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1 UVOD

Vybrala jsem si tohle téma, protoze jsem sama aktivnim lyZatem a ptisobim jako vodi¢
u nevidomého chlapce. Obecné v dne$nim pietechnizovaném svété je velmi obtizné zaujmout
déti fyzickou aktivitou a té€lesnym cvi¢enim. Dé&ti je tfeba neustale motivovat a prekvapovat
novymi vécmi.

Zamgétila jsem se na vytvofeni individualniho vzdélavaciho programu (IVP) se
zaméfenim na zrakové postizeného zaka (ZP) a jeho ptipravé na lyzaisky kurz. Mnoho
pedagogt nevi jak s ,takovym* Zakem pracovat a radéji ho posadi, aby si jesté neublizil.

V této praci predkladam namét, jak mohou vypadat hodiny télesné vychovy do doby
lyzatského kurzu a nasledné€ jeho vytvofeny program.

Kapitoly 2-5 se zabyvaji uvedenim do problematiky osob se zrakovym postizenim,
klasifikaci zrakovych vad, druhy zrakovych vad a jejich etiologii. V kapitolaich 6 a 7 se
dozvidame o vzdélani osob se ZP, kapitoly 8-10 smyslové vnimani osob se ZP a jeho rozvoj.
Posledni kapitola teoretické ¢asti je vénovana metodice lyZovani.

V praktické ¢asti je vytvofeny IVP, ktery mlzZe byt ndmétem hodin Skolni télesné

vychovy a vypracovany program lyzatského kurzu, ktery je vyvrcholenim celé ptipravy.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Tyflopedie

Obor specialni pedagogiky zabyvajici se vychovou, vzdélanim, socializaci, vnitinimi a
vnéjSimi podminkami péCe a rozvojem osobnosti v celé jeho S§ifi, osob se zrakovym
postizenim.

Slovo tyflopedie pochazi z feckych slov tyflos=slepy a paidea=vychova. Kooperuje
s mnoha dalSimi obory jako napt. psychologie, sociologie, 1€kaftstvi, patopsychologie, pravo

atd. (Hamadova, Kvétonova, Novakova, 2007).

2.2 Klasifikace zrakovych vad

Hamadova, Kvétonova, Novakova (2007) déli zrakové vady do nésledujicich skupin:

1. dle stupné zrakového postizeni
- osoby slabozraké,
- osoby se zbytky zraku,

- osoby nevidomé.
2. dle doby vzniku

- vrozene,

- ziskané.

3. dle ptficiny vzniku

- organove,

- funkéni.

2.3 Charakteristika jednotlivych skupin zrakového postiZeni

2.3.1 Osoby slabozraké



Je takova porucha zraku, pii které je vidéni obéma oc¢ima i pti brylové korekci snizeno
natolik, ze jim neumoziuje Cist pismo bézné velikosti. Slabozraké osoby nevidi do dalky,
nerozeznavaji detaily a velmi ¢asto maji problém s rozeznanim barev. Vyuzivaji bifokalni
bryle, coz jsou bryle s dvouohniskovymi skly umoziujici hledéni do dalky i do blizka. Pti

¢teni vyuzivaji optickych lup, pro zvétSeni pisma.

2.3.2 Osoby se zbytky zraku

Jedna se o 0soby s casteCnym vidénim, kde vizus je 4/50 nebo 3/50. Osoby vyuZzivaji
predevsim zbytku zraku pii orientaci v prostoru, K rozsitovani obzora ¢i socialnich vztazich.
Ve Skolach jsou déti vyuCovany dvéma technikami psani a ¢teni-Cernotiskem a Braillovym

pismem.

2.3.3 Osoby nevidomé

Rozlisujeme upln¢ nevidomé, osoby které nevnimaji svétlo a prakticky nevidomé, osoby které
mayji zachovaly svétlocit, coz znamend, ze reaguji na svétlo a jsou schopni fici odkud ptichazi.

Disledky nevidomosti ovliviiuji do znacné miry samostatny pohyb a prostorovou
orientaci. Ve vychové se zamétuje piedevSim na rozvoj zbylych smysli, psani a Cteni

V Braillové pismu (Keblova, 1998).
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3 Etiologie zrakovych vad

Pfi¢iny zrakovych vad mizeme rozdélit na pfi€iny prenatalni, perinatdlni a postnatalni.
Vrozené vady zpiasobuji vznik vyvojové anomalie oka a jsou zplsobeny piedev§im
exogennimi vlivy (pf. porucha metabolismu matky, vyzivy apod.) v priabéhu gravidity, béhem
a po porodu mohou vést k retinopatii nedonoSenych (ROP). Dale sem patii vady ziskané
Vv prubéhu zivota vlivem ptsobeni celkovych chorob, napt. roztrousena sklerdza, tuberkuldza,
diabeticka retinopatie, angina nebo urazy, kterym je cClovék vystaven po cely Zzivot

(Hamadova, Kvétonova, Novakova, 2007).

3.1 Osobnost jedince se zrakovym postizenim

Osobnost c¢lovéka, jedince zkouma psychologic osobnosti, ktera se zabyva
zékonitostmi jejitho vyvoje. Kazdy jedinec je svym zplisobem individudlni, jedine¢ny a
nemuizeme tak fici, Ze existuje nékdo stejny, jako jsme my. Kazdy jsme jiny a rozdilny.
Nenajdeme na svété stejného Eloveka. Osobnost kazdého z nas se utvari a vyviji v prabéhu
zivota, je to proces probihajici po cely Zivot, neustale se vyvijejici. Na utvafeni osobnosti se
podileji Cinitele vnéjSiho okoli, prostiedi, 1lidé a vztahy mezi nimi. Jednd se o souhrn
duSevnich vlastnosti a déju ¢lovéka, které se utvari a projevuji ve spoleCenskych vztazich

(Calek a kol., 1986).
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4 Zrakovy organ-OKO

Oko je parovy organ uzpusobeny k piijimani svételnych podnétli a jeho nasledné
preméné na nervové impulsy, které jsou vedeny zrakovym nervem do zrakovych oblasti

Vv tylnim laloku.

Obrazek 1. Stavba oka (Pesatova, 2005)

4.1 Zrakové funkce

Zrak je dilezitym smyslovym analyzdtorem, prostfednictvim kterého ziskdvame az

80% informaci z okolniho prosttedi. Pti jeho poSkozeni nastdva problém a jedinec musi Celit

mnoha ptekazkdm kazdodenniho Zivota, at’ se jedna o nakup potravin, samostatnou chiizi ¢i
vlastni seberealizaci v podob¢ pohybovych aktivit.

Zrakové vnimani je slozity proces, jehoZ kvalita je urena funkcemi zrakového

analyzatoru, mezi néz patii (Keblova, 2001).:

- zrakova ostrost (vizus)-jedna se o rozliSovaci schopnost lidského oka, kterd je
nejdokonalej$i v misté zluté skvrny,

- zorné pole- vnimani prostoru kolem sebe,

- barvocit-schopnost rozeznavat barvy prostfednictvim smyslovych bunék tycinek
(uplatiujici se v Seru, odstiny Sedi) a ¢ipky (umoziujici barevné vidéni, nejvice je jich
shromazdéno v misté zluté skvrny, kterd je mistem nejostiejSiho vidéni),

- adaptace-schopnost oka prizpusobit se svétlu o rizné intenzité,
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- akomodace-schopnost oka vidét pfedméty ostfe na riznou vzdalenost,
- konvergence-zuzeni zornice,
- binokularni vidéni-schopnost vidét obéma ocima piredmét jednoduSe (Hamadova,

Kvétonova, Novakova, 2007).

4.2 Fyziologie procesu vidéni

Je slozity proces, pii kterém svétlo dostavajici se do oka prochazi tzv. optickym
prostiedim oka. Jedna se o rohovku, ¢oc¢ku, sklivec a o¢ni komorovou vodu. Zde dochazi k
propousténi svételnych paprskt a taky jejich 1dmani. V misté dopadu svétla na sitnici dojde
k podrazdéni, vznikly vzruch je veden do zrakového centra v tylnim laloku. Na sitnici tak

vznika ostry obraz pozorovaného predmétu (Novakova in Pipekova, 2006).

4.3 Vyvoj zrakového vnimani

Pfi narozeni ditéte je oko utvoieno, avSak zrakové funkce se utvaii v pribéhu zrani a
zkusenosti. Docasné neni vyvinuta zluta skvrna, zrakova draha, zrakové ustiedi mozku a
obranny reflex (nemrk3).

Dit¢ vnima svétlo jiz od narozeni. Cipky uloZené v sitnici nejsou dosud naleZitd
uspofadany a diferencovany. Rozeznava svétlo a tmu, jednoduché tvary a kontrastni pruhy.
Neni schopno soustfedit pohled na jeden predmét, a proto pohyby oc¢i jsou nekoordinované a
bloudi kolem pfedmétu.

Ve 2. mésici dité sleduje obliceje, hracky a pohyblivé pfedméty. Fixace na predméty
se tak stdva aktivni. Do 3 mésicii pfedméty nesplyvaji v jeden a od 3. mésice existuje jiz
naznacend nepravidelna fixace.

Ve 4. mésici dit¢ zacind akomodovat na vzdalenost 12-50 cm. Uchopuje hracky za
kontroly zraku, ¢im dochézi k rozvijeni zraku a motoriky.

V 5. mésici je vizus odhadovan na 1/20-1/30.

V 6. mésici se dit¢ dokaze soustiedit na pfedmét po dobu 1-2 minuty. Pohyby oci
zacinaji byt koordinované a utvaii se binokularni vidéni.

Ke konci 1. roku prostiednictvim chiize dochazi rozvoji binokularniho vidéni, rozviji

se prostorova orientace, smyslu pro vzdalenost, polohu a velikost pfedmétu.
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Ve dvou letech dochézi k dal$imu rozvoji smyslu pro hloubkové vidéni a vzdalengjsi
predméty. Upeviiuje se koordinace oko-ruka.

Ve tirech letech dochazi k plnému vyvinuti binokularniho vidéni.

Ve 4. roce dit¢ dosahuje zrakové ostrosti dospélych.

Obdobi 5-6 let se vyviji zrakové funkce a stabilizuju se binokularni vidéni. Jelikoz
zrakové vnimani je naucenou funkei, je tieba jej stimulovat.

V 6 letech je vyvoj zrakové ostrosti prakticky ukoncen.

Na obrazku mizeme vidét porovnani zrakové ostrosti ditéte s dospélym (Pesatova,
2005).

Obrazek 2: Znazoriuje vyvoj zrakové ostrosti v porovnani s dospélym ¢lovékem.

koncem 1. roku, B- koncem 2. roku, C- koncem 3. roku, D- koncem 5. roku, E- graf zrakové
ostrosti dospélého

4.4 Zrakova stimulace

Jde o soubor metod, postupil a technik, prostfednictvim kterych u¢ime dit¢ vyuzivat
zbyly zrak tzn. nejen vidét, ale i se divat. Se zrakovou stimulaci zac¢indme jiZ od utlého véku.
Cim dfive zaéneme, tim lépe pro dité&, jeho Zivot a rozvoj.

Pesatova (2005) rozlisuje dva zakladni zptuisoby zrakové stimulace:

a) uprava prostiedi (dostupné a atraktivni prostiedi),
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b) systematickym cvi¢enim s vyuzitim specialnich pomticek a hracek.
Zakladni ptedpoklady pro zrakovou stimulaci:

e priméfenost podnétli (nezahlcovat dité¢ velkym mnozstvi stimulli, aby nebylo
zmateng),

e psychicka pohoda vsech zucastnénych (uspokojeny zékladni biologické funkce,
odpocaté, trpélivost obou aktéri),

e cCinnosti formou hry.
Zasady a posloupnost urcitych kroki:

1. Vyvolat reakci ditéte na nami zvoleny podnét.

zrakovy (svétlo x tma),
e sluchovy (tichy x hlasity zvuk),
e dotykovy (drsny x jemny pohyb),
e pohybovy (rychly x pomaly pohyb),
e chutovy (sladké x slané).
2. Vyvolat reakci bez pomoci oblibené¢ho predmétu.
e Zza pouziti svételnych zdroji riizné, velikosti a zabarveni, sledujeme které svétlo
vyvolalo nejlepsi reakei,
e Oblibené svétlo poté vyuzivame v riizné vzdalenosti a poloze,
e Gspéchem je udrzeni pozornosti ditéte 1 po odstranéni doprovodného svételného
stimulu.
3. Uvédomeéni si mista zdroje svétla.
e tak aby dit¢ bylo schopno vnimat pifitomnost svétla a odkud pfichazi. V ptipadée
potieby pohybujte svétlem do stran.
4. Lokalizovani a samotny pohyb za svétlem.

