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» T¢€lo necht’ kazdodenni své hybani ma“.

Jan Amos Komensky

»Pohyb je Zivot®.
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1 UVOD

Asi ve tietim ro¢niku jsem mél moznost G¢astnit se celoplosného vyzkumu u déti
s mentalnim postizenim. Nejdiive jsem sice vahal, protozZe jsem nemél Zzadné zkuSenosti
a nebyl jsem si jist, zda tuto préaci zvladnu. Ve vysledku jsem velmi réd, Ze jsem se
spolecného Setteni zlcastnil, nebot’ préce s lidmi s postizenim mi prinesla mnoho
novych zkuSenosti a obohatila mé Zivotni ndzory a postoje. Jde o velmi ndro¢nou praci,
predevSim z hlediska moraln¢ volniho a socianiho.

Domnivam se, Ze kompetentnimi pracovniky v tomto oboru jsou predevsim lidé
svelkou davkou empatie, vytrvalosti, cilevédomosti a samoziejmé odbornych znalosti,
které jsou schopni realizovat v praxi. Dovoluji si vyjadiit sviij obdiv ngjen k nim, ale téz
k rodi¢tim a vSem pecovatelim téchto klient.

Byl jsem v Ustavu podruhé a déti, se chovaly velmi vstricng, projevovaly vdek,
radost a bezprostrednost, jako bychom se znali jiz dlouhou dobu. Lidé s mentalnim
postiZzenim nejsou o nic horsi ani lepsi nez zdravi lidé a zaslouZi si pIné naSi pozornost.
Snad jiZz skutecnou minulosti jsou doby segregace a zdl€Zi jen na nas vSech, jak se
vzajemné respektujeme v piné mite.

Nejde jen o pouhou toleranci a zafazeni do spolecnosti, ale o skute¢nou plnou
integraci ve vSech oblastech lidského Ziti. Jde o recipro¢ni vztah, nebot’ i my - osoby
bez handicapu se miazeme mnohému naucit od naSich spoluob¢ani s postizenim.

Diplomova préce mé dvé c¢asti teoretickou ¢ast, kde se zabyvam problematikou
mentédlné postizenych a vyzkumnou ¢ast ve které se vénuji popisu a organizeci

experimentul.



2 CiL AUKOLY

2.1 Cil préce
Cilem mé diplomové préce bylo sledovani vlivu pohybovych aktivit z intervencniho

programu v USP Centrum zdravotné postizenych KLICEK v Tébore — Zaluzi a v USP

pro mlédezZ v Blatné, ktery byl vytvoren pro zamérny rozvoj kondi¢ni i socialni stranky

0s0b s pogtizenim.

2.2 Ukoly prace
K dosaZeni cile je tieba splnit fadu Ukola:

1

o o~ WD

8.
9.

Studium odborné literatury k danému problému.

Ziskani experimentalni a kontrolni skupiny.

Zjiseéni amnestickych tdaju cviéench.

V stupni méteni vSech proband.

Seznameni se a prostudovéni intervenéniho pohybového programu.

Aplikace intervencniho pohybového programu u probandi v experimentani
skuping.

Vystupni testovéni viech skupin.

Utiideni ziskanych dat.

Statistické zpracovani dat.

10. Vyhodnoceni vysledka.

2.3 Hypotézy

H1: Rozdil mezi vysledky prvniho méteni motorickych testti a vysledky druhého

meéfeni motorickych testa je statisticky vyznamny.

HO: Rozdil mezi vysledky prvniho métreni testi avysledky druhého méteni testa je

statisticky nevyznamny.

Nebot motoricka kompetence byla sledovana testovou baterii (viz. jednotlivé

standardizované subtesty — piiloha ¢.3), vyhodnocoval jsem kazdy dil¢i test zvlast.

Proto jsem i stanovenou hypotézu H1 rozdglil na 4 pracovni podhypotézy.
H1 a: dosah v sedu na zemi
H1 b: stoj najedné noze

H1 c: preskok motouzu
H1 d: prekladani prkének stranou
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3 PREHLED POZNATKU

3.1 Zdravi

Pojmy , zdravi“ a ,,nemoc” jsou zékladni pojmy v lékaiskych védéch. Jejich piresné
vymezeni narédZi na znacné tézkogti vzhledem k tomu, Ze se jednd o jevy komplexni a
dynamické. Ob¢ kategorie (,zdravi® a ,nemoc”) neni mozné chapat v Uzkém
biologickém smyslu, ale maji také svou psychologickou a sociologickou dimenzi. Nelze
je oddélovat od jednotlivych stranek Zivota ¢lovéka, od jeho Zivotniho a pracovniho
prostiedi, rodinnych vztahi, spolecenskych funkci, od jeho postoji a chovani, pociti a
emoci.

V lékarské literatuie je uvadéna nejc¢astéji definice zdravi z roku 1948: ,Zdravi je
stav Uplné télesné, duSevni a socidlni pohody a ne pouze nepritomnost nemoci nebo
vady.” (Gladkij, Strnad, 2002, s. 43).

Tato definice sice vyhovuje souc¢asnym piedstavam, jakymi je chapan pojem zdravi,
ale pro svou obecnost a nejednoznacnost neni v praxi pouZzitelna.

»Z existujicich jinych definic pojmu zdravi neni Zadna obecné akceptovana. Shoda
definic je v tom, Ze pojem ,, zdravi“ obsahuje implicitné tii slozky:

A) stav optimalni (pohody) plynouci ze somatické a psychosocidlni integrity

B) nenaruSenost Zivotnich funkci a spolecenskych roli

C) prizpasobivost organismu ¢lovéka na ménici se podminky prostredi*

(Gladkij, Strnad, 2002, s. 43).

Pro posuzovéni zdravi jedince nebo stavu zdravi populacni skupiny je nutno
vytvaret operacni definice pojmu zdravi. Operacni definice jsou odvozeny z konkrétnich
cila a z ur¢ité konkrétni situace, ze smluvenych standardi a kritérii. Kritéria standardy
pro posuzovani stavu zdravi jsou odvozovany pomoci vyzkumnych metod. Zakladni
vyznam pii stanoveni téchto kritérii ma& definovani kategorii ,fyziologicky* a
.patologicky”. K vymezeni rozhrani mezi fyziologickym a abnorménim ¢i
patologickym stavem se pouzivaji metody laboratorni a klinické. Zna¢ny vyznam maji
vtéto souvislosti i metody statistické. Podle operacnich definic je za zdravého
povazovan takovy jedinec, ktery vyhovuije piijatym kritériim* (Gladkij, Strnad, 2002).

Zdravi jedince je dynamicky kontinudlni proces. Pfi ném se zdravotni stav méni
v zavislosti na zménéch, které probihaji v organismu ¢lovéka na jedné strang, a
v progtiedi, ve kterém Zije, na stran¢ druhé. Kromé toho sav zdravi muZe byt

11



posuzovéan jinak pacientem a jinak lékarem. Pacient vychézi pri posuzovani svého
zdravi vétSinou ze svych pocitt, Zivotni pohody ¢i subjektivné vnimanych symptoma
nemoci. Lékar se pri posuzovani stavu zdravi jedince opira o celou fadu klinickych
kritérii. Mezi subjektivnim pocitem zdravi a objektivnim nalezem |ékare neexistuje
jednoduchy vztah. Jsou nemoci témét bez symptomi a na druhé strané se  vyskytuji
dlouhotrvajici subjektivni potize a symptomy bez jakéhokoliv objektivniho nalezu.
Z tohoto pohledu miZzeme celou populaci rozdélit do nésledujicich skupin:

1. Zdravi lidé ktefi nemaji subjektivni potize au kterych je objektivni ndlez

negativni.

2. Lidé, ktefi maji subjektivni potize, ale u kterych je objektivni ndlez negativni.

3. Asyptomati¢ti nemocni, ktefi nemaji subjektivni téZkosti, ale u kterych je

objektivni ndlez pozitivni.

4. Nemocni lidé, ktefi maji subjektivni potize a u kterych je objektivni nalez

pozitivni.

Rizné studie ukazuji, Ze nejpocetnéjSimi skupinami v populaci jsou skupiny druha
a treti. Pri posuzovani zdravotniho stavu jednotlivych pacientti se pouZivaji ¢asto tyto
terminy:

- porucha zdravi — jde o pojem zahrnujici celou oblast patologie véetné abnormalit a

piechodnych neurgitych stavi

- onemocnéni — je vnimané porucha zdravi

- nemoc — je porucha zdravi, kterd tvoii pevnou klinickou jednotku aje ji mozno

objektivné zjistit, nemoc nemusi byt subjektivné vnimana

- vada— je télesny nebo duSevni defekt, ktery je trvale nebo pirechodné stabilizovany

(Gladkij, Strnad, 2002).

»Zdravi ¢loveéka je chapano jako stav télesné, duSevni a socidlni pohody. Je utvéieno
a ovliviovano mnoha aspekty, jako je styl Zivota, kvalita mezilidskych vztaha, kvalita
Zivotniho prostiedi, bezpeci ¢loveka atd. Zdravi je predpokladem pro aktivni a
spokojeny Zivot s pro optimalni pracovni vykonnost” (Krej¢i, 2003, s. 7).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje zdravi jako ,stav kompletni
fyzické, mentélni a socidlni pohody, a nesestdva se jen z absence nemoci nebo vady".
PrestoZe toto je uZitetna a presnd definice, d4 se povaZzovat za idealistickou a
nerealistickou. Podle této definice WHO se da klasifikovat 70-95% lidi jako
nezdravych (Wikipedia, 2008, on-line).
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3.2 Zdravotni postizeni

V Psychologickém slovniku vysvétluje Hartl, Hartlovd (2000) pojem zdravotni
pogtiZeni takto: “PostiZzeni zdravotni (handicap) je dlouhodoby nebo trvaly stav, ktery
nelze 1é&bou zcela odstranit, 1ze v3ak nepriznivy dopad pogtiZeni zdravotniho zmirnit
soustavou promyslenych opatieni* (Hartl, Hartlova, 2000, s. 442).

