2003, s. 82).





6) Alzheimerova choroba - (zнskanб porucha intelektu, pamмti a osobnosti (demence). Obvykle zaинnб po 60 letech vмku” (Ottova vљeobecnб encyklopedie, 2003, s. 38).





7) Epilepsie - (onemocnмnн charakterizizovanй opakovanэmi zбchvaty (el. vэboje v љedй kщшe mozkovй)” (Ottova vљeobecnб encyklopedie, 2003, s. 329).


8) Dмtskб mozkovб obrna - (neurologickб porucha hybnosti (ochrnutн n. neusmмrnмnй pohyby konиetin), provбzenб иasto poruchou шeиi” (OTTOVA VЉEOBECNБ ENCYKLOPEDIE, 2003).








9)(Intervalovб stupnice (pшesnмji ekviintervalovб) je charakterizovбna tнm, ћe kterэkoliv interval, ohraniиenэ dvмma zбkladnнmi jednotkami stupnice je na kterйmkoliv mнstм stupnice naprosto stejnэ. Nejиastмji se jednб o mнry hmotnosti, иasu nebo dйlky” (KOVБШ, BLAHUЉ, 1989, s. 10).
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