Schopnost sledovat svétlo zrakem.
Pomiicky

» svételny zdroj (blikajici svétla nesmime pouzit u déti postizenych epilepsii),

» predméty s kontrastnim zabarvenim, fluoreskujici barvy ¢i lesklé plochy.
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4.5 Braillovo pismo

Zakladatelem Braillova pisma je L. Braille v roce 1825, jako ucelené a opravené jej
predlozil o dva roky pozd¢ji. Jedna se kombinace Sesti bodi setfazenych do obdélniku, ktery
tvofi dva tfibodové sloupce. Braille dal svému pismu idedlni hmatatelnost a pfisnou logiku.

Pismo, jeho psani a Cteni je dilezité nejen ve Skolnim vzdélani, ale taky v bézném
zivoté, aby jedinec mohl ziskavat informace z vnéjSiho prostfedi, nejen prostiednictvim
mluvené jazyka. Cetba probiha prostiednictvim hmatového vnimani, kdy jedinec vyuziva
ukazovaku ruky. Pravy ukazovék vede fadek a Cte pismena, levy ukazovak slouzi pro kontrolu
a ovéfeni spravnosti toho, co precetl.

JiZ v minulosti se rodily déti se zrakovym postizenim jak v bohatych tak chudych
vrstvach. Vétsinou jedinci z chudych vrstev byli vylou€eni na okraj spolecnosti a Zivily se
piredevSim Zebrotou. V bohatych rodinach byla détem vénovana vétsi pozornost a fesili tak
problém slepeckého pisma. Nevidomi jako celek pismo neznali ani ho ,,nepotiebovali* jelikoz

byli vylouceni ze vzdélani (Venclova, 2004).
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5 Typy zrakovych vad a jejich kontraindikace pfi télocviénych aktivitdich

Janecka, JeSina a kol. (2007) rozlisuji:

5.1 Refrakéni vady

5.1.1 Kratkozrakost

Osoba s narusenou zrakovou ostrosti na pfedméty nachazejici se do dalky. Paprsky
svétla se sbihaji pred sitnici, napravuje se cockou rozptylkou.
Podle poctu dioptrii Kraus et al. (1997) rozliSuje:
a) myopia simplex do -3 D
b) myopia modica od -3,25 do -6D
c) myopia gravis nad -6D

Kontraindikacni cviceni jsou tvrdé dopady, doskoky, narazy a udery do hlavy, ptedklony a

vydrze v obracenych polohach, vytrvalostni béhy a extrémni fyzickd namaha.

5.1.2 Dalekozrakost

Osoba s narusenou zrakovou ostrosti na blizko umisténé pifedméty, napravuje se
spojnou ¢ockou. Paprsky svétla se sbihaji za sitnici a nevznikd tedy ostry obraz na sitnici.
Jako samotna vada sebou nenese zna¢na omezeni ¢i rizika. Omezeni nastavaji v kombinaci

S pridruzenou o¢ni vadou.

5.1.3 Astigmatismus

Zrakova vada, pii niZ nevznikd na sitnici bodovy obraz, ale vytvaii se obvykle elipsa.
Pfic¢inou je nerovnomérné zaktiveni rohovky, korekce probihd pomoci cylindrickych cocek.
Zvysené opatrnosti musime dbat pii sportech vyzadujicich ostré vidéni.

Patfi sem: mi¢ové hry, alpské lyzovani, skoky na lyzich, stfelecké sporty, skoky do vody,

hokej, Serm, ptekazkovy béh apod.
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Obr. ¢.7: Refrakéni vady oko a jejich naprava (Pesatova, 2005).

a-oko zdravé (emetropické), b-oko dalekozraké (vpravo korekce spojkou), c-oko kratkozraké

(vpravo korekce rozptylkou).

5.2 Dalsi zrakové vady

5.2.1 Glaukom

Jedna o skupinu chorobnych stavii, pfi kterych je poSkozen ter¢ zrakového nervu.
Z davodu poSkozeni zrakového nervu vznikaji typické zmény zorného pole. NejCastéjsi
formou glaukomu je primarni glaukom s otevienym uhlem, pti kterém dochazi k postupnému

zvySovani nitroo¢niho tlaku.

5.2.2 Katarakta

Katarakta je zrakova vada pfi niZ dojde k ¢astecnému nebo uplnému zakaleni cocky.
Lécba probiha operativnim odstranénim Cocky a naslednou korekei v podob& bryli nebo
CoCek. Musi se dbat zvySené opatrnosti z divodu snizeného zrakového vizu, muze byt
omezeno zorné pole a tim naruSena orientace v prostoru. V poopera¢nich stavech stanovuje

pfesny rezim lékar.

5.2.3 Atrofie zrakového nervu
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»Atrofii zrakového nervu rozumime vysledny stav, ktery vznikl vlivem raznych
patologickych procesti druhého neuronu zrakové drahy. Maze k ni dojit vlivem trazu, zanétu,
poskozenim tlakem nadoru nebo stafim a arterioskler6zou,, (Janecka, Jesina a kol., 2007, 23).

Omezeni sebou nese v ptipad¢ akutnich zanéta.

5.2.4 Degenerativni onemocnéni sitnice

,Do této kategorie patii celd fada postizeni, kterd maji jeden spole¢ny rys. Jde o
nezanétlivé, progresivni poSkozeni nervovych elementll sitnice, obycejné oboustranné.
K progresivnimu zhorSovani dochéazi v pribé¢hu détstvi nebo dospivani v zavislosti na typu
onemocnéni. Degenerativni zmény mohou byt centralni nebo periferni a podle toho omezu;ji
V rizné mife vidéni nemocného* (Vagnerova, 1995, 22). Orientace v prostoru je omezena
z divodu snizené zrakové ostrosti a zorného pole, a tim vyplivajici omezeni. Proto se

doporucuje vySetfeni na perimetru pro piedstavu o tvaru a rozsahu zuzeni zorného pole.

5.2.5 Lebererova vrozena vada

»Je obzvlasteé tézkou formou tapetoretindlni degenerace, ktera je charakterizovana
autozonaln¢ recesivni dédicnosti, vrozenou praktickou ¢i uplnou slepotou, tézkou
hepermetropii, enoftalmem, bloudivymi pohyby oci, digitookularnim ptiznakem* (Kraus et
al., 1997, 149). Je naruseno zorné¢ pole, snizena zrakova ostrost, narusena orientace

Vv prostoru. Z toho diivodu je nezbytny pro bezpecnost osobni asistent.

5.2.6 Retinopatie nedonosenych (ROP)

v v

musi byt umistény ze zdravotnich divodii do inkubatorii s vysokym ptisunem kysliky. Po
vyjmuti z inkubétoru a prechodu do prostfedi dochazi ke krvaceni do sitnice a sklivce, kterd
se odchlipuje a sriista se sklivcem pomoci vaziva. Onemocnéni je velmi Casto oboustranné,
vedouci ¢asto ke slepoté.

Kontraindikaci ROP jsou otfesy hlavy, tvrdé dopady, vydrZe hlavou dol.
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5.2.7 Diabeticka retinopatie

Je Castym piipadem ziskané slepoty a zaroven komplikaci diabetu. Vyskytuje se po 8-
10 roku trvani této choroby. Projevuje se vypadkem zorného pole, snizené zrakové ostrosti.

5.2.8 Achromatopsie

Pfi¢ina tohoto onemocnéni neni presné¢ zndma. Mezi projevy patii svétloplachost,
porucha barvocitu, snizena zrakova ostrost a nystagmus. To znamena, Ze vidi 1épe v Seru.
Oslni jej 1 bézné denni svétlo, proto se doporucuje nosit tmavé bryle.

Pti aktivitich musime dbat pozornosti na dodrzeni dobrych svételnych podminek. Za

nevhodnych svételnych podminek ¢i oslnéni svétlem se jedinec stava prakticky nevidomym.

5.2.9 Aniridie

Zrakova vada, pfi niZ dochazi k chybéni duhovky. Projevuje se svétloplachosti a

snizenou adaptaci na svételné podminky.
5.2.10 Albinismus

Jedna se 0 chybéni pigmentu v sitnici a kizi, projevujici se svétlou kuzi, svétlou
barvou vlast, oboci a fas. Pozor divame na osInéni prudkym svétlem. Doporucuje se pouZzivat
tmaveé, samozabarvovaci bryle.

5.2.11 Kolombovy komplex

Vada Zivnatky, chybéni c¢éasti duhovky nebo sitnice. Je zde dulezitd konzultace

S lékatem, ktery ur¢i rozsah ¢innosti v rdmci pohybovych aktivit.
5.3 Nejcast¢jsi zrakova postizeni
5.3.1 Barvoslepost (achromazie)

- narusend schopnost vnimat barvy

a) CasteCna- nejcastéji naruSeno vnimani cervené a zelené barvy
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b) Uplna (daltonismus)- postizeny vidi vSe V odstinech Sedi. Velké potize zpisobuje ostré

svétlo.
5.3.2 Tupozrakost (amblyopie)
- zpusobuje snizeni zrakové ostrosti jednoho oka,

- naprava nasazenim o¢ni okluze na zdravé oko a trénovani oka postizeného.

5.3.3 Silhavost (strabismus)

- porucha rovnovazného postaveni o€, pti kterém se jedno oko staci.
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6 Individualni vzdélavaci plan (IVP)

Je dulezity pracovni materidl integrovaného zaka slouzici vSem, ktefi se podileji na
vychové a vzdélani zdka. Vznikd na zaklad¢ spoluprace mezi vedenim Skoly, zdkem a
zakonnych zéastupcl, udlitelem, specialnim pedagogem, pracovnikem pedagogicko-
psychologické poradny (PPP) nebo specialné pedagogického centra (SPC).

IVP umoznuje zdkovi pracovat individudlnim tempem a akceptujici jeho schopnosti a
dovednosti. Zak je aktivnim u&astnikem, ktery prebird zodpovédnost za své vysledky.
Mnohdy dit€¢ pracujici svym tempem dosahuje lepSich vysledki v porovnani se svymi
vrstevniky. Je to vysledkem planovitd aktivita slouzici k individualizované vyuce, hodnoceni

a zpétné vazby vztahujici se ke konkrétn¢ integrovanému zakovi (Zelinkova, 2011).

Dle Vyhlagky MSMT 73/2005 Sb. ve znéni vyhlasky 147/2011 I\VP obsahuje:

- zékladni Gdaje o Zdkovi a rodinég, ve které Zije,

- dohodu o spolupraci s rodi¢i (zplisob ptipravy na vyucovani apod.),

- pedagogickou diagnozu (socialni vztahy, zajmy, psychické funkce apod.),
- pedagogické postupy a hlediska,

- kompenzaéni pomtcky,

- vyuzivani podpurnych prostiedka (PPP, SPC atd.),

- konkrétni tkoly Vv jednotlivych oblastech.

IVP utvari ucitel, ktery se stava profesionalem a pracuje podle n¢ho. Zpravidla se IVP
vytvaii kazdé pololeti tj. dva krat ve $kolnim roce. Skolské zafizeni, které kromé toho, Ze

poskytuje poradenskou c¢innost pedagogim, rodicim a zidkovi zaroven dohlizi nad

dodrzovanim postupu stanovenych v IVP (http//: www.inkluze.cz).

6.1 Pedagogicko-psychologické poradny (PPP)

Zamétfuji se na pedagogicko-psychologickou diagnostiku ditéte. Poskytuji
poradenskou ¢innost predskolskym zatizenim, $kolam a Skolskym vychovnym zafizenim.
Dale poskytuji metodickou pomoc pedagogickym pracovnikiim a rodi¢im. Hlavnim tkolem
je pomoc ve vychovnych a vzdélavacich problémech mladeze. Jsou zastoupeny v kazdém

kraji.
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6.2 Specialn¢ pedagogické centrum (SPC)

Je Skolské zatizeni, které kromé pedagogicko-psychologické diagnostiky plni funkci
specialné-pedagogické péce. Poskytuje péci détem a mladezi od 3 let véku do doby ukonceni
Skolni dochazky. Jsou to specializovand pracovisté na konkrétni zdravotni postizeni, jsou
ztizeny pii matef'skych a zakladnich skolach primarné ziizené pro déti s postizenim. Poskytuji
metodickou pomoc pedagogickym pracovnikiim, poradenskou ¢innost détem a jejich rodic¢tim,
pomoc pii integraci, s vypracovanim individudlniho vzdélavaciho planu, evidenci a

monitoring déti s postizenim (Ludikova, Valenta, 2006).
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7 Integrace

Pojem integrace se stal v dnesni dobé velmi frekventovanym pojmem, ale i pfesto neni

zcela jasné, co se pod timto pojmem skryva. Lze ji chapat v $ir§im slova smyslu, tj. integrace

A4

zdravotné znevyhodnénych do spolecnosti anebo v uzsim, ktera tesi specifickou ¢ast zivota

jedince. Mizeme sem zatadit napf. integraci v zaméstnani, sportu a skolskou integraci.