Zdravotni postizeni lze vymezit i jinymi zpasoby, napt. jako: ,stav trvalého a
zévaZzného sniZzeni funkeni schopnosti v dasledku nemoci, Urazu nebo vrozené vady*
(Vysokajova, 2000, s. 25).

Jak uvé&di Renotiérova oznacovani postiZzenych osob v rtiznych zemich je rozdilné a
neni stejné ustdlené ani u nés. Je to podminéno riznym chapanim a oznatenim
postizenych jedinci z hlediska jednotlivych obori pasobnosti ( socidlniho, Skolského,
zdravotnického aj.) U nas se pouziva pro oznateni osob s defektem fada terminu:
¢lovek postizeny, znevyhodnény, postizenim, handicapovany a dalSi. Termin zdravotné
pogtizeny, ktery se posledni dobé zatina vice uzivat, vSak obvykle nezahrnuje jedince
s menténi retardaci. Duvodem je, Ze podle medicinského pojeti nelze mentélni retardaci
za zdravotni postizeni chgpat (Renotiérova, 2003).

Definice osob se zdravotnim postizenim, které jsou udavany ministerstvem préce a
socianich véci. Podle § 67 zékonu ¢. 435/ 2004 Sh., o zaméstnanosti definuje osoby se
zdravotnim postizenim, kterym je poskytovana zvySena ochrana na trhu préce.

Osobami se zdravotnim postizenim jsou fyzické osoby, které jsou:

a) organem socialniho zabezpeceni uznany plné invalidnimi (déle jen,, osoby s

v

Z8im zdravotnim postizenim*)

W

te

b) organem socidlniho zabezpeceni uznany ¢astecné invalidnimi

¢) rozhodnutim Uiadu prace uznany zdravotné znevyhodnénymi (dale jen ,,0soby

zdravotné znevyhodnéné").

Za zdravotné znevyhodnénou osobu se povaZuje fyzickd osoba, ktera ma takovou
funkéni poruchu zdravotniho stavu, pii které ma zachovanu schopnost vykonavat
soustavné zaméstnani nebo jinou vydélecnou ¢innogt, ae jeji schopnosti byt nebo zastat
pracovné zaclenéna, vykonavat dosavadni povolani nebo vyuZzit dosavadni klasifikaci
nebo kvalifikaci ziskat jsou podstatné omezeny zdivodu jejiho dlouhodobé
nepriznivého zdravotniho stavu.

Za dlouhodobé nepriznivy zdravotni stav se pro Ucely tohoto zékona povazuje
nepriznivy stav, ktery podle poznatkt lékarské védy ma trvat déle neZ jeden rok a
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podstatné omezuje psychické, fyzické nebo smyslové schopnosti a tim i moznost
pracovniho uplatnéni (MPSV, 2008, on-line).

3.2.1 Mentélni postiZeni

Mentalni retardace je postiZzeni jedinca, pii kterém dochézi k zaostavani vyvoje
rozumovych schopnosti, k odlisnému vyvoji nékterych psychickych vlastnosti a
k poruchdm v adaptacnim chovéni. Mentalnim pogtizenim nebo mentélni retardaci je
nazyvéano trvalé sniZzeni rozumovych schopnosti, které vzniklo v disledku organického
poskozeni mozku. Neni to nemoc, ale trvaly stav, ktery klasifikujeme do Sesti
z&kladnich kategorii (Wikipedia, 2008, on-line).

Retardace mentdlni (mental retardation) je stav charakterizovany snizenim
intelektualnich schopnosti, piicemz organicky pavod je zjistovan u stéle rostouciho
poctu jedinct, nikoli vSak u vétSiny; zpomaleni ¢i zpozdéni duSevniho vyvoje jedince,
nékdy socialnim zanedbanim, nékdy v disledku somatického onemocnéni; retardace
mentalni se projevuje v pribehu vyvoje jedince a obvykle je provézena nizsi schopnosti
orientovat se v Zivotnim, zvladté socidlnim prostiedi, jedinec zaostava za vrstevniky
v uc¢eni, socidnich a pracovnich dovednostech i v citovém Zivot¢; k vnitinim pri¢inam
mentélni retardace patii: genetické vady,metabolické poruchy, porodni traumata; k
zevnim piicindm patii v prvni fadé mélo podnétna vychova (Hartl, Hartlova 2000).

.Mentalni retardace neni nemoc, je to spiSe stav charakterizovany celkovym
snizenim intelektovych schopnosti, ktery vznika v prabéhu vyvoje jedince a je obvykle
provazen poruchami adaptace, tj. niZSi schopnosti orientovat se v Zivotnim prostiedi.
Nedostatek adaptaci na prostiedi souvisi také se zpomalenym, zaostévajicim vyvojem,
somezenymi moznostmi  vzdéldvani a snedostatecnou socidlni  prizpasobivosti.
Uvedené piiznaky mohou mit raznou intenzitu a mohou se projevovat samostatné nebo
ve vzajemnych kombinacich* (Kvapilik, Cerna, 1990, s. 7).

Mentalni retardace, oligofrenie ¢ili slabomysinost se chape jako celkova
nevyvinutost osobnosti s vyraznym postiZzenim rozumovych (intelektovych) schopnosti.

Pojem mentélni retardace znamend v piekladu opozddnost rozumového vyvoje' a
byl piejat z mezinarodni Iékarské nomenklatury (Dolegjsi, 1973, in Langer, 1996) podle
navrhu Svétové zdravotnické organizace v r. 1959. Pod pojmem mentdlni retardace se

1 Lat. men$= myd , rozum — retardace = opozdénost — retardare = opozdovat (se).
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rozumgly vSechny osoby tzv.subnormalni, tj. sinteligencnim kvocientem (déle jiz jen
Q) pod 84-85 v individudlnich inteligencnich zkouskéch Wechslerovy stupnice pro
dospélé (1944) a pro déti (1949) inteligen¢ni Skaly L.M. Termana a M.A.
Merrillov&(1937), tj. tzv. Standorfské revize Binetovy inteligen¢ni Skaly z r. 1911,
Uvedenych inteligen¢nich testii se dnes stale pouziva v poradenské praxi. Na konci
devadesétych let se objevuji ndvrhy v ramci organizace UNESCO na revizi zvladte
v testu Termanova a Merrillové (Langer, 1996).

Podle klasifikace prijaté Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) a podle
mezindrodni  Kklasifikace duSevnich poruch (lvany, 1967, in Langer 1996) byla
oligofrenie oznacena ¢isly 310- 315, ato v téchto supnich (1Q):

310 Mirna duSevni zaostalost — slaboduchost, 1Q 68- 85

311 Lehkéa slabomyslnost (oligofrenie)- debilita, 1Q 52- 67

312 Stredné tézka dabomysinost (oligofrenie)- imbecilita, 1Q 36- 51
313 Tézka dabomyslinost (oligofrenie)- prostaidiocie, 1Q 20- 35
314 Tezka dabomyslinost (oligofrenie)- téZkaidiocie, 1Q pod 20

315 Oligofrenie blize neurcené

Podle mezinarodni klasifikace nemoci zr.1978 jsou rozdéleny typy duSevni
zaostalosti z hlediska praméru 1Q 100 a smérodatné odchylky Wechslerovy stupnice
inteligence takto:

Kéd: 317 debilita ¢ili mirna duSevni zaostalost s1Q od 50 do 70,
318,1 imbecilitacili stiedné téZka duSevni subnormitas1Q od
35- 49,

318,2 idiocie, hluboka duSevni zaostalost ¢ili hluboka dusevni
subnormita s 1Q pod 20.
Podle nejnovéjsi mezinarodni kvalifikace nemoci (1992 — americka forma) se déli
oligofrenie natato pasma:
K 6d: F-70: Lehk& mentalni retardace
|Q priblizné mezi 50- 69, coZ odpovida u dospélych 9- 12 rokam.
Jde o lehkou slabomysinost. Nékdy se uvadi jako lehka mentalni subnormita
adebilita.
F- 71: Sttedni mentalni retardace
|Q priblizné mezi 35- 49, coz odpovida u dospélych 6- 9letym.
Jde o sttedni mentalni subnormitu tj. slabomyslnost (oligofrenii) na drovni
imbecility.
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F- 72: Té¢Zka mentalni retardace
|Q 20- 34, coz odpovida u dospélych 3- 6letym.
Jde o téZkou mentalni subnormitu, tj. idioimbecilitu na Urovni tézké
sdlabomyslnosti.
F- 73: Hluboka mentélni retardace
IQ pod 20, coz odpovida veku do 3 let.

Jde o téZkou mentdlni subnormitu ¢ili hlubokou slabomyslinost — idiocii

Prestoze u mentélné retardovanych se v minulosti zkoumaly a v soucasné dobé
zkoumaji nejraznéjSi mozné vlivy biologické a socidni, nelze ur¢it priciny mentalni
retardace jednotn¢é a jednoznacné pro jejich znatnou symptomatologickou variabilitu a
kvalitativni a kvantitativni rozdily v mentalnim deficitu (Langer, 1996).

Pro vétsi prehlednost jsou uvadény schéma moznych pricin mentalni retardace, které
rozdélujeme na vrozené a ziskané, endogenni a exogenni, dédi¢né a ziskané. Tyto tfi
formy jsou zde uvédény proto, protoZe se téchto rozdéleni bézné pouziva v teoretickém
piistupu k reSeni téchto otazek.