Skolska integrace pfedstavuje zménu nejen po strance organizacni, ale hlavné

proménu obsahu a forem vzdélani (Michalik, 2000).

7.1 Vzd¢elavani zaku se zrakovym postizenim na zakladni Skole pro zrakové postizené.

Zak se zrakovym postizenim mad moznost navstévovat Skoly pro osoby se zrakovym

postizenim. Navstévovani specidlnich skol sebou nese vyhody i nevyhody.

Dle Pozéra (1996) mezi vyhody patfi:

odbornost pedagogickych pracovnikli (tzn. pedagog, vychovatel majici vysokoskolské
studium specialni pedagogiky. Ovladaji specidlni pedagogické a didaktické metody,
prostiednictvim kterych je dosahovano vychovnych a vzdélavacich cili.),

vybaveni a uzpusobeni kol (iprava prostfedi a u¢eben),

obsah a rozsah vzdé€lani,

zafazeni l1écebné a rehabilitacni péce,

poradenska a socialni sluzba.

Dle Kvétonové, Hamadové, Novakové (2007) ucebni plan zadkladni Skoly pro zrakové

postizené obsahuje:

pfedméty specidlni péce (zrakova stimulace, prostorova orientace, prace
s kompenza¢nimi pomickami, psani a ¢teni v Braillu),

prace a psani na pocitaci,

volitelné predméty (druhy cizi jazyk, cviceni v ¢eském jazyce apod.),

nepovinné predméty (sborovy zpév, dramaticka vychova, nabozenstvi).

Jelikoz Skoly jsou vétSinou interndtniho typu nevyhodou se stdvd odlouceni ditéte od

rodiny. Coz mize, avSak nemusi vést ke vzniku citové deprivace z divodu méné Castého
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kontaktu se ¢leny rodiny. Déti zde ziji v pfizplisobeném prostiedi a s omezenym kontaktem

s intaktni spole¢nosti, které miize vést k problémim v bézné spole¢nosti.

7.2 Vzdélani zaka se zrakovym postizenim na bézném typu skoly.

Integrace zaka na Skolu bézného typu sebou nese zmeény a na jeji uspésnosti se podili
predevsim (ucitel, zak, spoluzéci, rodice a odborni pracovnici). Pfi prechodu zaka ze specialni
Skoly do bé€zného typu Skol Zaci predevSim uvadéji jako problematicky ruch o prestavkach a
nemoznost soustiedit se na mluvené slovo. V pribéhu Skolni dochdzky détem a jejich
rodindm napomahd zvladani Skolni dochazky specidlné¢ pedagogické centrum, které zaroven
vypracovava IVP, poskytuje metodickou pomoc a rady pedagogiim a rodi¢im (Novakova in

Pipekova, 2006).

Formy integrace:

a) individualni,
b) ve specialni tfidé v bézném typu skoly,

c) ve specialni Skole.

Ob¢ formy integrace maji své vyhody i nevyhody. Individudlni integrace v bézné tiidé je
naro¢né¢js$i pro ptipravu ucitele, jeho odborné vedeni a prostfedky specialni pedagogické
podpory. Zak je viak v kazdodennim kontaktu s intaktnimi vrstevniky a pravidelng, soustavné
piipravovan na prekazky, které ho mohou v zivoté potkat a pozdé€ji Vv zivoté ho nemusi
zaskocit. Specialni tfida zfizena v bézném typu Skoly je méné naroc¢na na piipravu a kontakt
zdravotné postizeného s intaktnimi neni natolik omezen jako ve specidlni Skole. Je zde

moznost spole¢ného vyucovani déti s postizenim a ostatnich ttid (Michalik, 2000).

Faktory ovliviiujici ispé$nou integraci dle Michalika (2000):

e 7ak, rodiCe, rodina

e skola

e ucitelé

e forma a integrace

e poradenstvi a diagnostika

e prostiedky specialn¢ pedagogické diagnostiky:
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= osobni asistent,

= doprava ditéte,

=  podplrny uditel,

= kompenzacni pomucky,

= ucebni pomucky,

= qprava vzdélavacich podminek.
dalsi faktory:

= architektonické bariéry,

= organizace zdravotn¢ postizenych.

Dle Keblove (1998) mezi zakladni materidlné-technické podminky integrace patii:

osvétleni

Dilezité je zajistit dostateCnou intenzitu svétla na pracovisti. Pfili§ vysokd intenzita
nebo naopak nedostate¢né osvétleni vede k tnavé oci.

teplota

Optimalni teplota ucebny se pohybuje mezi 18-20 °C. Pi1 vysSi teploté klesa
vykonnost 74kl a pii niz§ich mtize zpiisobit necitlivost prstii a tim omezeni hmatovych
funkei.

hluk

Obecné hluk ovlivituje ndladu zaka, schopnost soustiedit se a v neposledni fadé¢ mize
vést k dezorientaci.

uprava interiéru

Ktera zajistuji bezpecny pohyb v prostorach skoly tzn. barevné vodici listy, zabradli
na obou strandch schodisté, dostatecné osvétleni Skoly.

uprava pracovniho prostredi

Zajisténi vhodné pracovni lavice s moznosti sklapéni a prace pod uhlem vyhovujici

zakovi.
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8 Vliv zrakového postizeni na smyslové vnimani a jeho rozvoj

Psychologové zabyvajici se problematikou lidi se zrakovym postizenim vychézeji
z vyvojove psychologie, podle které vyvoj zrakoveé postizeného ditéte probihd prostfednictvim
zakonitych zmén, charakteristické pro jednotliva Zivotni obdobi jako u zdravého ditéte.

Psychicky vyvoj kazdého znas je zavisly na podminkach, které v interakci
s prostfedim vyznamné ovliviiuji projevy chovani zrakové postizen¢ho ditéte. Dynamika se
muiZe jevit jako zpomalena &i odlisna (Stréblova, 2002).

Jak jiz bylo feceno zrakové funkce jsou dulezitym piisunem informaci z vnéjsiho
prostiedi. Nedostatek zrakovych podnéti ma za nasledek vznik senzorické deprivace. Zrakova
vada ovliviluje psychicky vyvoj jedince jako celek (komplexn&) a ne pouze jeji jednotlivé
sloZky.

DileZitou roli ve vyvoji hraje doba vzniku zrakové vady. Ziskané postizeni, zejména
Vv obdobi puberty a adolescence, plisobi jako trauma. Dé&ti s vrozenou vadou, jsou plné
adaptovany.

Z objektivniho hlediska je ziskana vada vyhodnégjsi, protoze jsou jiz vytvoreny
pamétové stopy, predstavy o prostoru a predmétech, které détem s vrozenym postizenim

chybi.

Dle Stréblové (2002) se 0soby se zrakovym postizenim projevuji spoleénymi znaky:
- senzorickou deprivaci,
- opozdéni pohybového vyvoje a samostatného pohybu v prostiedi,
- opozdénym vyvojem feci,
- omezeni socialnich zkuSenosti a komunikace,
- obtizné volby povolani, ptatelskych a partnerskych vztahti,

- ve vyvoji vlastni identity.
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9 Vyvoj poznavacich funkci zrakové postizeného ditéte

9.1 Zrakové vnimani

Zdravé dit¢ vnima vzdalenost 25-30 cm a z prvnich vnimanych podnétti vnima vlastni
ruku.

U zrakové postizené¢ho ditéte podpoii zdjem napt. spojeni zvukové a dotekové
stimulace. Dité ziskava zkuSenosti a poznava okoli na zaklad¢ vyuziti jinych smysli, které je
zcela odligné od zrakovych zkusenosti a informaci (Stréblova, 2002).

Rozvoj zrakového vnimani je prostfednictvim riznych optickych pomticek, pti kterych
se dit¢ zaroven uci zrakoveé hygieng.

U déti se zachovalym svétlocitem se vyuziva prosvétlenych pomicek, vyvolavajici
zrakovy reflex, ktery je dulezity pro orientaci v prostfedi. U déti s vyssi schopnosti zrakoveého
vnimani by se m¢la ucitelka zamétit na zrakové rozliSovaci schopnosti, rychlost, lokalizace a
pozorovani obrazkl. Déle rozpoznani barev, tvarl a velikosti pfedmétu. VSechna cviceni by

méla probihat formou hry a zabavy (Keblova, 1998).

9.2 Sluchové vnimani

Sluch v Zivoté jedince hraje nezastupitelnou roli, ktera poskytuje nezbytné informace o
okoli, o vztazich k druhym a orientaci v prostfedi. Prostfednictvim zvuku ziskava
novorozenec prvni vjemy. Tim, ze zrakove postizeny je zvykly daleko vice vyuZzivat sluchu,
dokaze citliveéji vnimat a vyjadfovat citové zabarveni.

Zvukova kulisa slouzi zaroven i jako aktivaéni ucinek, udrzuje jejich bd¢lost
(Stréblova, 2002).

Vycvik zvuku je zaméfen na lokalizaci mista zdroje, intenzitu, napodobovani a
urcovani sméru drahy zvuku. Ucitelka by cvieni zprvu méla provadét v tiché mistnosti a po
zvladnuti v prostiedi hlu¢ngjsimi, ruivymi elementy. Casto pouZivanymi pomiickami jsou

ozvucené mice, rolnicky, ladicka, rozhlas, zvukové teréiky (Keblova, 1998).
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9.3 Hmatové vnimani

Hmatové funkce slouzi k pozndvani predmétti, osob, hracek aj. Dochazi k nému od
casti k celku, coz znamena, ze je ¢asové narocné, hmatoveé nepiesné, naro¢né na soustiedéni,
pamét, pozornost a mysleni.

Vyvoj hmatu u novorozence probihd postupné, od uchopovani celou dlani az po
uchopeni pfedmétu mezi palec a ukazovacek. Dal§im stupném je uchopovani obéma rukama a
jejich spolupraci. Rozvoj probihd pomoci cviceni pomalu a postupné s dostatecnym
opakovanim a osvojenim dovednosti (Stréblova, 2002).
pomoci kterého poznavaji vnéjsi svét. Jeho vycvik je zaméfen na poznavani tvaru a velikost
predméti, teploty, vlhkosti, hmotnosti a jejich vlastnosti (hladkost, mékkost, tvrdost, drsnost).
Pro vytvéateni spravnych piedstav ditéte je nutné zpocatku vést ruky ditéte po zkoumaném
predmétu, od povrchniho dojmu pozndni k detailim, za soucasné slovniho doprovodu

pedagoga. Vhodnym zptisobem pro vycvik hmatu je modelovani (Keblova, 1998).

9.4 Cichové a chut'ové vnimani

rrrrr

identifikuje matku a dalsi osoby. S ¢ichem a chuti je spojeno nejen rozeznavani osob,
prostiedi (pfirody ¢i mésta), ale taky rozliSovani potravin a navyku hygieny. Zrakové
postizeni, nevidomi prostfednictvim specifického pachu clovéka jsou schopni rozeznavat

jednotlivé lidi.

9.5 Pohybovy vyvoj

Pohyb (lokomoce) je osob se zrakovym postizenim negativné ovlivnén. Dochazi
k opozdénému pohybovému vyvoji z divodu chybéni zrakovych podnétu.

Problém se objevuje predev§im v odlisSném drZeni téla, rychlych a pfesnych pohybech,
které neni mozné kontrolovat pomoci zraku.

Velmi Casto se u osob se zrakovym postizenim objevuji pohyby, které si ani sami
neuvédomuji. Patfi sem kyvavé pohyby (pfedozadni pohyby), mackani o¢i, odlisné drZeni

hlavy. Ve vysledku mohou mit negativni dopad na socialni Zivot jedince. Pohyby piisobi na
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okoli nezvykle, jsou napadné a lidé si automaticky zacnou vytvaiet predsudky (Keblova,
1998).

9.6 Motorické funkce

Kazdy narozeny novorozenec se narodi se stejnou pohybovou schopnosti, at’ uz se
jedna o narozené dit¢ se zrakovym postizenim nebo bez postizeni. Zrakové funkce se vyviji az
do 6-8 let, v pribéhu téchto let je velmi dilezita zrakova stimulace a tim pfirozena motivace
ditéte k pohybu. Zrakové podnéty détem se zrakovym postizenim je nutno nahradit vhodnymi
hmatovymi ¢i sluchovymi podnéty. Déti se zrakovym postizenim jsou z disledku zrakové
vady opozdéné ve vyvoji pohybovych schopnosti oproti vidoucim détem. Avsak vSemu se
V prubéhu Zivota nauci, 1 kdyzZ se zpoZdénim.

Obecné dité se zrakovou vadou musime daleko vice stimulovat podnéty, které jej
motivuji k pohybu a dopomahat mu vice nez vidoucim détem. Pfi osvojovani chlize, hrubé
motoriky, je nutné dbat na spravnou techniku chtize, aby nedoslo ke zbyte¢nym chybam, které
by mohly vést napf. k osvojeni chlize svahou na patach. Rozvoj jemné motoriky
podporujeme prostfednictvim riznych zajimavych hracek a predméth, které dité¢ uchopuje,

ohmatéava a upousti. Pfedméty, jez jsou tvaroveé a zvukove zajimavé.
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10 CILE A UKOLY

10.1 Hlavni cil

Sestavit IVP ve skolni télesné vychové pro zaka se zrakovym postizenim se zaméfenim na

lyzatsky vycvik.
10.2 Dil¢i cile

1. Sestaveni IVP se zaméfenim na:
a. posileni svalstva lidského téla,
b. koordinace a rovnovaha,
c. obratnost a flexibilita,
d. wvytrvalost.
2. Vytvoftit program lyzatského kurzu.
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11 PRAKTICKA CAST

11.1 Vypracovany IVP

Vypracovany IVP pro osobu nevidomou ve $kolni télesné¢ vychoveé. Namét jak mohou
vypadat hodiny télesné vychovy se zaméfenim na piipravu zaka na lyzaisky kurz. Jak
s nevidomym zakem pracovat a na co si davat pozor.

Zam¢étila jsem se pouze na vypracovani hlavni ¢asti, kde zdka individudlné ptipravujeme na
zvladnuti lyZatského kurzu, ktery se kona v tinoru. Jak jsem jiZ zminila ve Skolnim roce zafi
az unor (do konani lyZatrského kurzu) se zaméfime na kondi¢ni ptipravu. V hlavni ¢asti, kdy
zaci budou cvi€it napf. taktiku tymovym her aj., zadk pracuje individualné s asistentem

pedagoga.
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Tabulka 1. Vyucovaci jednotka ¢.1

Vzdélavaci cile

Atletika-technika atletické abecedy a b&éhu, nizky start.

Vychovné cile

Manipulace se startovnimi bloky, zasady bezpe¢nosti, orientace na
atletickém ovale

Zdravotni cile

Rychlost, rychlost reakce, pozornost, pamét’.

Materialni
zajisténi

Atleticky oval, startovni bloky, chrastitko, kratké pojitko (provazek,
guma, Svihadlo),2 predméty vydavajici odlisny zvuk, lepici paska

Hlavni ¢ast

- atleticka abeceda, spravna technika b¢hu,
- béh 30m (na urcity zvukovy signal udélat cvik a vystartovat),
- b&h 60m ze startovnich bloku.

Priibéh hodiny

Nevidomy zak spole¢né¢ s asistentem (trasérem) pracuji spole¢né
S ostatnimi zaky.

Poznamky:

Asistent pedagoga, zde hraje dulezitou roli, ktery zastava funkci vodice (traséra).

V bézeckych disciplindch je trasér spojen s nevidlomym pomoci kratkého pojitka

V oblasti zapésti, nebo v dostate¢né vzdalenosti pfed nevidomym bézi tak, aby jej mohl slovné

navadét nebo nevidomy dobte slySel zvuk chrastitka, anebo dovoli-li to rychlost b&hu trasér

bézi ¢elem k nevidomému a couva.

Pti vyuce nového pohybu Zékovi ptesné popiSeme danou pozici a pohyb, provedeme

nazornou ukdzka na sob¢ samém a nevidomy si nés ,,0sahd®, poté nevidomy sdm zaujme

polohu a my opravime chyby.

Ve vycviku spravné techniky b&hu se za€ina atletickou abecedou. Tady je dulezity

naucit spravny rytmus (napf. liftink, trasér si stoupne ¢elem k nevidomému, nevidomy chytne

traséra za pas, ktery vykonava dany pohyb).
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Spravnou techniku béhu procviCujeme prvni na misté. I kdyz béh a chlize jsou
nejptirozenéjsim pohybem pro ¢lovéka, pro nevidomého tomu tak neni. Jakmile ji zvladne na
misté, prechazime do chiize, rychlé chliize a az na konec bé¢hu. Dbame pfi tom spravnému
postaveni a pohybu pazi a provadime korekci.

Dalsi prekazku tvoii udrzeni ptimého sméru béhu, kterou vypozorujeme jiz pti chiizi
nevidomého, pii které miize, ale nemusi vyboCovat na jednu stranu. Neni to vSak pravidlem.
Jestlize tomu tak je, trasér se posune proti uchylce a tim ji napravuje.

Ucenim nizkého startu, predchazi start vysoky a polovysoky. Pfi nizkém startu si
nechame nevidomého peclivé osahat startovni bloky a nau¢ime ho manipulaci s nimi. Musi
zvladnout jejich rozklad, slozeni a spravné nastaveni. Poté trasér ukaze zakovi startovni ¢aru,
kterd by méla mit na pohmat rozdilna od zbytku povrchu (v hodinach TV mizeme startovni
¢aru pielepit lepici paskou pro orientaci nevidomého) a umisti startovni bloky ve sméru béhu.

Zpiisoby navadéni z nizkého startu jsou:

a) kontaktni lanko (kratké pojitko)-po kontrole startovnich blok nevidomého si
trasér pripravi své bloky. Startuji spole¢né na zvukovy signdl. Tady je dalezita souhra obou
bézct, kterd vyzaduje dlouhou dobu nécviku.

Na zvukovy signal-nevidomi zaklekne do blok, trasér odejde cca 15 metri vpied a
oslovi nevidomého. Ten se posadi na paty, spoji ruce a ukdze smér béhu. V piipadé potieby

ho trasér opravi a ukaze spravny smér (Cermak, Kral, 1997).
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Tabulka 2. Vyucovaci jednotka ¢.2

Vzdélavaci cile | Balan¢ni pomicky 1.

Vychovné cile | Manipulace a vyuziji pomicek.

Zdravotni cile | Koordinace, rovnovaha, orientace a pohyb v prostoru.

Materidlni Pedalo, pedasan, Svihadla, Satky na o¢i, klouzavy povrch (ponozky, tvrdy
zajisténi papir)

Hiavni &ast - pedalo (jizda vpied a vzad),

- pedasan (pohyb vpied a vzad),

- sledovani drahy ozvuceného mice, drahy rolnic¢ky (chrastitka),

- prace ve dvojicich, stoj na kluzkém povrchu, chytnout se za Svihadla

a druhy z dvojicky nas tahne prostorem.

Pribéh hodiny | Nevidomy zak spole¢né s asistentem pracuji individualné. Spole¢né, cela
tfida dé€la posledni cviceni ve dvojicich.

Poznamky:

Pti praci s pomickami pedalo a pedasan (balan¢ni valec) musime byt velmi obezietni
a dbat na bezpecnost.

Jako prvni nechdme Zaka pomucky si prohlédnout, detailné popiSeme, co budeme
délat a jak se s nimi pracuje. Poté prechazime k praktické ¢asti. Zak si stoupne na balanéni
pomtcku a najde rovnovaznou polohu, po celou dobu poskytujeme dopomoc a udrzujeme
slovni kontakt. Pro nevidomého zaka je obtizné&jsi stoj a drzeni rovnovahy na balanénim valci
nez cviCeni na pedalu. Proto poskytujeme dvoji dopomoc. Na jedné strané asistent pedagoga a

druhé strané se zak ptidrzuje zdi (nebo piichystame bedny, bradla, druha osoba).
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Zak musi stat ve vzpfimeném stoji, pohled o&i sm&fuje vpied a kolena mirné pokréena. Zak se
nesmi predklanét ani zaklanét, protoze by mohl upadnout na zem. Pomalymi kroky vpied a
vzad se pohybuje.

Pti praci s ozvuCenym micem a sledovani jeho drahy vymezime bezpecny prostor,
ktery zakovi nazorné ukazeme, tak ze ho prostorem provedeme, aby si vytvofil predstavu, kde
se bude pohybovat. Prostor by mél byt ohrani¢en lanem, které je tésn¢ nad urovni kolen zaka,
aby neptepadl. Ve vymezeném prostoru pak ozvuceny mi¢ kotoulame a zék jde jeho smérem.
Obménime tak, Ze asistent v ruce drzi bud’'to mi€ nebo chrastitko a Zak ho musi najit. Miizeme
pridat lehké piekazky, v podobé zinének a vytvoreni kopeck.

Do posledniho cvi¢eni se zapoji i zbytek t¥idy. Vytvoti se dvojice a jeden z dvojicky si
zakryje Satkem oci. Uchopi se za lano (Svihadlo) a druhy z dvojice ho tdhne vymezenym
prostorem. Zaci potiebuji klouzavy povrch (ponozky, tvrdy papir). Nevidomého Zaka tahne
asistent, ale mize 1 néktery z zakl, na kterého davdme pozor, aby byl opatrny. Pro
nevidomého bude obtizny ptechod ze stoje do pohybu, které se projevi balancovanim. Pti
tahnuti bude zak nékolikrat balancovat, protoZe povrch nebude lehce klouzat a musi vnimat

pohyb zaku a zvuku kolem sebe v bezprostiedni blizkosti.
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Tabulka 3. Vyucovaci jednotka ¢.3

Vzdélavaci cile

Posileni svalstva dolnich koncetin, hornich koncetin, trupu, zadového

svalstva.

Vychovné cile

Manipulace s pomickami, spravna technika provadéni cvik.

Zdravotni cile

Rozvoj silovych schopnosti, vytrvalosti, rovnovahy.

Materialni
zajisténi

mic, bosu, thera band pasy, podlozky.

Hlavni ¢ast

- posileni DK
= stlaCovani gymnastického mice mezi koleny,
= vypony na Spickach,
= mirny podiep na bosu.
- posileni btisniho svalstva
= sed na bosu a hdzet mic (sed leh),
= sed na bosu a pokladani mice ze strany na stranu.
- posileni zadového svalstva
= |eh na bfiSe, ruce v tyl, mirn¢ nad zem zvedat hrudnik.
- posileni mezi lopatkového svalstva
= Jeh na bfiSe, ruce do svicnu, lopatky tlacime k sobé a zaroven
vytacime prsty rukou smérem ven.
- posileni HK
= stoj rozkro¢ny, hod stifednim medicinbalem od prsou,
= stoj rozkro¢ny, pod nohama thera band pas, provadime upazeni a

pfipaZeni,

Pribéh hodiny

Hodina je spole¢nd pro vSechny Zaky.

w
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Poznamky:

Hodina je spoleénd pro vSechny zdky. Vytvofime jednotlivd stanovisté a zaci
skupinky. Nevidomy zak spolecné s ostatnimi obchdzi jednotlivd stanovisté. Asistent
pedagoga dohlizi na bezpecnost a pomaha s jednotlivymi cviky. Popisuje, vysvétluje, co bude
délat a pomaha se spravnym technickym provedenim.

V cviCeni v posilovné asistent je napomocny s manipulaci se stroji a zajistuje
bezpecny pohyb mezi stroji. Slovnim doprovodem a vedenym pohybem vysvétluje, jakym

zpusobem se cvi¢i na jednotlivych strojich.
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Tabulka 4. Vyucovaci jednotka ¢.4

Vzdélavaci cile

Plavani-plavecké zptsoby prsa a kraul.

Vychovné cile

Pohyb ve vodnim prostfedi, zdsady bezpecnosti.

Zdravotni cile

Zvyseni dechové kapacity plic, dychani do vody, posileni celého téla,

vytrvalost, koordinace.

Materialni
zajisténi

Plavaci desky, ploutve, plavecké bryle, plavky (Sortky).