Tabulka 1 - Vrozené a ziskané faktory

Dédicné
Pred porodem Chromozomalni
Vrozene V dobe gravidity
Kolem porodu (pr.détskad mozkovéa obrna)
Priciny Biologické bshem . .
Sivota ( pt. Encefalitida aj.)
Rodinnéa vychova
Ziskané Y vy
Socidni Skolni vychova
Mimorodinna a mimoskolni
vychova

(Zdrgj: Langer, 1996).
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Tabulka 2 - Endogenni a exogenni faktory

Dédicné
Pri koncepci

Endogenni V prabshu gravidity

Priciny Pozdgji v Zivote

Rodinn& vychova

Exogenni Skolni vychova

Mimorodinna a mimo3kolni vychova
(Zdroj: Langer, 1996).

Tabulka 3 - Dédiéné a ziskané faktory

Dédicné | (pi. pired koncepci)
Pri koncepci (pt. drogy, radiace)
V prub¢hu gravidity (pt. drogy)
Kolem porodu
PRICINY Ziskand Mozkové

piihody

Pozdgji v Zivote Skolni
Vychova Rodina

Spole¢nost

(Zdroj: Langer, 1996).

Jak vyplyva z tabulek, vrozené muze zahrnovat i dédi¢né, chromozomdlni, priciny
z obdobi gravidity a kolem porodu. Dédicné v3ak zahrnuje pouze priciny pred koncepci
aprechazejici prostiednictvim geni od predki na ndsledujici generace (Langer, 1996).

Americkd asociace AAMR uvédi, Ze za vyznamny jev mentélniho postiZzeni se téz
povaZzuje nedostatecné prizpusobeni se jedince pringgmensim ve dvou oblastech
kazdodenni reality: v komunikaci, v samostatném zvlddani domécnosti, v péci a
sebefizeni, v Urovni socidlnich schopnosti, ve vyuZivani spole¢enskych zdroju, ve
funkénich schopnostech, v praci, odpocinku, zdravi a bezpecnosti (Ruisel, 2000, in
Kursova, 2007).

V zahrani¢nich zdrojich se v souvislosti s definici mentalniho postiZeni (¢i menténi
retardace) jiz od devadesdtych let 20. stoleti setkdvame stimto pojetim dle Americké
Asociace pro mentdlné retardované (ddle jen AAMR), které vystihuje mentani
postizeni jako podstatné omezeni stévajiciho vykonu na zakladé podpramerné urovné
intelektovych schopnosti a omezeni v nékterych z nasledujicich oblasti — komunikace,
sebeobsluha, socialni dovednosti, samostatné bydleni, sebeurceni, zdravi a bezpe¢nost,
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pouZiti Skolnich dovednosti, volny ¢as a préce. DuSevni zpozdéni je prokazano pred
osmnéctym rokem véku (Sherrill, 2004, in Kursova, 2007).

Uvedené pojeti odrézi vyznamnéjsi zménu ve zpasobu, jak jsou osoby s mentdlnim
pogtizenim vnimany spolecnosti. Bohuzel tato definice neni akceptovéna ve vSech
oborech. Napiiklad v oblasti Skolstvi stdle prevaZzuje orientace na intelektudlni
fungovani postizeného jedince v souvislosti s jeho vzdélavacim vykonem a se zménami
v jeho adaptivnim chovani. Pro klasifikaci MR jsou pak nebézngji vyuzivany
standardizované 1Q testy Stanford Binet stupnice inteligence, revidovana Wechslerova
inteligencni stupnice pro déti a téZ stanovena baterie hodnoceni pro déti dle Kaufmana.
Hloubkou vlastniho postiZzeni je hodnocena nasledujicimi Grovnémi:

- Mirné postizeni =55 -70
- Stiedni postizeni = 40 — 54
- Té&zké podtizeni = 25 -39
- Hluboké pogtiZzeni = pod 25
(Jansma, P., French., 1994, in Kursova, 2007).

Celkové postiZzeni neuropsychického vyvoje jedinca s mentalnim postizenim s sebou
prindSi celou fadu zvladtnosti v nejruzngjSich strankéch osobnosti. NaruSeni se dotyka
procesi poznavacich, zasahuje do sféry emociondni a volni, ovliviiuje adaptabilitu i
chovéni jedince a projevuje se téZ v neobvyklostech motoriky (Vitkova, 2004, in
Kursova, 2007).

3.3 Ustavni pée

Podle internetového portdu Ministerstva préce a socidnich véci se ve
zdravotnickych zarizenich Ustavni péce poskytuji socialni sluzby osobam, které jiz
nevyZaduji Ustavni zdravotni pédi, ale vzhledem ke svému zdravotnimu stavu nejsou
schopny se obejit bez pomoci jiné fyzické osoby a nemohou byt proto propu&ény ze
zdravotnického zarizeni Ustavni péce do doby, neZ jim je zabezpetena pomoc osobou
blizkou nebo jinou fyzickou osobou nebo zgisténo poskytovani terénnich nebo
ambulantnich socidlnich sluzeb anebo pobytovych socidlnich sluZzeb v zatizenich
sociélnich sluzeb (MPSV, 2008, on-line).

Slovo organizace ma koten z fecky (organon = nastroj). V sociologii znamena mimo
jiné Ucelove vytvorenou skupinu lidi, jejichz jednani je koordinovano spole¢nym cilem.
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Organizace umoznuji efektivnéjSi dosahovani cili nez skupiny spojené neforménimi
pouty.

Pro organizace jsou priznatné formalni hierarchické vztahy, oddéleni funkce od
osoby, kterdji vykonava, formaliné definovand pravidla vnitinich i vnéjSich vazeb.

Pobytovym zatizenim budeme v dal&im textu myslet vSechny druhy ubytovacich
zafizeni svyjimkou soukromych byti a domi. Pobytovym zarizenim je hotdl,
prézdninovy kemp, kasarna, klaster, internat, penzion, vysoko3kolské koleje atp.
Pobytova zatizeni maji mnoho spole¢nych funkci arysi s Gstavy v uzSim slova smyslul.
Ustav se do pobytového zarizeni li&i tim, Zze vném skupina profesionalnich
zamestnanci pesuje o skupinu ngjak hendikepovanych lidi. Ustav je zvlé3tni fenomén:
persond je v ném zaméstnan jako v jakékoliv organizaci, pro klienty je vSak Ustav
docasnou nebo trvalou nahradou domova. Tento rozdil v ocekavani a postojich je
Ustiednim problémem Gstavni péce. Persond povazuje klienty za objekt své prace,
klienti chtgji byt individudinimi subjekty..

V odborné literature? najdeme d&leni modelt Gstavni pése podle toho, na jak dlouho
je klient hendikepovan. Je-li handicap kratkodoby, mluvi se o ,klasickém* modelu
pracujicich  podle ,rehabilitatniho“ modelu. Trvaly handicap vyZaduje model
»pecovatelsky” (MatouSek, 1995).

3.3.1 Funkce Ustavii

,Ustav je do jisté miry svétem pro sebe, ostrovem sobéstacného fadu, v némz je
Zivot omezengj$i a predvidatelngjsi nez v okolnim socidlnim prostredi. Ustav je spjat
stremi archaickymi lidskymi zkuSenostmi: zkuSenosti rodiny, zkuSenosti obce a
zkuSenosti vyho&téni, vyobcovani“ (Matousek, 1995, s. 19).

Hlavni funkce Ustavii je mozno shrnout do ti bodu:

1. Podporaapéce. Tato funkce je v popiedi v zarizenich poskytujicich ndhradu za

nefunkéni nebo chybgjici rodinu.

2. Lé&ba vychova a resocializace. Tato funkce je v popiedi v nemocnicich,

l&ebnych a rehabilitacnich Ustavech, v zafizenich pro rizikovou mlédez.

2 Patrick, D. L., Scambler, G.: Sociologyas Applied to Medicine. Bailliére Tindall, London 1986.
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Spole¢nym jmenovatelem je Usili o zménu stavu, predpokléda se, Ze klient
opusti Gstav v jiném stavu, nez v jakém do néj prisel.

3. Omezeni, vylouceni a represe. Tato funkce je v popredi ve véznicich
psychiatrickych zatizenich nedobrovolnymi pobyty (Matousek, 1995).

3.3.2 Ustavni pée o lidi smentalnim postizenim

Postoje spolecnosti k Ustavim socidlni péte v posledni dob¢ prochazeji vyvojem
plnym raznych peripetii. Je&té v predchazejicim desetileti se za standardni povaZzoval
nézor, ze ¢lovék se zavaznéjSim mentédlnim postizenim , patii“ do Ustavu. Rodi¢e takto
pogtizenych déti, ktefi se rozhodli, Ze si své dité ponechaji doma a budou o n¢ pecovat
sami, byli neziidka svym okolim povaZovéni za podiviny, ktefi jsou ochotni kvalitu
svého Zivota obétovat mentdlné postizenému ditéti, z néhoz ,stejné nikdy nic nebude”.
Tyto predsudky se tradovaly velmi houZevnat¢ a byly casto zdrojem velkych
nedorozumeéni i uvnitt rodin déti s mentalnim postiZzenim. Vedly neziidka k tomu, Ze
rodice, Ze rodice své postizené déti skryvali, jednak pied nepochopenim svého okoli,
jednak za strachu, aby je ,,nemuseli d& do Ustavu.”

,Ustavy socidlni pé&se jsou podie vyhlasky &. 108/2006 Sb., kterou se provadi zékon o
socialnim zabezpedeni, uréeny pro obcany postizené mentdlnim postizenim téZsiho
stupné a pro ob¢any postizené vedle mentalniho postizeni téz8iho stupné téZ télesnou
nebo smyslovou vadou, kteri potrebuji Ustavni péci. Obc¢ané s mentalnim postizenim
leh¢iho stupné mohou byt do Ustavu prijati jen tehdy, jestliZze potiebuji Ustavni péci®
(Svarcova, 2006, s. 161).