Hlavni ¢ast

- nacvik spravného dychani do vody
= Vv poloze na prsou uchopime okraj bazénu, ponofeni hlavy do
vody s kratkou vydrzi dechu,
= vydrz dechu zaménime za plynulé vydechnuti Gsty do vody.
- nacvik splyvavé polohy obou zptisobli-pouze odraz od stény bazénu
- plavecky zpasob prsa
= ruce ve vzpazeni drzi plaveckou desku, kop nohama, splyvava
poloha, vydech usty do vody,
= plaveckou desku vlozime a pevné stiskneme mezi koleny,
zabér pouze pazemi,
= sladéni obou pohybt.
- plavecky zplsob kraul
= splyvava poloha, ruce ve vzpazeni drzi desku, ¢innost dolnich
koncetin s ploutvemi (v poloze kraula, poté v poloze na znak),
= pridame stfidavou ¢innost pazi v poloze kraula,
= kraulova ¢innost pazi (bez desky) s pohybem dolnich koncetin
s ploutvemi,

= sladéni pohybil pazi a noh, plavecky zptisob kraul.
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Prib&h hodiny | Asistent pedagoga se individualné vénuje nevidomému zakovi ve
vyhrazené plavecké dréze.

Poznamky:

Pro asistenta pedagoga a nevidomého zédka je vyhrazena plavecka draha, anebo
snizeny pocet zakl v jedné draze, ktera zajiStuje plynuly priabéh vyuky a bezpec¢nost.
Nevyuzivaji se vSak drahy u okraji bazénu, nebot’ zde hrozi kontakt se sténou.

Jelikoz se jedna o zéka 7 roéniku ZS a ma jiz osvojeny zéklady plavecké techniky,
budeme pomoci pripravnych cvi¢eni odstraiovat Spatné navyky.

Na zacatku vyuky Zdka sezndmime s nezndmym prostiedim a bezpecnym pohybem
varealu plaveckého bazénu tzn. bezpecny ptichod k draze a vstup do vody. Nesmime
opomenout zajistit bezpe¢nost pohybu zaéinajici vstupem do arealu tzn. ptichod pies recepci,
pohyb v $atné a sprchach, odchody na WC, piichod o odchod k plavecké draze.

ProtoZze je velmi obtizné slovné vysvétlit polohy koncetin, dany pohyb a nazornou
ukazku nemiizeme pouzit, stava se plavani vysoce kontaktni vyukou. Pro vytvoreni spravné
pohybové predstavy Ize docilit pouze kontaktem a vedenim daného pohybu. Nejdiive probiha
sucha ptiprava na vyvySené podlozce. Jednotlivé pohyby asistent vede, poté je provede sdm
nevidomy a my opravujeme chyby. Jakmile si zak uvédomi pohyb na ,,suchu‘ ptestoupime do
vodniho prostfedi. Chyby opravujeme ihned, abychom ptedesly jejich trvalé fixaci. Pohyb
asistenta ve vod¢ je pfed zdkem a mirné stranou, tak aby vzniklé¢ vinéni vody negativné
neovlivitovalo pohyb nevidomého. Asistent musi neustidle udrzovat zrakovy a verbalni

A4

pohybii ve stejny Cas (Janecka, 2010).
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Tabulka 5. Vyucovaci jednotka €. 5

Vzdélavaci cile | Balan¢ni pomicky II.

Vychovné cile |Zdokonaleni rovnovaznych schopnosti. Manipulace s balan¢nimi

pomuckami.

Zdravotni cile Koordinace, rovnovaha, posileni vazi kolenniho a hlezenniho kloubu,

silové schopnosti.

Materialni Balan¢ni pomticky (houpaci deska, bosu), mi¢, medicinbal, Zebtiny.
zajisténi

Hlavni &ast - stoj na houpaci desce (pfenos vahy z jedné strany na druhou bez
doteku zemé, najdeme rovnovaznou polohu- muzeme ptidat hod
micem),

- stoj na bosu- jednou nohou a vystfidame (najdeme rovnovaznou
polohu a pfidame hod mi¢em a medicinbalem),

- stoj na bosu, s oporou o zebfiny a vyklonéni panve jako pii lyZovani,
na ob¢ strany, poté bez opory,

- sed na bosu, hod mi¢em.

Pribéh hodiny | Asistent pedagoga se individualné vénuje nevidomému zakovi a rozviji
jeho rovnovazné, koordinac¢ni schopnosti.

Poznamky:

Vymezime bezpe&ny prostor pro dana cviéeni a poskytujeme dopomoc. Zak si osaha
dané pomucky a slovnim doprovodem vysvétlime, k ¢emu slouzi a co s nimi budeme délat.
Jelikoz se jedna o pomucky, které vyzaduji velké usili, soustiedéni a pozornost nechdme zaku

Cas, aby si danou polohu osvojil a zafixoval.
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V praktické ¢asti bude mit zak problém s najiti a udrzeni rovnovazné polohy. Jakmile
jinajde i po vychyleni a ,,ustoji to* a bude si jisty, pfiddme hod ozvucenym micem. S zdkem
udrzujeme slovni kontakt a v piipad€ potieby ho upravime do spravné polohy. Davame pozor

na spravné postaveni hlavy, kterou maji tendenci naklanét na jednu stranu. Polohy jsou
ptirozené a ne strnulé.
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Tabulka 6. Vyucovaci jednotka ¢.6

Vzdélavaci cile | Ledni brusleni.

Vychovné cile | Kooperace, schopnost fungovat v daném prostiedi, zdsady bezpe¢nosti a
manipulace s bruslemi.

Zdravotni cile |Posileni dolnich konéetin, rovnovaha, koordinace, vytrvalost, orientace

V prostoru.
Materialni ledni brusle, ptilba, chranie, zimni obleceni, rukavice, kuzely, zidle
zajisténi nebo ty¢ (dlouha pro uchyceni dvou osob).

Hlavni &ast - vyuka jizdy vpted, vzad, pady, zataCeni, pireklddani dopiedu a
dozadu, brzdéni,

- jizda s vydrzi na jedné noze, vyménime (Cap, vaha),

- postaveni slalomu a navadéni trasou,

- koordinace nohou (proplétani noh- vytvaiime pomyslnou osmicku,
jizda na jedné noze a délame vlnovku, poté nohy vyménime),

- hra na auta (pfidiecpneme a jeden piedvadi volat a druhy je fidic,
snevidomym si mizeme prohodit role, ale bude se fidit nasimi

instrukcemi).

Pribéh hodiny | Nevidomy zak pracuje s asistentem, ktery ho navadi spravnym smérem a
zajiSt'uje jeho bezpecnost.
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Poznamky:

Postup ve vyuce ledniho brusleni je stejny jako u vidicich osob. Zafiname chizi
Vv bruslich, zdkladnim bruslaiskym postojem a udrzenim rovnovahy. K tomu vyuZzijeme
dlouhou ty¢, kterou uchopi nevidomi a asistent pted sebou (nebo asistent jako zdatny bruslaf
se postavi ¢elem k nevidomému a uchopi se za ruce), zak se pouze veze a snazi se udrzet
spravny zakladni postoj, ktery vypadd nasledovné. Brusle jsou rovnobézné vedle sebe na
vzdalenost Sitky chodidla, kolena mirn¢ pokrcena a vahu piend$ime mirné na predni ¢ast
brusli. Hlava je vzptimena s pohledem oc¢i pfed sebe, paZze mirné upaZeny poniz dlanémi
smérem k ledu. Dbame na spravné postaveni kotnikd, trupu a hlavy.
Vyuka nevidomého Zzika je Casov€ naro¢néj$i oproti vidicim. S nevidomym neustale
udrzujeme slovni kontakt. Uceni nového pohybu je vzdy vysoce kontaktni. Spolecné se
slovnim doprovodem, zdka vedeme spravnym pohybem. Pro vytvofeni spravné piedstavy o
poloze jednotlivych cCasti téla demonstrujeme polohu na sobé& a zdk si nds ,,0osaha“. Poté ji
provede sam.

Pii jizd¢ slalomem nevidomého slovné navadi asistent. Problémem bude udrzeni

rovnovahy a vytaceni Spic¢ek brusli do stran pii chiizi.
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Tabulka 7. Vyucovaci jednotka ¢.7

Vzdélavaci cile

Zdokonaleni gymnastickych prvkd.

Vychovné cile

Naucit se spravnou dopomoc do kotoulu, na hrazdé.

Zdravotni cile

Rozvoj obratnosti, rovnovahy, flexibility.

Materialni
zajisténi

Zinénky, trampolina, gymnasticky koberec.

Hlavni ¢ast

- cviky na protazeni dolnich koncetin, trupu, hornich koncetin (z dvodu
zkraceni),
e chlize s doprovodnym pohybem pazi, na kazdy krok:
= predpazit,
= upaZit,
= vzpaZit,
= piipazit.
= zaCiname pravou rukou a leva ruka zac¢ina o krok pozdéji,
= predpazit, upazit, pfipaZit.
- prostna-vaha,
- kotoul vpied, vzad,
- skoky na trampolin€ (sed a stoupnout, do zastaveni pohybu),

- hrazda- vymyk (je zde pevny bod v prostoru, dopomoc).

Prabéh hodiny

Hodina je spole¢nd pro vSechny Zaky.
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Poznamky:

Hodina probiha spole¢né pro vSechny zaky. Nevidomému zaku se vénuje asistent,
ktery s nim provadi jednotlivd cviCeni v kolektivu ostatnich. Dba na spravné technické
provedeni cvikil na protazeni. Na prostné poskytuje dopomoc a pii kotoulech. U hrazdy ma
nevidomy pevny bod, ale i pfesto asistent spolecné s pedagogem poskytuji dopomoc z obou
stran. Dohlizi, aby spravé délal koordinacni cviceni, které mu bude Cinit obtize. U cvifeni za
chiize je sou¢innost pohybt pazi a noh, které jsou pro nevidomého naro¢né. Proto nejprve zak

provadi polohy na mist¢, za chiize na misté a na konec za plynulé chtize.
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11.2 Program lyzaisky kurz

Vypracovany individudlni program lyzarského kurzu pro zaka se ZP, se zaméfenim
pouze na dopoledni a odpoledni vycvik, ktery probihd individualné s trasérem. Jedna se o
zaka, ktery je zafazen do kategorie B1, nevidomi. Na lyzich stoji poprvé a za¢iname uplné od
zakladu. Vycvik trva 2 vyucovaci hodiny dopoledne i odpoledne.

Vzhledem k tomu, Ze pro nevidomého zéka bude velmi naro¢ny kazdy den a cely
tyden, musime byt opatrni, abych ho pfili§ nezatizili. Budeme pracovat individudlnim, pro
zéka optimalnim tempem, postupné po jednotlivych krocich a hlavné budeme trpélivy.

Jelikoz nevidomi zak se musi mnohem vice soustiedit na zvladnuti nového pohybu,
pravdépodobné ho postihne i diive Ginava oproti zakiim bez postizeni. Musime proto déavat
pozor, v§imat si a v pfipad¢é, Ze uzndme za vhodné udélat v pribéhu vycviku kratkou
prestavku. V piipad¢ Ze to bude nutné, vycvik zkratit.

Jiz od prvniho dne se spolecné¢ dohodneme a vybereme misto v lyzarn€, kde budeme
odkladat lyze a lyzafskou obuv. Je to z divodu, jednak aby zdk védél, kde najde svou
lyzatskou vyzbroj a taky, ze jej u¢ime pomalu samostatnosti a orientaci v novém prostiedi.

Pted kazdym vycvikem se dostate¢n¢ zahfejeme a protdhneme svalstvo, v podob¢ her
¢1 poskokii na misté, abychom piedesli ptipadnym svalovym zranénim. Metodika lyzovani
viz. kapitola 12.

Prvni dva dny vycvik probihd na mirném kopci, v détském lyzaiském parku na

pohyblivém koberci.
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Tabulka 1.

PONDELI

DOPOLEDNE | - ptijezd, ubytovani, obéd
- v§eobecna lyZatska priprava (svazovani lyzi, noSeni lyzi, zapindni a
ODPOLEDNE odepinani lyzi)

- dilezité je si hned v zacatcich stanovit jasnou a srozumitelnou
komunikaci na svahu (tzn. stanovit a ujasnit si zakladni hesla pro
orientaci stran, pt. vpravo=,,ré*, vlevo=,,1i")
- chiize na lyZich
e kolobézka- nejdiive s jednou lyzi, poté po obou lyzich,
e chuze s holemi.

- padova technika

- Obraty
e privratem,

e odvratem.
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Tabulka 2.

UTERY

DOPOLEDNE

-jiz pii chiizi na svah postupné zopakujeme ziskané dovednosti
z predeslého dne tzn. vSeobecnou lyzafskou prupravu, pady, chize
na lyzich a obraty)

- vystupy

e Sikmo svahem,
e stranou,
e oboustrannym odvratem (,,stromecek®).
- sesouvani stranou (z kopce smérem dolit)
- nacvik pluhu
e zakladni postaveni v pluhu,
e jizda pfimo svahem s regulaci rychlosti, nacvik dobrzdéni

a zastaveni na miste.

ODPOLEDNE

- jizda v pluhu (regulace rychlosti, zastaveni)
- oblouk v pluhu, pfivratné

e oblouk ke svahu,

e  letadlo®, ,,volant,*

e ruce na vn¢jsi koleno.

49




Tabulka 3.

STREDA

DOPOLEDNE | - ptechod na prudsi svah,
- jizda na vleku,

- jizda v pluhu s plynulym navazovanim obloukd.

- odpocinek, regenerace,
ODPOLEDNE | - prochazka zimni krajinou, hry ve zimni ptirodé (stavéni sne¢hulaka,

hod snéhové koule na cil, bobovani s asistentem).
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Tabulka 4.

CTVRTEK

DOPOLEDNE | - odbouravani pluhu,

- na rovin¢ paralelni postaveni lyzi.

- paralelni postaveni lyzi (v pribé¢hu provedeme vzdy jeden cvik napf.

ODPOLEDNE diep, dotkneme se snéhu, tleskneme pied télem a za télem),

- vyjeti oblouku proti svahu (paralelni postaveni lyzi, zékladni
lyzatsky postoj, vyjeti oblouku po ,hranach®, uvédoméni si hran).
Vyjeti oblouku ve dvojici, vyvezeni lyzaie v oblouku- ruku v ruce,

pomoci tyce).
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Tabulka 5.

PATEK

DOPOLEDNE | - odbouravani pluhu,
- oblouk proti svahu

- zak ma moznost vybeéru, fict si, co by rad cvicil,

ODPOLEDNE - sam vytvarti cviky, cvieni, kreativita Zaka.
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11.3 Integrace do Skolni télesné vychovy

Dnesni doba je povéstnd svou modernizaci, technikou, elektronikou a automatizace.
Dochazi tak ke snizovani fyzické aktivity, namahy a vznikd problém jak udrzet ¢loveka
Vv dobré¢ télesné kondici a dobrém zdravotnim stavu. Dfive tuto funkci zastavala prace, nyni
prechazi tento ukoly vyrovnavaci a preventivni do zna¢né ¢asti na télesnou vychovu (Kébele,
1976).

Vyucovaci jednotka, télesnad vychova, patii mezi nejtypictéj$i organizacni formy. Jeji
organizace patii mezi jednu z neslozitéjSich. Jako dalsi formy télesné vychovy miiZzeme vyuzit
a) kurzy; b) vylety; c) sportovni utkani; d) exkurze.

Integrace do Skolni télesné vychovy sebou nese vzdy komplikace v podobé pfemény
organizacni struktury, odstranéni bariér prostfedi, finan¢ni naro¢nost na Upravy, technické a
kompenzacni pomitcky. V neposledni fad¢ vnitini bariéry pedagogu a jejich postoj k integraci
osob se zdravotnim postiZzenim.

Efektivnim ucitelem télesné vychovy je osoba, které respektuje vSechny zéky, bez
ohledu na postizeni a piijme individualni rozdily. Klade pfiméfené naroky a podili se na
plynulém rozvoji zaka (Auxter, Pyfer, Huettig, 2005).

Kazdy integrovany zak ma vypracovany IVP, s jehoZ vypracovanim pomaha Specialné
pedagogické centrum (SPC) nebo Pedagogicko-psychologicka poradna (PPP).

Pti vypracovani vyucovani jednotky pro zdka zrakové integrovaného do bézné Skoly
jsem se zaméfila na pfipravu jeho samotného na lyzaisky vycvik a pfipravu na sjezdové
lyzovani. V dnesni dob¢ vySlo mnoho publikaci tykajici se cviceni, a proto uvedu jen malé
mnozstvi, které miizeme vyuzit v pribéhu skolni dochézky. Jak jsem jiz zminila kurzy, patii
mezi dalsi organiza¢ni formy télesné vychovy a tudiz i vyucovaci jednotka se stava pro zaky
zajimavejsi.

Jelikoz u osoby se zrakovym postizenim se projevuji obtize v rovnovaznych a
koordina¢nich schopnosti, uvedu zde cviceni, kterd maji podpofit rozvoj téchto schopnosti a

taky rozvoj fyzické zdatnosti, aby lyzatsky kurz zvladl.

11.3.1 Rovnovazna cviceni

Rovnovéha a koordinace
Pojem rovnovaha vyjadfuje schopnost udrzet stabilitu téla. To znamena, ze pfi

vychyleni, odklonu ma télo schopnost vrétit se zpét do rovnovazné polohy (Szabova, 1999).
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Koordinace, pohybova koordinace je podle Jebavy a Zumr (2009) podminéna procesy
fizeni a regulace pohybové cinnosti. Jednotlivé pohyby jsou fizeny tak, aby spole¢né
S ostatnimi vytvotily harmonicky celek pohybového aktu.

Pro rozvoj rovnovaznych a koordinacnich schopnosti mizeme pouzit balancni
pomicky. Ty maji za kol odstranovat svalovou nerovnovadhu a podporovat uvédomeéni si
polohy téla.

Mezi balan¢ni pomticky fadime:

= balancni ¢ocky,

= dfevéné a plastové toény riiznych velikosti (dle obtiznosti),

= nafukovaci (gymnastické) mice,

= masazni mice,

= houpaci deska.
si nejprve stoupne obéma nohama a mirné zdvihame stfidavé pravou a levou nohu jako pii
chiizi. Pro bezpec€nost se zpocatku ptidrzujeme zdi nebo Zebiin v télocvicné.

Je zde Siroka nabidka pohybtl, které mizeme provadét a i1 pi1 nendpadnych pohybech
dochazi k rozvoji jak rovnovaznych tak zaroven silovych schopnosti.

Po zvladnuti jednoduchého stoje prechdzi k obtizn¢jSim variantdm, jako je stoj na
jedné noze, diep. Snaha postavit se na hrany nohou, jako pfi jizdé na lyzich a postupné
vychyleni tézisté zvétSovat.

V piipadé¢ gymnastického mice, ktery slouzi zaroven i jako relaxa¢ni pomucka se

snazime udrzet rovnovahu v sedu a leZe na bfise.

Cvicent:
» Polozime se zady na podlozku, nohy polozime na mi¢ a snazime se bedra
zvednout z podlozky. Cvi¢eni mizeme ztiZit pouze za pouziti jedné nohy.
» V poloze do kliku mi¢ dime pod kolena a snazime se po mi¢i posunovat

smérem doptedu a dozadu, tak abychom méli mi¢ neustéle pod nohama.

Dale oblibenymi pomtickami u zak jsou:
= Pedasan-balan¢ni valec
- jizda vpted a vzad.
= Drevéné pedalo

- jizda vpted s dopomoci,
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- jizda vzad s dopomoci,
- jizda vpted-dvé osoby drzi pted jedoucim tyc¢, o kterou se
lehce opira.
=  Travni lyze

- synchronizace pohybu dvou osob

Dilezité pomicky pomérné slozité na koordinaci pohybt, sladéni rovnovéhy, koordinace
koncetin a sladéni pohybu dvou osob.

Balanc¢ni valec si pfedstavime jako klasicky vélec, na ktery se postavime a snazime se
pomoci sunuti valce pomoci krukl vpied a vzad pohybovat. Provadime dopomoc z kazdé
strany jedince, aby nedoslo ke zranéni.

Dtevéné pedalo funguje na principu jizdy na kole. Taktéz zde poskytujeme dopomoc,
ti Sikovni mohou sami.

Travni lyze se svym vzhledem podobaji klasickym lyzim, na jejich povrchu je
neklouzavy material (aby se nedoslo k podklouznuti cvicence), dvé a vice poutek pro

uchyceni nohy (Karaskova, 2007).

11.3.2 Posileni dolnich konéetin

Dolni koncetiny hraji v lyzovani dtlezitou roli, vykonavaji veskerou praci. Nesou vase
télo po celou dobu jizdy, chiize, drzi vas na svahu, pomoci nich brzdite 1 zatacite. Obzvlasté
koncetiny, jestlize se na n¢ nemuzete s jistotou spolehnout a opfit na prudkém svahu spadnete
na zem a jesSté si mizete prihodit zranéni. Proto je nutna i jejich pfiprava po strance silové a
vytrvalostni. Pfi posilovacich cvi¢enich nesmime opomenout kontraindikacni cviceni,

abychom naopak zdkovi jesté neublizili.

Zasobnik posilovacich cviki

= Lytkové svalstvo
e Vypony ve stoji-Stoj spojny na vyvySené hrané, pro udrZeni rovnovahy se
milZete pouZzit oporu nebo mit ruce volné podél téla. Plynulym pohybem
piejdéte do maximalniho vyponu a zvolna se vracejte do vychozi polohy. Pro

toto cviceni nepotiebujeme zadné pomucky.
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e Vypony v sedu na piistroji- Poloha v sedu, opérka pfistroje poloZena v horni

casti stehen nad koleny a plynule zdvihdme opérku nahoru a doli do maxima.

= Stehenni svalstvo

e Abdukce na piistroji-Nastavte si optimalni zatéz, je-li to v moznostech ptistroje
abduktorovou funkci, posad'te se a uchopte postranni drzadla. Kolena zapiete
do opérek a pohybem ven se snazte o plynulé roznozeni a zpét snozeni.

e Addukce na piistroji-Podobné jako pii abdukci si nastavte optimalni zatéz,
adduktorovou funkci, posad’te se a uchopte postranni drzadla. Kolena zaptete
do opérek a pohybem smérem dovnitf provadite snozeni.

e Unozovani na pftistroji-Postavte se ¢elem k ptistroji, uchopte drzadla na ruce a
nastavte opcrku pfistroje tak, aby se nachéazela tésné pod urovni kolene. Poté
provadite plynulym pohybem unoZeni koncetiny. Chybou je, jestlize se snazite
pomoci si Svihem.

e Zanozovani na piistroji-V poloze leze na bfise s oporou na ptedloktich, hlava
je vzpiimena a pohled sméfuje dopfedu. Nesmime zapomenout na optimalni
nastaveni zatéze, ktera je individualni, tak aby nedochézelo k pietézovani
organizmu. Paty podlozte pod paky pfistroje a pomalym pohybem ohybame
nohy v kolennim kloubu. Pfi spravné provedeném cviku nesmi dochazet
k vychylovani ¢i zdvihani panve z podlozky.

e Pomoci mice-Mi¢ nebo jiny predmét, ktery je mozny stlaCovat umistime mezi
kolena, v poloze na zadech, ruce podél téla. Pohybem kolenou smérem dovnitf
stlaCujeme mic, s kratkou vydrzi a povolte. Je to obdobné cviceni jako na
pristroji, které mizete cvicit v pohodli domova.

e Cviky pomoci gumy-Cviceni na posileni vnéj$i, vnitini a zadni strany stehenni.
Postavte se bokem k zebfinam nebo mistu, kde mizete upevnit jeden konec
gumy a druhy konec gumy tésné nad kotnik vzdalenéjsi nohy. Nasledné miizete
provadét abdukci (odtahovani). Ve stoji ¢elem, smér k mistu upevnéni gumy
provadite mirné zanozeni. Stoj ve vzptimené poloze, drzte se opérky nebo pro

vewr

Bohacova, 1994).
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11.3.3 Koordinac¢ni cvi¢eni

* Chze s tlesknutim u zadni stojné nohy.
= Obména: tlesknout u pfednozeni povys, pod zvednutou nohou.
= Chtize s doprovodnym pohybem pazi, na kazdy krok:
e predpazit,
e upazit,
e vzpaZit,
e piipazit.
e zadiname pravou rukou a leva ruka zacina o krok pozdéji,
e ptedpazit, upazit, ptipaZit.
= Stoj mirn€ rozkro¢ny, piedpazit.
e jedna ruce vytvari kruh smérem dozadu a druha ruce jde proti sméru ruky
prvé.

= Pieskok ptes Svihadlo, obruci, ptes dievénou tyc.

S ozvucenym micem

= Stoj rozkro¢ny, upazit.
e Pies hlavu pfehazujeme mic z pravé do levé ruky, kolem boki.