3.3.3 Druhy a charakteristika Ustavni péte

Ustavni péte je poskytovana jednak v Gstavech pro mladez, kam jsou zarazovany
déti do tii let do skonceni povinné Skolni dochazky, eventudling do ukonceni ptipravy na
povoléni, nejvySe viak do 26 let, a jednak v Ustavech pro dospélé. Toto ustanoveni se
vSak v praxi nedodrzZuje a rozdily mezi Ustavy pro mladeZ a dospélé se postupné stirgji,
coZ je vzhledem k mentalnimu véku svérenci pochopitelné a naprosto spravné.

Pro lidi s mentdlnim postiZzenim se ztizuji Ustavy sdennim, tydennim a celoro¢nim

pobytem.
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,Denni Ustavy (stacionare) pecuji o déti, mladez i dospélé klienty. V nekterych
piipadech supluji préci mateiskych kol a specialnich zakladnich 3kol, kam by déti
smentalni retardaci mély byt zafazovany. Podle nového Skolského zakona by déti
smentalni retardaci jiz nemély byt osvobozovany od povinného vzdélavani a ve véku
povinné &kolni dochézky by mély byt zarazovany do vhodného typu Skoly* (Svarcova,
2006, s. 162).

Obsah ¢innosti jednotlivych stacionéii je rizny, zavisi na potiebach a schopnostech
Klientti i na moznostech téchto zarizeni. Zpravidla se orientuji na vychovnou ¢innost,
pracovni rehabilitaci, razné druhy terapii, razné formy rehabilitace, volnoc¢asové
aktivity apod.

Tydenni zatizeni predstavuji urcity kompromis mezi doméci a Ustavni pé&i a pro
rodiny sdéti s mentdlnim postizenim jsou velkou pomoci. Rodina v prabé¢hu vSech
pracovnich dnii maZe Zit normanim Zivotem, rodi¢e mohou vykonavat sva zaméstnani
adogtatecné se vénovat svym nepostizenym détem. O vikendu se rodi¢e mohou starat o
pogtizené dite, které tak neztraci kontakt s domacim prostiedim a blizkymi lidmi. Déti
v tydennich zatizenich zpravidla Ziji velmi spokojenym Zivotem, protoZe se maji stéle
na co tésit. Tydenni zatizeni maze poskytnout svym klientam velmi zajimavy program a
razné druhy ¢innosti, které by jim rodina dokézala zprosttedkovat, dny stravené s rodici
zase zajidtuji emociondlni stabilitu ditéte a jeho spoletenskou integraci (Svarcova,
2006).

Komplexni pé&i o osoby smentalnim postizenim zgjistuji Gstavy socidlni péce
s celoro¢nim provozem.

Svétové trendy vpé&i o lidi s mentdni pogiZenim piinaSeji odklon od
instituciondlni péte poskytované ve velkych zarizenich a smeéfuji k humanngjsim
formdm péte zgistované v zarizenich rodinného typu, v chranénych bytech, ve
spolecnych bytech pro nekolik uZivatelt nebo za pomoci osobnich asistenti
v integrovaném bydleni v béZné méstské zastavbé. Na druhé stran¢ v3ak velka a dobie
vybavena zafizeni mohou poskytovat néroéné komplexni sluzby, které by byly
v malych objektech nedostupné, napi. bazén a dalSi rehabilita¢ni zarizeni, zatizeni
usnadiujici mobilitu klientd, vhodné vybavené pracovny na razné terapie a zejména
dogtatek kvalifikovanych odbornikt raznych profesi.

Ustavy socidlni pése maji dosud v pé&ti o lidi s mentalnim postizenim velmi dilezité
podéani a poskytuji sluzby, které neni v souc¢asné dob¢ pripravena prevzit zadna jina
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instituce ani zadny jiny subjekt. Predstavy o jejich zruSeni jsou proto nejen naivni, aei
nezodpoveédné (Svarcova, 2006).
Sluzba podle zakona obsahuje tyto zakladni ¢innost:

a) Poskytnuti ubytovani

b) Poskytnuti stravy

c) Pomoc pii osobni hygiené nebo poskytnuti podminek pro osobni hygienu

d) Pomoc pri zvladani béZnych Ukona péce o vlastni osobu

e) Zprostiedkovani kontaktu se spolecenskym prostiedim

f) Socidlné terapeutické cinnosti

g) Aktivizaéni ¢innosti

h) Pomoc pii uplatiovani prav, opravnénych zgmi a pri obstaravani osobnich

zalezitosti
(MPSV, 2008, on-line).

3.4 Socializace

Dle Psychologického slovniku pojem socializace znamena zaclenovéani jedince do
spolecnosti prostrednictvim napodoby a identifikace, zprvu v nukleérni roding, dale
v malych spole¢enskych skupinéach, jako je Skolni tiida, zgmovy klub, sportovni
druzstvo, aZ po zapojeni se do nejSirSich celospolecenskych vztahi; soucasti socializace
je prijeti z&kladnich etickych a pravnich norem dané spole¢nosti (Hartl, Hartlova,
2000).

,VYVoj osobnosti je vysledkem interakce dvou stdle puisobicich trid vliva: vnitini
vybavy jedince a vr¢jSich podminek jeho Zivota. Z raznych fyzickych a psychickych
vlivi prosttedi ma na utvareni osobnosti nejvétsi vyznam uceni. Uceni se projevuje
pretrvavajici zménou v ¢innosti jednotlivce, navozenou psychologickym Ucinkem
zkuSenosti a v pirevazné mire je u¢enim socidnim. Balcar je vymezuje jako uceni, které
prizpiasobuje vyvoj osobnosti obecnym formam Zivota spolecenstvi, do néjz jedinec
patti (Balcar, 1991, in Krej¢i, 1998). Vacinova definuje socializaci osobnosti jako
spolecensky a psychologicky proces uceni, vnémz si ¢lovék osvojuje uréity systém
poznatki, norem a hodnot, jeZ mu umoziuje zatlenit se do dané spole¢nosti a aktivné se
z(¢astnit spolecenského Zivota' (Vacinovg, 1995, in Krej¢i, 1998, s. 40).
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Jestlize priradime k sobé nejruznéjSi definice socializace, dochézime k zavéru, Ze
vSechny odrézeji tyto hlavni znaky:
socializace je chapana jako psychologicky proces, ve kterém je
zduraznéno socidlni uc¢eni vtom negSirSim slova smyslu, tj. pevné
zakotveni socidni situaci, osvojovani na zékladé interakci sdruhymi
lidmi
na jeho zakladé jedinec upravuje své chovani, nebot’ se u¢i postojim,
motivim a zptsobam, jak dosahovat cile. Tim ma socidni uceni
nezastupitelnou roli k vytvareni charakteru ¢lovéka
(Kreici, 1998).

3.4.1 Vliv pohybového uéeni na socializaéni proces M P

Pohyb je zakladnim projevem Zivota, umozZnuje ¢loveéku jeho existenci, a mél by byt
pro jeho primarni,zivotné dulezitou potiebou. Sehrdvd vyznamnou roli v kazdém
kalendénim véku. Funkce ¢lovéku je tim prirozengjsi ¢im je mladSi. StéZejni roli
sehrévai v rozvoji détské psychiky zejmeéna v kojeneckém a batolecim véku. Je v tomto
véku spontanni, odrézi potireby ditéte, ale také jeho individudlni temperament a intelekt
(zietelny je vztah u mentalné zaostalych déti). S pribyvajicim vékem je pohyb ovlivnén
socialnim prostiedim, ve kterém je usmériiovan, podporovan ¢i tlumen, nebo dokonce
nahrazovan jinymi podnéty ¢i nahrazkami (napt. pocita¢, televize), (Bursova, 2005).

»Pohybovou vychovu ditéte klasifikuji odbornici jako opatieni komplexni, které
posiluje zdravi rast a vyvoj ditéte, rozviji pohybové schopnosti, poznavaci schopnosti a
vSestranné dité pozitivné ovliviiuje. Proto nemaji na mysli pouze rozvoj pohybi ditéte,
ale celou télesnou vychovu se vSemi jejimi Ukoly zdravotnimi vzdélavacimi a
vychovnymi, které rozviji dité po strance télesné, duSevni, rozumové, citové a volni*
(Cerna, 1985, s. 79- 80).

» T¢lesnd vychova je vyznamna slozka nemaze chybét v Z&dné vychovné soustave,
v Zz&dném vychovném programu mentaliné retardovanych. Rozviji smyslové vnimani,
mySleni i fe¢, pozornogt, pameét’ i fantazii, zprostiedkovava citové estetické prozitky,
péstuje volni i mravni vlastnosti, potiebnou manudlni zru¢nost, zvy3uje odolnost a
zdravi organismu a celkové tak rozviji co mozno nejvSestrannéji osobnost mentélné
retardovaného jedince, ovliviujic i jeho pracovni i spolecenské zapojeni* (Cerna, 1985,
s. 87).
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»Pohyb chdpeme jako z&kladni prostiedek vychovy rozvoje ditéte. Pohybova
aktivita by méla dit¢ rozvijet ngjen télesne, ale také mentalng, socidlné a duchovné
(Sestakova 1990) upozoriiuje, ze od kontroly a uvédoméni si pohybu uz je jen kracek ke
kontrole a lepsimu ovladani vlastniho jednani viibec* (Sestékova 1990, in Krejéi, 2003).

Vyuziti jogovych cviceni ve Skolni télesné vychové je projevem moderni snahy
vyuzit osvédceny tradicni systém v soucasné vychove. Pozorovani a vyzkumy svédei o
vyrazné kladnych Ggincich jégovych cviceni pri upeviiovani duSevni rovnovahy déti,
rozvoji koncentrace a zvySovani efektivity uc¢eni. Krom¢ preventivnich cila, jako je
napr. naprava vadného drZeni téla a zvySovani celkové odolnosti organismu, vystupuje
u jogovych cviceni do popiedi pravé vyznam relaxaéni, puasobici pii sniZzovani
Uzkostnych stavi, pramenicich ze Skolniho nebo rodinného prostiedi (Krejéi, 2003).

Sport se projevuje hned v nékolika oblastech najednou, a’ uz se jedna o strénku
biologickou, zdravotni, psychickou, vychovné vzdélavaci, tak i velmi vyznamnou
oblasti je spolecenska

- na z&klad¢é ovladnuti nekterych chténych pohybt a zlepSeni zdatnosti a
rovnovahy vznikd moznost zUcastnit se spolecenského Zivota
- stim souvisi zvladnuti pohybu s vyuZzitim kompenzatnich pomicek
- moznost osvojit si zpasoby komunikace jak ve styku s nepostizenymi, tak
ve styku s osobami riznych druht postizeni
Vychovny avzdélavaci:
- nauwcit se dodrZovat obvyklé normy spolecenského chovani, odpoveédnosti
a dochvilnosti
- ovladnout metody zatéZovani, relaxace a regenerace
Psychicka oblast:
- jde o vyrovnavani se sdasledky handicapu, zvySovani sebevédomi a
sebeduvéry a zvladdani emoci
- prijimani socidnich roli, komunikace mezi postizenymi i nepostizenymi
- ovliviovani Zivotniho stylu
Zdravotni vyznam:
- sniZeni vyznam civiliza¢nich faktora (nadvéhy,poruch metabolismu aj.)
- zvySeni fyziologickych funkci
- Zlep%eni flexibility, koordinace, rovnovdhy a senzomotorickych
schopnosti
(Jansa, Dovalil akol., 2007).
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3.4.2 Socialni u¢eni v télesné vychové a sportu

»Socidni uceni (social learning) je podle (Bandury, 1971, in Hartl, Hartlova) uceni,
které se uskutecnuje pozorovanim a modelovanim chovéni, postoju a emocionénich
reakci druhych lidi; vysvétluje lidské chovéni prostiednictvim nepretrzitych a
vzajemnych interakci mezi vlivy kognitivnimi, behaviordnimi avlivy SirSiho prostiedi;
zaméiuje se na pozornost, pamét’ i motivaci, je rozpracovavano jak z hlediska
behavioralniho, tak kognitivniho“ (Hartl, Hartlova, 2000, s. 649).

Pohybové uceni je nade v&i pochybnost doprovazeno procesy socialniho uceni. A
prévé tyto procesy se staly v uplynulych letech stiedem zgmu zahrani¢nich odborniki,
kterize svych reformnich snahach vyzdvihli vyznam socidniho uceni v procesu
pohybového uceni.

Ucitelé ¢i trenéti pracujici v etopedickych zatrizenich by méli byt upozornovani na
skutecnost, Ze pohybové uceni zprostredkovava nejen zmeny v pohybovych
dovednostech, ale pasobi i na zmény v psychice a v socidnim chovani zaka (Krej¢i,
1998).

Smyslem je zamyslet se nad pohybovym ucenim jako prosttedkem vychovy a
seberedlizace 7aka, nebot umoZiuje upeviovat i socidlni vazby a kontakty. Pri
pohybovych ¢innostech (na rozdil od nekterych vyucovacich piredmétt) dochézi
k hodnoceni Z&ka témeéi okamzité. Pohybova ¢innost davd prostor i pro registraci
vlastnich mysSlenek, cita i télesnych pocita. Vhodné zvolené pohyboveé aktivity
prirozenym zpasobem povzbudi déti, aby pozorné vnimaly, oteviené komunikovaly,
rozhodovaly se, spolupracovaly arozvijely vlastni odpovédnost (Krejci, 1998).

»Hlavnim cilem zamérného socialniho uceni je v télesné vychové a sportu socialni
kompetence Zéka. Z pohledu teorie roli je socidlné kompetentni Zak schopen socialni
role prebirat a ztvariovat, to znamena prizpasobovat se zménam, ale také urcité role
odmitat. Umét odmitat role je nesmirng dilezZité hlavné v resocializacnim procesu u déti
se socidlné patologickymi jevy v chovani. Zamérné socidlni uceni v télesné vychové a
sportu vede také k uvolnéni se od napéti a zbaveni se strachu, k posileni sebevédomi a
k rozvoji komunikacnich schopnosti, a to je u téchto déti velmi vyznamné* (Krejéi,
1998, s. 44).
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3.4.3 Jbga

Slovo joga pochazi ze sanskrtského koiene slova ,JUDZ“, coZ znamena
»§ednoceni, spojeni“. ,Jbga je znovu sjednocenim individualniho védomi (&ma)
s védomim kosmickym (paramatma), ve kterém ma svtij piavod. Z&kladem jégy je laska
k bliznimu, odevzdanost, modlitby, meditace, a pomoc druhym. Pisemné zédznamy o
jOze existuji jiz vice nez 4000 let" (MaheSvarananda, 1993, in Krej¢i, 2003, s. 21).

»Joga je nesmrtelnym uménim, védou a filosofii. Je nejlepsi psychoanatomii, jaka
kdy vznikla pro télesné, mentdni, intelektudlni a dusevni blaho ¢loveka. Proda
zkouskou ¢asu od pocétku civilizace az po dnesni dobu a jako jedine¢né propracovana
psychofyzickd metoda bude mit msto i v dalSich stoletich* (Mehta, 1992., in Krej¢i,
2003).

Jogova cviceni maZzou skutecné pomoci pii feSeni urcitych specifickych problémd,
se kterymi se jako ucitelé setkdvame, napr.:

§ Joga miZe zklidnit nervézni a Uzkostlivé dité, Ze se bude chovat vice
uvolnéngji a svobodngji.

§ Joga miiZe odstranit projevy Unavy, zvysit schopnost se koncentrovat
§ U ditéte bazlivého a zakriknutého (napi. s problémy fecového projevu)
napomaha sebevyjadiovanim vlastnim télem a postupné vede k jeho

normalizaci stavu.

Déti jsou plné zaujaty zkoumanim pohybi viastniho téla, jelikoz pohyby jsou
pomalé, vedené tedy védomé (Krej¢i, 2003).

.Na joze je vzécné plné respektovani c¢loveéka jako jedinecné neopakovatelné
individuality. Joga nepoutd, ale dava svobodu“ (Krej¢i, 1998, s. 129).

3.5 Kresbha z hlediska vyvojoveé psychologie

3.5.1 Vnitini prozitkovost vyjadiena kresbou

Kresba je jednou ze symbolickych funkci, v niZ se projevi tendence zobrazit realitu
tak, jak ji dité chape (Piaget, 1970, in Vé&gnerova, 2000).

»Podobnost kresby a zobrazovaciho objektu je zavisla na dosazeni potiebné Grovné
celého komplexu schopnosti a dovednosti (motorika, senzomotorickd koordinace,
poznévaci procesy atd.), ale i na dalSich faktorech, jako je napriklad aktudlni emocni
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stav. ProtoZe je kresba pojimana spise jako vyjédieni postoje ditéte k zobrazovanému
objektu, mohou Vv ni prevaZzovat subjektivné dulezité rysy nad jeho redlnou podobou*
(Vagnerova, 2000, s. 109).

Podle Mat¢jicka(1994) dité kresli to, co o objektu vi, tj. to, co se mu na ném zda
dulezité. Napriklad kresba lidské postavy ma na poc¢étku hlavu a koncetiny, ale ¢asto
ji chybi trup (Mat&jicek, 1994, in VVagnerova, 2000).

Proto kresba postavy méa dulezity diagnosticky vyznam. Podle kresebnych projevi
Ize hodnotit do urcité miry vyvoj. V kresebnych projevech se odrazi:

Uroven percepéné motorickych schopnosti ditste
Uroven dosazeného intelektového rozvoje
Osobnostni charakteristiky
Berger vychazi z teorie intelektudlniho realismu, uvédi ¢tyii zakony détské kresby:
|. Zakon nazornosti
I1.  Padorysné videni
[11. Prahlednost
V. Uzite¢nost, nadiazenost
(Vagnerova, 2000).

3.5.2 Vyvoj kresby

,Détskd kresba se vyviji v zavislosti na vyvoji jedince, a to bez ohledu na jeho
umélecké schopnosti. ProtoZe nékdy byva provedeni kresby neobratné, nemusi to nutné
byt piiznak zaostalosti* (Roseline, 2001, s. 21).

Kdyby rodi¢e umoznili ditéti, jemuz je&té neni rok, aby ,,malovalo®, zcela uréité by
délalo ,skvrny“. Kolem jednoho roku véku mozné tahy tuzkou — cestou nejmensiho
fyziologického Usili — zpocatku disledku pohybového gesta, dité prochazi stadiem
,éméranic*. V tomto velmi daleZitém stadiu jiz |ze leccos odhalit. Stastné a spokojené
déti kresli silné ¢ary, které na papire zaberou spoustu mista. Naproti tomu nevyrovnané
dité tuzku zaéhy odhodi. U dvouletych déti stadium, ¢arani“ uvadéno az 20 zé&kladnich
prvka. Kolem 3. roku — obrysové tvary — postupné zakladni kombinace, svym obrazkam
dava urcity obsah. Je to vek, kdy kresli postavu ,,hlavonoZce”. Postava je zndzornéna
koleckem piedstavujicim souc¢asné hlavu a trup zepiedu, k némuz priléhaji dvé cary -
nohy a pak dal§i dvé — ruce. Tak kresli postavu trileté az pétileté déti na celém svéte.
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Paty rok - dit¢ opou&i linedrni znédzornéni, kresba dvojdimenzionalni, nejprve v souladu
proporce hlavy a trupu, délka koncetin. Sesty rok — pribyva detailt — kloboukem
probiha obrysova linie hlavy, transparence (prahlednost). Sedmy rok — zpiesnéni
proporci. Osmy rok — kresba z profilu. Devéty rok — snaha kreslit postavu v pohybu.
Desaty rok — kresby nabyvaji na objemu a plasti¢nosti.