= Siroky stoj rozkroény, hluboky piedklon.
= Sun mice po zemi okolo a mezi nohami z levé strany do pravé a vytvareni

pomysIné osmicky.

= Pfedavani mice okolo bokd.

= Obruc€ na téle kolem bokd.
e KrouZime kolem téla pomoci krouZivych pohybi v bocich. Obru¢ nesmi

spadnout na zem (Jufinova, Stejskal, 1987).
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11.3.4 Protahovaci cviky (Ramik, 2010)

Protazeni je diilezitou prevenci poranéni svalll a kloubti. Kazdy, bez ohledu zda se
jedna o sportovce ¢i amatéra, by se mél pred za¢atkem pohybové aktivity fadné protahnout a

zahtat.

Lytkovy sval
e Stoj, ruce v bok (v ptipadé potieby jsou opiené o sténu, zidli), protahovana
noha je celou svou ploskou na zemi. Koleno napnuté, $picka miti dopiedu.
Protazeni svalu nastava pii posunuti téla doptedu.
Chyby: mifi li Spicka do strany, ohnuti kolene, zvedani paty ze zemé.

Pfedni strana stehen

e Stoj na jedné noze, druha noha pokrcena v koleni, pata u hyzdi. Kolena jsou u
sebe. Pritazenim paty smeérem k hyzdim protahujeme sval do mirné¢ho tahu.
Ruce jsou opieny o stény ¢i zidle, aby nedochézelo k ptedklanéni téla
doptedu.

Chyby: koleno smétuje doptedu ¢i do strany, piedklon.

Zadni strana stehen
e Stoj, pata protahované nohy je piedsunuta pied télem. Spicky sméfuji
dopiedu, ruce jsou polozeny na stehn¢. Provedeme piedklon do mirného tahu,

¢elem k protahované noze.

Vnitini strana stehen
e Dfep, protahovanou nohy unozime do strany, koleno napnuté a ruce polozime
na zem. Provedeme tklon na stranu protahované nohy. Ploska nohy se stale

dotyka zemé celou plochou.
Protazeni kycli a tiisel

e Stoj a provedeme vypad doptedu. Panev se snazime tlacit co nejniZze k zemi.

Ruce jsou na zemi po stranach nohy.
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Trupové svalstvo

Kréni svalstvo

Ptedklon-Stoj spojny nebo mirni rozkro¢ny. S vydechem provedeme hluboky
predklon.

Chyby: pokrcené kolena

Uklon-Stoj mirné rozkroény, ruce podél téla a provadime tklony stiidavé na
kazdou stranu.

Rotace-Mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok. Rotace v trupu do strany do pocitu
tahu.

Uklon-Stoj, ruce v bok. Uklon hlavy (ucho-rameno) na stranu k rameni do
pocitu tahu. V tklonu mizeme hlavu pfidrzet u ramene rukou, kterou
pfilozime na protilehlou stranu hlavy na ucho.

Rotace-Stoj, predklon hlavy (brada se témét dotyka hrudniku) a opisujeme

hlavou polokruh ze strany na stranu (od jednoho ramene k druhému).

Horni koncetiny

Protazeni ramene

Paze

Stoj, protahovanou ruku piedpazime a ohneme v lokti. Druhou rukou

uchopime loket a pfitahneme smérem k druhému rameni.

Biceps-Stoj, protahovanou pazi upazime hibetem ruky doli, uchopime za
prsty. Loket je napnuty, snaha pfitdhnout obracené prsty smérem k télu.
Triceps- Protahovanou pazi vzpazime a ohneme v lokti, ruka sméfuje za zady

dold. Duhou rukou uchopime za loket a tahneme jej za hlavou.
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11.5 Psychomotorické hry

Pro dité€ je typickd hra, kterd rozviji jeho dovednosti a schopnosti. Pro rozvoj
jemné i hrubé motoriky vyuzivame psychomotorické hry u vSech déti bez ohledu na postizeni.
Pojem psychomotorika skryva skloubeni psychiky s pohybem. Psychika ditéte ¢i dospelého
Clovéka se odrazi v jeho pohybech tzn. chiize, mimika, gesta, pohyby celého téla.
Psychomotorické hry se uplatiiuji v oblastech hrubé motoriky, orientace v prostoru, poznani
vlastniho téla, koordinace a rovnovéhy.

Cilem je vybudovat u ditéte prozitek z pohybu, upevnéni pozitivniho vztahu
k pohybové aktivité, osobni rust, zdravi a rozvoj dovednosti (Hermova, 1994).
Pti vybéru hry je nutné, abychom v jejim pribéhu podporovali rozvoj vSech Sest
oblasti vnimani.
Jsou to:
a) rovnovaha,
b) prostorova orientace,
¢) hmatové vnimani,
d) télesna schémata,
e) optické vnimani,

f) akustické vnimani.
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12 Lyzovani ZP

Sjezdové lyzovani organizuje vramci Ceské Republiky Cesky svaz zrakové
postizenych sportovet (CSZPS). CSZPS poskytuje zazemi, profesiondlni a odborné vedeni
v mnoha dalSich sportovnich a pohybovych aktivitach pro vSechny vékové kategorie, druhy a
stupné zrakového postizeni.

Na Mezinarodni urovni soutéZze probihaji pod zastitou Mezinarodniho
paralympijského vyboru (IPC) a Mezinarodni federace zrakové postizenych sportovct
(IBSA). Vyvrcholenim celé ptipravy a soutézi je i€ast na Paralympijskych hrach.

Alpské lyZovani, téz nazyvané sjezdové lyZovani je sport, Vv némz se lyzaf snazi projet
branami v co nejrychlejSim ¢ase a dle pfedepsanych pravidel dan¢ho sportu. Jedna se o jeden
z nejdrazsich sportti a pocet zavodnikli je maly. Alpské lyzovani se fadi mezi olympijské

sporty (http//: www.sport-nevidomich.cz).

12.1 Klasifikace

Sportovcei, ktefi chtéji soutézit v kategorii sportovcli se zrakovym postizenim musi
splnit kritéria a byt zafazeni do jedné z nasledujicich skupin. Méteni probihd za pouziti ocni
korekce, vytvoifenych vhodnych podminek a méfeni na lep$im oku. To znamend pouziti
brylové korekce ¢i kontaktnich ¢ocek bez ohlednu na to zda je sportovec pti sjezdu pouziva

nebo ne.

12.2 Kategorie

B1-Sportovcei nevidomi- tézce zrakove postizena osoba bez svétlocitu obou oci ¢i zachovalym
svétlocitem, ale nerozeznd tvar ruky na jakoukoliv vzdalenost.

B2-Sportovci se zbytky zraku- osoba téZce zrakové postizena, ktera rozezna tvar ruky na
vzdalenost 2/60, nebo rozsah zorného pole je mensi nez 5 stupiid.

B3-Sportovci slabozraci- osoba zrakové postizena, jehoz vizus se nachazi v rozmezi 2/60-

6/60, nebo zorné pole v rozsahu 5-20 stupnd.
V Ceské Republice oéni klasifikaci a nasledné zatazeni do piislusné kategorie provadi

oftalmolog povéfeny Ceskym svazem zrakové postizenych sportovci. Oftalmolog zaroven

urcuje omezeni pohybové ¢innosti z hlediska nebezpecnosti a dal§iho poskozeni zraku.
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V Ceské Republice se jestd uznava kategorie B4 (open), ktera je uréena osobam, jejichz
zrakovy vizus neumoziuje plné zafazeni mezi intaktni spole¢nost, ale nedovoluje ani

zaclenéni téchto sportovct do oficidlnich soutézi organizovanych IBSA a IPC.

12.3 Funkce trasér

Kazdy lyzatf ma svého traséra, ktery jede pfed nim a navadi ho ve stopé. Mezi lyzafem a
trasérem musi byt vytvofena diivéra a jistota. Trasér je osoba, kterda mapuje prostiedi a vybird
tu nejlepsi trasu dle moznosti a schopnosti lyzate. MEl by byt pohotovy a flexibilni, aby mohl
pruzné reagovat na situace prichazejici v prubéhu sjezdu. Pevné pouto mezi obéma lyzaii se
vytvaii dlouhd léta a kazda zména traséra sebou nese zmény V podobé napt. poklesu
vykonnosti. Vzdalenost mezi trasérem a lyzafem neni presné limitovana, ovSem nejlepsi je co
nejblize k sobé (tzn. Spicky lyZi lyZafe jsou té€sné€ u patek lyZi traséra).

Oba lyzaii jsou vybaveni reflexnimi vestami, které jsou na svahu dobie viditelné a
tudiz upozorniuji ostatni u€astniky svahu, ze maji byt vice obezietni.

Reflexni vesty jsou vybaveny napisy rozliujici kdo je TRASER= GUIDE,
NEVIDOMI=BLIND, OSOBA SLABOZRAKA=VISUAL IMPAIRMENT. Dale jsou
vybaveni megafonem anebo vysilatkami umoznujici komunikaci. V zavodnim lyZzovani
mohou vysilacku vyuzit pouze sportovci zafazeni do kategorie B2 a B3. Kategorie Bl
vyuziva megafon, z divodu akustické orientace za svym trasérem.

Megafon je malé zafizeni, které ma trasér piipnuto v pase na obleCeni. Zafizeni je
spojeno s mikrofonem nachazejici se u ust traséra. Instrukce jsou tak mnohonasobné zesilény
a dobrie slysitelné béhem jizdy lyzaid, hlasitost je nastavitelnd (Vyskodil, Janecka, JeSina,

n.d.).

Obrazek 3. ZP lyzat se svym trasérem pii vycViku.
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12.4 Metody vycviku

Musime si vSak uvédomit, ze ptistup ve vyuce lyZovani osob se zrakovym postizenim
se lisi od osob bez postizeni. Jakmile se osoba se zrakovym postizenim uci jakoukoli novou
véc, novy pohyb musi daleko vice zapojovat psychické poznavaci procesy. Jsou to
predstavivost, pamét’ a mysSleni. Ve spojeni s dal§im ovliviiujicimi faktory jako je napf.
spanek, prostfedi, ndlada atd. jsou rychleji unaveni a potfebuji mezi vycvikem pravidelné,
kratké prestavky, které jim umoZni se na chvili odreagovat a vsttebat dosavadni informace.

Pfi uceni nové pohybové Cinnosti jsou nevidomi Zaci schopni vyuzit pohybové
zkuSenosti z denniho Zivota.

K nacviku pohybové ¢innosti pouZivame:
a) metodu piesného popisu,

b) metodu pasivniho vedeni,

€) metodu ,,hmatového prohliZzeni‘.

V metod¢ piesného popisu postupujeme od jednoduchych cviki ke slozitéjSim.
Chybné provedeni opravujeme ihned v klicovych situacich. Na opravu detailti se zamétime
V pozd¢jSich fazich nacviku.

Metoda pasivniho vedeni, jedna se o demonstraci pohybii na nevidomém.

Metoda ,,hmatového prohlizeni umoznuje nevidomému ,,si osahat* osobu, kterd
piedvadi pohyb nebo polohu. Nevidomi si utvoii presnéjsi predstavu jak ma pohyb ¢i poloha
spravn¢ vypadat (JeSina, Kudlacek a kol., 2011).

Osoby se zbytky zraku pti nacviku novych pohybovych ¢innosti maji vice moznosti
oproti zakim nevidomym. Ve vyuce mizeme pouzit metodu analyticko-syntetickou a
komplexni. U osob slabozrakych pouzivame metodické postupy jako u zdravych, ale musime

dbat na zasady zrakové hygieny a ochrany zraku (Cermak, Kral, 1997).

12.5 Vyevik lyZzovani

Jak jsem jiz zminila, jsou 3 kategorie sportovcu. Podle toho se odviji i metodika
ptistupu a u€eni. Je rozdilny ptistup k osobé nevidomé a k osobé, kterd ma zachovany zbytky
zraku. Kazdy po urcité dobé si osvoji dovednosti lyZovani. MliZe to trvat i fadu let, nékomu to
trva déle a nékomu naopak kratce. DileZitymi faktory jsou zde osobnostni faktory, podminky

a moznosti, kvalitni a odborny pfistup instruktora.
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Ve vétsSing€ ptipada prvotni vycvik zacind na bézeckych lyzich, kde sportovec ziska
pocit skluzu, ovladani pohybii a koordinace na sné¢hu. Poté se prichazi k vycviku na
sjezdovych lyzich. Postupuje se stejné¢ jako i vidoucich lyzait (Vyskocil, Janecka, JeSina,
n.d.).