Paty — desdty rok byva oznatovan za zlaty vék kresby. V tomto véku je pro déti
kresba ieci, vyjadiuje situace, véci, udalosti (Roseline, 2001).

3.6 Historie mandal

Slovo ,mandala“ pochézi ze sanskrtu a znamena , kruh — stied“. Motivem kruhu je
lidstvo fascinovano uz od nepandti, a neni divu — vzdyt' kruhovy princip je ve svété
skutecné vaudy pritomny, at’ uz ve tvarech, pohybu nebo v ¢ase. Symbolicky vyznam
kruhu vyplyvd uz zjeho geometrické podstaty dokonale pravidelného tvaru,
organizovaného kolem pevného bodu. Jako takovy predstavuje idealni jednotu
S pevnym stiedem, a zérover i nekone¢no a vécnost.

Slovo mandala pochézi sice ze sanskrtu, je tedy vychodniho pavodu, avSak mandala
jako forma ma existenci mnohem starsi. Sam vesmir je mandalou, skl&dajici se z mnoha
dalSich — mezi nimi je i Zemé. Ve Zivé se skldda z bunek, které jsou mandalami. Kdyz
vhodime kamen do vody, vytvoii soustiedné kruhy — tedy mandalu. KdyZ uvidime
parez, jeho letokruhy tvori mandalu, atak by se dalo pokracovat do nekonecna. Z toho
plyne, Ze mandala jako forma je starSi nez historie ¢lovéka, nebot’ je stejné stara jako
vesmir sdm, jehoZ hranice je nemozné zachytit, stejné tak jako pocétek ¢i konec kruhu.
V raznych forméch maZzeme mandalu najit ziejmé ve vSech kulturéch po celém svéte.
Mandala se v ramci lidské historie nejzietelngji do tibetské tradice. Klasicka
buddhistickd mandala sestdva ze soustiednych kruha, ¢tverca a dalSich symboli,
piedstavuje jednak obraz svéta, ale i lidské nitro aidedl lidské existence stejné tak jako
cestu, jak dosahnout Zivotni harmonie.

Smandalou se vSak setkavame jiz v dob¢ piredbuddhistické, brahmatické Indii
v podob¢ padorysu chrami. Steiné tak je napiiklad indidnskych, africkych i
australskych kultur. V evropské tradici nalezneme mandaly v fadé gotickych katedral
v podob¢ gotickych riazicovych oken nebo pudorysu kruhového labyrintu v dlazbé, jenz
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je metaforou cesty k bohu. Mandala jako symbol souvztaznosti makrosvéta a
mikrosvéta se zapadni kultuie objevuje ve stiedovéku také ve schématech alchymista a
zeiména astrologt: prvni ji uZivaji v globanim pojeti piirodnich procesi a jgicj
symbolické personifikaci, druzi pii vytvareni analogii hvézdného makrosvéta a
mikrosvéta lidskych osudt. Napiiklad Giordano Bruno, renesanéni ucenec, vytvarel
kruhovité obrazy,které mély dokonalou formu. Byly pomiackou pii cviceni
predstavivosti a mély ¢loveéka udrZzovat v harmonii. Ve 20. stoleti popisuje znamy
Svycarsky psychiatr C. G. Jung osobni mandalu jako obraz nitra ur¢itého konkrétniho
¢lovéka. Mandala je podle ného tuSeni stiedu osobnosti, urgity centralni bod uvnitt
dude, k némuz se vechno vztahuje, podle kterého je vsechno uspotradano. A podobnych
piikladi by se dalo nalézt mnohem vice (Jung, 1998).

Jiny pramen uvadi o historii mandal toto: ,,Oznaceni mandala je obvykle spojovano
s buddhismem. Sanskrtské slovo znamenéa kruh. S mandalou jako ptidorysem chrami se
setkavame jiz v piedbuddhistické, brahmanistické Indii. Z pozdéjsi doby jsou
zachovény chramové hory v jizni Indii a KambodZi (Anghkor Vat) a Indonésii
(Borobudur), postavené jako obraz vesmiru, ve kterych veérici postupovali, nez se
dogtai ke svatostanku umisténého ve stiedu chrdmového komplexu. Klasicka
buddhistickd mandala sestava se ze soustiednych kruhut, ¢tverci dalSich symbola a
piedstavuje jednak obraz svéta, jednak lidské nitro a idedl lidské existence a soucasné
cestu, jak dosahnout Zivotni harmonie.

Mandala jako navod k nalezeni cesty do vlastniho nitra, zpét do pocéku védomi
reality ma v zgpadni kultuie protéjSek v labyrintu: Thesis se dostavd do Labyrintu
postaveného pro priseru Minotaura, aby ho zde vyhledal a zabil. Chapeme-li Minotaura
jako personifikaci temnych sil v ¢lovéku, 1ze cely mytus chdpat jako hledani |dedlu.
Stim souvisi dalSi bgje a putovani, napt. Odyssea, ve stiedovéku pak cyklus bgji o
hledani svatého Gralu. Motiv krétského labyrintu byl pfimo pievzat kiestanstvim - v
fad¢ gotickych katedrdl nalezneme v dlazbé pudorys kruhového labyrintu, jednak jako
aluzi na Daidala, tvirce labyrintu a tim praotce staviteli, jednak jako symbolické
vyjédieni cesty ¢lovekak bohu — verici po kolenou sledovali zakruty bludi&té aZ do jeho
stiedu. Mandala jako symbol souvztaznosti makrosvéta a mikrosvéta lidskych osud.
Zatim co v Tibetu, Mongolsku, Cin¢ a Japonsku slouzilo k meditacim stdle novych
generaci buddhistii nékolik zékladnich typa mandal, objevil C. G. Jung osobni mandalu
jako obraz nitra urcitého konkrétniho ¢lovéka. Podle Junga je osobni mandala
symbolem archetypu Ja, ktery vytvarii charakter a orientaci lidského jedince.
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Prostrednictvim mandal se archetypova energie nevédomi organizuje ve forme, kterou

muize naSe védomi zpracovat (Aconet, 2008, on-line).

3.6.1 Barvy, symboly ajegich vyznam

§ Bila- Pozitivni: ¢istota, dokonalost, cthost, vzneSenost, vykoupeni,
nevinnost, vécnost, spolehlivost, obchodni instinkt,
upiimnost laska k pravdeé

- Negativni: perfekcionismus, sklony k abstrakci, chladnost
§ Cernaa3eda - Pozitivni: odolnost, schopnost obnovy, diistojnost, névrat
- Negativni: znechuceni, smutek, nasili, beznad¢j, osameni,
smrt, zkéza, necinnost, smutek, ztréta,
strach, hrozba, temnota
§ Cernaabila— jsou takzvanymi barvami kontrastnimi.Michaji-li se
sjinymi barvami, vznikaji pastelové tony (s bilou) nebo
tmaveé barevné nuance (s ¢ernou).
§ Cervena - Pozitivni: télesné laska, smyslnost, vaden, sebediveéra, sila,
vytrvalost, samostatnost, optimismus, dobyvacnost
- Negativni: pudovost, vztek, nendvist
§ Modréa- Pozitivni: klid, mir, uvolnéni, vyrovnanost, trpélivost, smitlivost,
mirnost, jistota
- Negativni: nuda, ochromenost,naivita, prézdnota
§ Zluta - Pozitivni: svétlo, slunce, vielost, radost, osvicenost, osvobozeni,
rozvoj, intelekt, podnikavost, fantazie, touha po svobodé
- Negativni: povrchnost, zavist, preceinovani se, klaustrofobie
§ Cervena,modré a Zlutéa — jsou takzvanymi priméarnimi barvami, jako
z&kladni barvy jsou ve v3ech odstinech,
vSechny barvy spektra setotiz sklédaji z nich
(Wuillemet, Cavelius, 1999).
Vyklad mandal -barvy
§ RuaZova vznika pri malovani smichanim bilé a cervené. A steiné jako

cervend, je i rizova barvou télesnou, i kdyZz mnohem jemnégjSi. Probouzi
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soucit, lasku, podporuje vnitini ¢istotu, zklidinuje emoce. Zahani hnév a
pocity opusténodti.

Fialova je duchovni barvou, poméha harmonizovat jak fyzické, tak i
duchovni energie. Pinasi inspiraci, a také pokoru, napomaha meditacim.
Pasobi na sedmou, korunni ¢akru.

Modr& uklidnuje, uvolnuje, ¢isti. Uvoliuje mysl, aby se mohla oteviit
inspiraci a intuici, poméha také proti pocitim samoty a opusténogti. Je
barvou hluboké vody, v niZ se odr&Zi vysoké nebe, a s nebem nés také
spojuje. Odedavna je svazéna s ndbozenskymi pocity - napr. v kiestanstvi
je barvou Panny Marie, v Tibetu barvou "nehybné zére védomi". Prinasi
klid, rozjiméni, spojuje se s uvazlivym, mirnym zpasobem Zivota. Pasobi
na patou, kreni cakru.

Tyrkysova je barvou chladné jezerni vody, prechazi mezi modrou a
zelenou a spojuje tak v sobé jejich blahodarné Geinky - posiluje a zéroven
Cisti. Pomah& uklidnovat télo i dusi, harmonizuje.

Zelena je ngjrozSirengjSi barvou na naSi planeté, barvou vegetativniho
Zivota, ktera podporuje rozvoj arast. Matisici ucinky, uklidiuje nervovou
soustavu. Souvisi se smyslovym vnimanim. Povzbuzuje piételstvi, pocity
sounalezitosti s ostatnimi, mir. Souvisi se sluzbou druhym, s potiebou byt
uzite¢ny. Pasobi na ¢tvrtou, srdecni ¢akru.

Zluta je veseld, ziva barva, pronikava a projasiuijici. Je to slunce, které
dava chut’ do Zivota. Povzbuzuje sebevédomi a optimismus, uzdravuje télo
a mysl. Rozviji samostatnost, nezavislost, uvédomeéni si sebe sama
Podporuje intuici a tvorivost. Lehkou piimési se snadno zmeni v o3klivou,
Spinavou barvu, a stejné tak se mazZe i aktivni, sebevédomé Usili promeénit
v bezohlednou rozpinavost. Ovliviiuje treti ¢akru, ¢akru slunecni pleteng.
OranZova je barvou radogti, moudrogti. Je mimotradné povzbuzujici,
podporuje zdravé prosazovani, aktivni Usili. Posiluje télo, podporuje
trdveni, pomaha piekonavat citové ochromeni, depresi. Pisobi na druhou,
sexualni ¢akru.

Cervena je mimorédné povzbuzujici, aktivni barva. Zahiivéa, dodava
energii, probouzi Zivotni silu. Podnécuje hluboké emoce. Je barvou krve,
boje, zutivosti, nésili, vasni, alei lasky, odvahy a vile. Dava energii prvni,
korenove cakie.
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Hnéda je barva pripoutana k zemi. Klidng, tepla, vyzaruje z ni davérnost a
prostota. Je spiS pasivni, zato pomaha probudit zdravy rozum, schopnost
stat nohama na pevné zemi. Oceni ji lidé, kteri potiebuji ziskat jistotu a
oporu ve svété, ktery jim pripada ptilis ohrozujici.

Cerna je barvou tmy, nevédomi, smrti a smutku, alespoii v naSem
kulturnim prostredi, kde je povaZovana za negativni. PtiliS mnoho ¢erné
muize navodit stavy skli¢enosti, zhorSit citovy i télesny stav ¢lovéka. Ve
spolupréci s ostatnimi barvami ale muZe pusobit jako ochranné barva,
nejucinnéji v kombinaci s bilou, kdy vyrovnava polaritu lidem, ktefi nad
sebou ztraceji viadu.

Cerna a bila v sobé obé obsahuji celé barevné spektrum a jsou symbolem
protikladu, které bez sebe nemohou existovat a nedavaji smysl, nebo-li jinu
a jangu. V raznych kulturéch se obé stavaji symboly pocétku i konce,
zrozeni i smrti. KdyZ je vSak smichdme, vznikne Seda, nudné barva -
nebarva

Bila je barvou ¢istoty a nevinnosti. Dava silu, je svétlem, které ocistuje
celou energetickou soustavu. Stabilizuje, posiluje, probouzi bdélé védomi
a tvorivost. Je bilym papirem, na néjz je mozné namalovat cokoli -
umociuje pasobeni barvy, s niz je pouzivana (Mandaly, 2008, on-line).

Vyklad mandal — symboly

§

Ptaci - Starobyly symbol lidské duse, Zivlu vzduchu a procesu premeny.
Zastupuji duchovno jako protiklad k hmotnému. Mohou reprezentovat
duchy, andély a nadptirozenou pomoc.

Motyl - Symbol piremény diky svému pozoruhodnému Zivotnimu cyklu.
Tt stupné jeho Zivota - v3edni housenka, latentni faze kukly a nakonec
zrozeni nadherného motyla - jsou porovnavany s Zivotem, smrti a
znovuzrozenim.

Kruh - Symbol jednoty, dokonalosti, vé¢nosti.

K¥iZz - Propojeni svislé a vodorovné ¢ary vyjadiuje spojeni protikladt -
ducha a hmoty, svétlaatmy, védomi a nevédomi, Zivota a smrti...

Kapky, dést’ - Ve vztahu k dedti symbolizuje plodnost, kapky jako slzy ¢i
krev pak mohou vyjadiovat vnitini ocistu.
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§ Oko - Reprezentuje vSevidouciho a vSudypiitomného Boha, spojovano i se
schopnosti vidét na fyzické i duchovni drovni (jasnoziivost).

§ Kvétiny - Jakozto symbol jara jsou vyjadienim pomijejici povahy Zivota,
symbolem krasy a vécné obnovy Zivota

§ Srdce - Symbol lasky, a to nejen mezi dvéma osobami, ale i jako zdroj
osviceni a &testi.

§ Blesk - Symbol pro aktivujici silu duchovni tiSe, zndzornuje intuici, nahly
vhled, dar osviceni.

§ Duha - Od davnych ¢asi symbolizuje zvl&stni spojeni mezi ¢lovékem a
Bohem, pocet barev v ni obsazenych nékdy nahrazuje mystické ¢islo sedm.

§ Spirdla - Podtrhuje vyznam stiedu a smérovani k nému, smérovani k
jednoté ak Bohu.

§ Ctverec - Vyjadiuje pevnost, stabilitu a vyvazenost.

§ Strom - Symbol Zivota, hojnosti, vlastni obnovy.

8 Trojuhelnik - Symbol dynamiky, sily, ukazatel sméru, vyjadreni
magického ¢isla tri, trojuhelnik sméfujici dolt je symbolem Zenstvi,

trojuhelnik smetujici nahoru symbolem muzstvi (Mandaly, 2008, on-line).

3.6.2 Vyznam barev u déti

Cervena — podle odborniki je zcela normélni, kdyZ dit¢ pred Sestym
rokem pouziva vyhradné ¢ervenou. U nemocnych déti ¢ervend nemd tak
syty odstin. Po Sestém roce ukazuje na tendenci Kk agresivité a
nedostate¢nou kontrolu emoci.

Modra - pouzivaji ji i déti mladSi péti let. Tyto déti s vyznacuji tim, Ze své
chovani sice vice kontroluji nez déti pouZivajici cervenou. PouZivani
modré v Sesti letech znamend, Ze dit¢ je dobie adaptované. Modra
nahrazuje hnédou, kdy?Z dité¢ uz nechce zastat , miminkem*. Pokud pouZiva
vyhradné modrou barvu, ukazuje tu na priliSnou sebekontrolul.

Zelena — pouZiti je srovnatelné s modrou a odré&Zi spis sociani vztahy.
Zluta — je velmi Gasto spojovéna s éervenou nebo pouzivana samostatng.
Nekdy ukazuje velkou zavislost na dospélém.

Hnéda — stejné jako tmaveé nevyrazné barvy (povaZzované psychoanal ytiky
zaregresivni), nékdy i Zlutd, odréZi hnéda barva Spatnou rodinou i socialni
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adaptovanost ditéte a jeho ruzné konflikty. Tyto ,regresivni® barvy
s oblibou voli uminéné déti.
Fialova — malé dgti ji uzivaji jen ztidkakdy, je piiznakem neklidu. Casto se
vyskytuje ve spojeni s modrou a prozrazuje Uzkost. Je pouzivana hlavné
v obdobich obtizné adaptace a nékdy se vedle ni objevuje zelena.
Cerna — vyskytuje se v jakémkoli véku a prozrazuje uréitou miru Gzkosti.
Ne¢kdy svédéi o bohatém vnitinim Zivoté. Symbolika cerné je viak zvladtni
v obdobi puberty, kdy vyjadiuje nepfistupnost a ostych ve vyjadiovani
citd.

Pri interpelaci symboliky barev je vS&ak nutné prihlizet k mnoha dalSim faktoram,

jako jsou kulturni vlivy, mdda, linie a formy, kombinace barev (Roseline, 2001).



4 VYZKUMNA CAST
4.1 Metodologie prace

Vlastnimu vyzkumu piedchézelo prostudovani dostupné literatury a dat, které se
tykaji problematiky — zdravotniho a mentalniho postizeni, Ustavni péci, pohybovych
aktivit zdravotné postizenych a dalSich. Dale bylo nutné tyto informace a data usporéadat
ahlavné naucit se s nimi pracovat.

B&hem toho jsem metodou ndhodného vybéru — losovanim (USP Tébor- Zaluzi),
kde jsem mél vyzkum provadét. Tento Ustav patii mezi instituce, kde byl provadén
celoplosny vyzkum. Vyzkum probihal po celém Jiho¢eském kraji (seznam instituci
v piiloze ¢.1).

Celoplosného vyzkumu se dédle Ugastnili: Celedova Michaela (2006), Dvorédkova
Michaela (2006), Frolikova Andrea (2007), Hladikova Pavla (2006), Hutrova Katetrina
(2008), Litterova Vendula (2008), Markova Michaela (2007), Mudrova Katetina (2008),
NeSetfilova Zuzana (2007), Sitterova Lenka (2007), Vopelkova Katetina (2008)

Do USP jsem dojizdél jednou tydné po dobu péti mesici. V USP mi bylo
poskytnuto kolem 30 klientti z nichZz jsem si vylosoval 10 testovanych osob (déle jen
TO) do experimentani skupiny (dale jen ES) a 10 TO do kontrolni skupiny (dale jen
KS). ES byl do tydenniho programu zarazen intervencni pohybovy program. KS tento
program neabsolvovala. To znamend, Ze do vyzkumné ¢asti jsem pouzil metodu
experimentu, kam jsem zaradil standardizové motorické testy (Blahus, Cerng, Mékota,
Vakova - viz ptiloha ¢. 3). Do vyzkumu jsem jesté zaradil kresleni mandal, které mély
za Ukol zjigtit vnitini proZitkovost TO.

»EXistuje cela fada zpusobu a metod vybeéru ¢lena ze zékladniho souboru. Zésadnim
metodickym poZadavkem je, aby vybér byl pokud mozno dobrym reprezentantem celku
aaby byl dostatecné rozsahly (pocetny)“ (Kovar, Blahus, 1989, s. 13).

Pro sviij vyzkum jsem vybral prosty nahodny.