Je dilezité, aby kazdy jedinec zvladl pted vstupem na svah vSeobecnou lyzaiskou prupravu,
kam tadime:

= manipulaci s vyzbroji,

= chiize v lyzatskych botech a lyzemi,

= obraty a vystupy na lyZich,

= spravna technika padu,

» jizda na vleku.

Jedna se o seznameni lyZafe zacatecnika se spravnou manipulaci s vyzbroji a vystroji a

také prostfedim, ve kterém se bude pohybovat.

12.5.1 VSeobecna lyzaiska priprava

Manipulace s vyzbroji
» Svazovani lyzi-je nutna pro jejich snaz§i manipulaci. Svazujeme vzdy u patek a

Spicek.

= Noseni lyzi-na jednom rameni, Spickami smér dopfedu s vazanim za ramenem. Hole
se nesou Vv druhé ruce.

= Zapinani a odepinani lyZi-lyZe jsou polozeny do vrstevnice. Jako prvni se zapina ¢i

odepina spodni lyze a poté horni lyze.

Chiize
= Kolobézka-Z4ci si obuji jednu lyZi, druh4 noha slouZi pro odraz. Odrazovou nohou se

odrazime a ziskdvame pocit skluzu, ktery postupné prodluzujeme. Pro udrzeni
rovnovahy a usnadnéni pohybu pouzijeme lyzaiské hole.
= Chuze s holemi-za¢iname pomalou chizi sunem. Poté se odrazime pomoci holi, které

zaroven slouzi k vyrovnani rovnovahy, az do skluzu.

Obraty
= PfeSlapovani pfivratem-stted otdceni tvofi Spi¢ky, jednu zlyzi opakované

pfemistujeme a druhou pfisouvame.
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= Pieslapovani odvratem-opak pieslapovani privratem, kde stied otaceni tvoii patky
lyzi.
Vystupy
= Chtzi $ikmo svahem-lyze stavime na vyssi hrany.
= Vystup oboustrannym odvratem-tzv. stromecek. Lyze stavime na vnitini hrany, K lepsi
stabilizaci zapichavame hole v rytmu vystupu.
= Vystup stranou-tikrokem do vrstevnice pienasime sttidavé vahu z nizsi lyZe na vyssi.
Zakladem je postaveni lyZi na hranu.
Pady
Dulezitou ¢asti lyzovani je i padova technika, kterou mizeme velmi Casto zabranit
urazu, a proto se stava nedilnou soucasti ptipravy.
Pti padu se snaZime zabranit zapichnuti lyZi nebo holi do sné¢hu. Ruce drzime pted

télem, aby nedoslo k jejich pfisednuti a zranéni a poté provedeme ptisednuti ke svahu.

Po zvladnuti manipulace plynule pfechdzime k osvojeni dovednosti, tykajici se bezpe¢ného

sjizdéni a zataceni.

12.5.2 Specializovand praprava

Diilezité je vypestovat u svéfence spravny sjezdovy postoj, ktery byva u zrakoveé
postizenych osob problémem. Musime proto postupovat plynule, odstranovat chyby postupné,
abychom jej nezatézovali mnoha vécmi najednou.

Lyzat si musi nejprve uvédomit vlastni polohu, postaveni nohou, lyzi, trupu, rukou,
smér holi a postaveni hlavy. Aniz by si to lyZaf uvédomoval hlavu naklani ve sméru zataceni.
Pro spravnost lyzafe postavime do spravné polohy ,.,jako by ho namodelujeme®, nebo miizeme
vyuzit vlastniho téla a nevidomi tak mize vyuzit hmatovych smysli k uvédoméni si rozdili

mezi spravnym a Spatnym postaveni.

Spravné sjezdové postaveni vypada nasledovné:
> lyZe jsou rovnobézné vedle sebe na $itku panve,
» dolni koncetiny jsou mirné pokréeny v kloubech (v kycelnim, v kolenni a hlezennim),
» paze mirn¢ pokrceny a hole sméfujici Sikmo vzad,

» hmotnost lyzafe je rozloZzena rovnomérné na celych chodidlech,
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» pohled lyzate je smérem vpied.

Se spravnym lyzarskym postavenim souvisi nadcvik rovnovéahy, ktera je problematicka.
Jejim zdokonalenim a ptipravou na lyzatsky vycvik jsem se vénovala v pfedchozi kapitole.

V piipadé prudké ¢asti svahu se sesouvame smérem dolti z kopce, coz slouzi zaroven
k uvédomeni si a vycviku spravného hranéni. Pfi dojizdéni ke svahu vyuzijeme odslapovani
tzv. stromecku s ndslednym odrazem pomoci holi. Déle regulace jizdy se zastavenim,
pienaseni tézisté a jeho vertikdlni pohyb. TEZiSt€ ma primarni vliv pro vznik a zahdjeni

oblouku. Plynulé pfemisténi do sttedu budouciho oblouku zplisobuje zménu hranéni.

Kutaé (2009) déli oblouky nasledovné:
e dle postaveni lyZi
- oblouky pfivratné,
- oblouky odvratné,
- oblouky paralelni.
e dle délky (poloméru otaceni)
- oblouky kratké,
- oblouky stfedni,
- oblouky dlouhé.
e dle vedeni lyzi
- oblouky smykang,

- oblouky fezané.

Ptivratné oblouky jsou charakteristické predevSim postavenim lyzi, kdy Spicky lyzi
smétuji k sobé a patky lyzi od sebe tzn. oboustranny piivrat. Tento typ oblouku mizeme

pouzit v neznameém, naro¢ném terénu.

12.5.3 Pripravna cviceni

Oblouky ptivratné

e Oblouk ke svahu-Lyze v oboustranné piivratu, ruce v bok. Te¢zisté pfeneseme na

budouci spodni (vn&j$i) lyzi tzn. oblouk doprava-leva lyZe, oblouk doleva-prava lyze.
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o  Letadlo“-Vyjizdime v oboustranném pfivratu, ruce jsou v upazeni. Pfi zahdjeni
oblouku paze uklanim na stranu jako kiidla letadla, na stranu zatizené lyze.

e Ruce na vngjsi koleno-Oboustranny ptivrat, hole drzime spojené vodorovné pied
télem. Na spodni (vnéjsi) lyzi, na kterou vyvijime tlak, pfilozime hole nebo v ptipadé,
ze nepouzivam hole pouze ruce.

Nacvik vertikalniho pohybu tézisté

e Diepy-Ve spravném sjezdovém postaveni provadime diepy bez pouziti holi, ruce jsou
v poloze, jakoby drzely hole.

e Dotykani sné¢hu-Lyzat se snazi v pravidelnych intervalech nebo na nas pokyn diepnout

a dotknout prsty rukou snéhu.

Nécvik rovnovahy
e Jizda po jedné lyZi-Na rovince se lyzaf odrazi pomoci holi a snaZi dojet, co nejdéale po
jedné lyzi a poté po druhé.
e Zvedani celé lyze-Ve sjezdovém postoji béhem jizdy pomalu stfidavé zvedame a

pokladame sttidaveé levou a pravou lyzi tésné nad povrch sn¢hu.

Zataceni

e Oblouk ke svahu-V zédkladnim sjezdovém postaveni lyzaf vyjizdi po spadnici, vnéjsi
lyZi postavi na hranu a vnitini lyZzi odlehéi a necha jet jen po plose. Ceka, dokud lyze
sama nezméni smér a vyjede oblouk ke svahu.

e QOdslapovani ptimo z jizdy-Pti jizdé Sikmo svahem pieneseme vahu na vnéjsi lyzi.
Spi¢ku vnitini odlehdené lyze zvedneme nad snih a mirné odvratime do nového sméru
(ke svahu). Pfeneseme vahu na vnitini lyzi, které je ve skluzu a pfisuneme lyzi vnéjsi.

e Jizda po obou lyZich-Lyzai v zdkladnim sjezdovém postaveni vyjizdi po spadnici,

postavi obé lyze na hrany a obé ruce si poloZi na vnitini koleno.

Jizda ve dvojicich a spravné vyjeti oblouku
Pro spravné vyjeti oblouku a postaveni lyzi do hran mizeme vyuZit cviceni ve
dvojicich za pouziti pomlicek napi. smycky z provazu, lano, plastové tyce. Lyzafi jedou
vedle sebe a drzi se prostiednictvim pomicky. LyZatf jedouci vySe (na vnitini strané

oblouku) snadno vytdhne do oblouku lyzate jedouciho pod nim (na vnéjsi stran¢ oblouku).
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Ten ma vyssi rychlost a moznost uvédomit si spravného postaveni lyzi a jejich postaveni

do hran (Kutac¢, Navratikova, 2006).
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13 ZAVERY

V bakalafské praci byla zpracovana problematika osob se zrakovym postizenim, na
jejichz zakladé byl vytvoten IVP ve $kolni télesné vychové se zaméfenim na lyzatsky kurz.
V télesné vychové jsem vyuzila cviceni se zaméfenim na posileni svalstva lidského téla,
koordinaci, rovnovahu, obratnost, flexibilitu a vytrvalost. Pii aplikaci jednotlivych cviceni je
dilezité znat diagndzu zrakove postizeného zaka a z toho vyplyvajici kontraindikacni cviceni.
Snahou je zapojit Zadka do aktivni Ucasti ve Skolni télesné vychové, at’ uz spolecnou nebo
individualni vyukou s pomoci asistenta. Jakym zptisobem se zdkem postupovat pii osvojovani
novych pohybovych dovednosti, ¢emu se vyvarovat a no co si davat pozor.

Na zékladé¢ uvedenych poznatkli byl vytvoren IVP ve Skolni télesné vychové a
program lyzaiského kurzu. Bakalarské prace by méla prispét k integraci ZP zakt ve Skolni

télesné vychove a jako namét na piipravu jednotlivych vyucovacich hodin.
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14 SOUHRN

Cilem bakalatské prace bylo pfispét k integraci zdravotné€ postizeného zaka v hodinach
Skolni télesné vychovy, at’ uz spole¢nym cvi¢enim nebo individualni ¢innosti s asistentem.
Cilem je aktivné zapojit zaka do vyucovani, zajistit jeho rozvoj po strance fyzické, psychické
i socidlni. Tim, ze bude cvicit, je rozvijena jeho fyzicka stranka. Pfi pfekonavani prekazek je
rozvijena jeho psychicka stranka. A kone¢n¢ jeho ucast a interakce s ostatnimi zaky ho rozviji
po strance socialni. Vyvrcholenim celé ptipravy je aktivni Gcast a absolvovani lyzatského
kurzu.

Bakalafska prace je rozdélena na cast teoretickou a praktickou. Teoretickd ¢ast se
zabyva problematikou osob se ZP. A pravé na zaklad¢ téchto teoretickych poznatkli byla
vytvotena prakticka ¢ast. Ukolem této prace bylo vytvofit Individualni vzdélavaci plan pro
zéka se zrakovym postizenim se zaméfenim na lyzovani, ktery ho bude natolik cilen¢ rozvijet
v hodinach, aby byl pfipraven pro absolvovani lyzafského kurzu, jak po strance fyzické,
psychické tak socidlni.

V zavéru lze fici, Ze tato védeckd prace by mohla poslouZzit nejenom jako namét
jednotlivych vyu€ovacich hodin télesné vychovy, ale zaroven jako navod, ¢i Iépe feceno

inspirace pii vytvareni integracnich programt pro zaky s i bez zdravotniho postizeni.
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15 SUMMARY

The aim of this bachelor thesis was to contribute the integration of the pupils with
disabilities in lessons of school physical culture, either by exercising with or without the
individual assistant help. The goal is to engage the pupil actively into the lesson, ensure his or
her development on physical, psychical and social level. By the practicing, it is developing
his/her physical part. By the overcoming obstacles it is developing his/her psychical part. And
finally by his/her participation and interaction with others pupils it is developing his/her social
part. The summit of whole preparation is the active participation and completion of ski
course.

Bachelor thesis is divided into theoretical and practical part. The theoretical part deals with
the issue of the people with disabilities. And the practical part is based on this theoretical
knowledge. The task of this thesis was to create Individual education plan for pupil with
visual disabilities with aiming to the skiing, which will purposefully develops him/her enough
during the school lessons, that he/she will be ready to complete ski course on all levels-
physical, psychical and social .

In conclusion it is possible to say, that this scientific work can be serve as the theme for
particular school lessons in physical culture, but also as the instruction, or better to say as the

inspiration for creating integration programs for pupils with and without disabilities.
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