Prosty ndhodny vybér vykazuje obvykle nejlepsi reprezentativnost. Spociva v tom,
Ze kazdé jednotka zékladniho souboru méa stejnou moznost (pravdépodobnost) dostat se
do vybéru. Nejjednodussi technikou je zde losovani (kazdou jednotku, océislujeme, ¢isla
dame do osudi a vybereme tolik ¢isel, jak pocetny chceme mit vybér). Druhou moZnosti
je pouZiti tabulky ndhodnych cisel. Tento zpasob je vhodné pouzit u pocéetngjSich
vybéri. Oba postupy je moZno provédét svracenim nebo bez vraceni. Je zigjmé, Ze
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nejvetsi obtizi je ndhodného vybéru a nejenom tohoto je shromézdéni tzv. opory vybeéru,

Cili seznamu v3ech prvka, které zahrnujeme do z&kladniho souboru (napi. identifikace

vSech studenti urcité vékové skupiny na vysoké skole) (Kovar, Blahus, 1989).

Kovéa a Blahu$ (1989) se zminuji jest¢ a dalSich dvou metodach vybéru a to

zamerny vybér a vicestupnovy vyber.

4.1.1 Charakteristika souboru

Podrobné charakteristika souboru:
Soubor méa 20 ¢lend (10 divek, 10 chlapci), 10 ES (4 divky, 6 chlapci), 10
KS (6 divek, 4 chlapci)
Stupen postizeni | (1Q 50 —69) celkem3 TO - 3ES, 0KS
Stupeti postizeni 11 (1Q 35 —49) celkem 17 TO — 7 ES, 10KS

Zaznamenan jeden piipad Downova syndromu — 1 ES, 0 KS

Rodinné zazemi: 14 TO z nelplné rodiny 6 ES, 8 KS jako davody jsou

uvadény: rozvody, umrti jednoho z rodice
6 TO z Uplnérodiny 4 ES, 2KS
V&echny TO maji alespon jednoho sourozence: 1 —-10 TO -6 ES, 4 KS

2-7TO-3ES 4KS
3-3TO-1ES, 2KS

Vyuziti USP: celoroéni —7 TO—3ES, 4KS
tydenni —5 TO — 3 ES, 2KS
denni—8 TO-4ES, 4KS

Tabulka 4: Vstupni somatoskopicka data ES:

TOES Vék VySka (cm) | Hmotnost (kg)
1 14 156 53
2 11 148 42
3 10 145 45
4 14 162 60
5 12 141 43
6 10 141 41
7 11 145 44
8 13 155 57
9 13 154 52
10 14 161 66
souéet 82 1038 328
Arit.prdmér | 11,71 148,29 46,86
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Tabulka 5: Vstupni somatoskopicka data K S:

TO KS Vék VySka (cm) | Hmotnost (kg)
A 10 143 43
B 12 152 47
C 11 152 47
D 12 147 50
E 14 158 61
F 13 160 58
G 11 155 46
H 11 156 47
CH 10 147 48
I 14 164 64
soucet 118 1534 511
Arit.pramér 11,8 153,4 51,1

V&chny TO prodli vstupnimi testy, které zjistovaly anamnestické ukazatele
(pohlavi, vek, charakter pogtizeni, pasmo 1Q, rodinné zazemi, jaky je charakter pobytu
v USP), somatoskopické meieni (vék, vyska, télesna hmotnost) a zjidteéni ukazateld
motorické kompetence.

4.1.2 Popisa organizace vyzkumneé ¢asti

Jak bylo vySe uvedeno institut ve kterém vyzkum probihal, jsem si vybral zcela
nahodn¢. Stejnou metodou jsem si vybral i obé skupiny probandi. Nejdiive viak bylo
nutné seznémit se s prostiedim a lidmi, se kterymi jsem spolupracoval. Vyzkum trval
celkem pét meésict, za¢al od 3. Unora vstupnim testem, dokonéen byl 20. ¢ervna 2005
vystupnim testem. VVyzkum probihal po celou dobu jednou tydné dopoledne od 10 do 11
hodin. Anamnestické Udaje jsem ziskal od kompetentni pracovnice se souhlasem
reditele Ustavu. Veskeré testovani probihalo anonymné kdy jsem si viechny TO ES dal
pod ¢isla od 1 do 10 a TO KS jsem pridélil pismena od A do |I. Déle jsem dlibil, Ze
veskeré osobni Udaje probandi nikde nezneuZiji.

Cvicebni jednotka trvala kolem 60 minut, piesné rozvrZzeni cvicebni jednotky
vzhledem k postiZzeni TO nebylo moZné dodrZovat. Hodina byla zahajovana kréatkymi
hrami a psychomotorickym cvi¢enim (seznam jednotlivych cvi¢eni a her viz ptiloha
¢.2). Cvicebni jednotka ddle pokratovala jogovym a dechovym cvicenim, které meli
déti zklidnit.

Do seznamovaci hodiny jsem vloZil jako doplnék malovani mandal, které mgly
nevédome vyjédrit vnitini proZitkovost TO (ukézka mandal viz prilohac. 4).
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Po péti meésicich cviceni jsem obé skupiny podrobil vystupnimu testu atim testovani
ukoncil. Nésledovalo utridéni a statistické zpracovani jednotlivych dat. K tomu jsem
pouzil parametrickou metodu (t-test).

4.2 Diagnostické metody (motorickeé testovani)

4.2.1 Vstupni Setieni
Anamnestické Udaje — (vék, pohlavi, charakter postizeni, pasmo |1Q, rodinné
zézemi, charakter pobytu v USP)
Somatoskopické udaje — (vek, vySka, télesna hmotnost)

Zakladem jsou motorické testy UNIFIT aEUROFIT (v ¢eské verzi Mékota, Blahus,
1983) — prevzato z Véakové (Vakova, 2000).

Zji&teni motorické kompetence — pouZiti jednoduché testové baterie (viz

piilohac. 3).

1. stoj na jedné noze (test rovnovéhy, statické koordinace celého téla,
laterdini  rovnovaha)

2. dosah v sedu na zemi (test ohebnosti patere)

3. preskok motouzu snozmo, bez rozbeéhu (test koordinace a obratnosti
celého téla)

4. prekladani prkének stranou s pirestupovanim (test obratnosti a zru¢nosti).

4.2.2 Vystupni Setieni:

Testovani standardizovanymi motorickymi testy

4.3 Pouzite statistické metody

T-test pro parové hodnoty zavislych vybéra

» T imto testem ovérujeme rozdily vysledkt ziskanych opakovanym meérenim u téhoz
vybérového souboru, obvykle s ¢asovym odstupem. Rozdil spo¢ivav tom, Ze si
nev&imame pouze vyb&rovych primerii x, a x, , ale pocitame rozdily u kazdého péru
hodnot vybérového souboru, které oznacujeme d. (jestlize vysledky 1. meéteni

oznatime jako x, avysledky 2. meteni jako X, pak d; = X, - X ). Z hodnoty
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odchylek d. po&itame pak obvyklym zpaisobem pramér odchylek d asmérodatnou

odchylku s, “
(Kovat, Blahus, 1989, s. 43)
ad
a — =1
n
& (d. - d)?
d <I’il:l n

pocet supnd volnosti jev=n-1

hledame v tabulce kritickych hodnot t pro zvolenou 95% pravdépodobnost: toes =
2,262 — hodnota prevzata z Kanoka (Kanok, 2002, s. 228).

d ... aritmeticky pramer rozdila hodnot namétenych v 1. av 2.meteni
n ... pocet méreni

S, ... Smerodatna odchylka
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky préce

5.1.1 Experimentalni skupina
1. Stoj —<toj najedné noze (laterdni rovnovéha, rovnovaha téla)

M éieni: 1. sloupec v tabulce — stoj na pravé noze, oc¢i oteviené (OP)

2. doupec v tab. — stoj na levé noze,o¢i oteviené (OL)

3. doupec v tab. — stoj na pravé noze, oci zaviené (ZP)

4. doupec v tab. — stoj na levé noze, o¢i zaviené (ZL)

Alternativni hypotéza H1: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky vyznamny

Nulové hypotéza HO: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky nevyznamny

Tabulka 6: Stoj na jedné noze — naméiené hodnoty a priabézné vydedky

5 —
n 1. m&teni xi1 (S) 2.meteni xiz (9) d=a (%~ x) d-d (d - d)®
1 1010 2 | 3 ]110(10| 2 | 2 -1 -2,1 4,41
2 |10{10| 7| 6 |10]10| 8 | 6 1 -0,1 0,01
3 |10{10| 5| 7 110[10| 6 | 8 2 0,9 0,81
4 11010 8 | 3 |110|10|10| 4 3 1,9 3,61
5 4 (3|2 |2]|5|3] 2|2 1 -0,1 0,01
6 |10 7|2 |2]10, 8| 2| 3 2 0,9 0,81
7 5/5]2|3|6|4| 3|3 1 -0,1 0,01
8 |10{10| 6 | 4 110|10| 6 | 5 1 -0,1 0,01
9 10/10| 10| 6 |10 10| 10| 7 1 -0,1 0,01
10 10|10 7 | 5]10|10| 8 | 4 0 -1,1 1,21
y - - 11 - 10,90

d=1,1; s,=1,044;t=3,160

Zaver: Kriticka tabulkova hodnota t (2,262) je menSi nez vypocitand hodnota t

(3,160) testovaciho kritéria, pro pocet stuptit volnosti 9 apro 5 % hladinu vyznamnosti.

Zamitame nulovou hypotézu HO — sledovany rozdil je statisticky vyznamny.

2. Dosah — dosah v sedu na zemi (test ohebnosti patere)

Alternativni hypotéza H1: rozdil mezi mérenim 1. a 2. je statisticky vyznamny

Nulové hypotéza HO: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky nevyznamny
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Tabulka 7: Dosah v sedu na zemi - naméiené hodnoty a pribézné vysledky

n | 1 meteni xii(cm) | 2.meteni xi2 (cm) | & = aA-%x)| d-d | @-d?
1 -15 -15 0 -0,1 0,01
2 4 6 2 19 3,61
3 -15 -17 -2 -2,1 4,41
4 -15 -20 -5 -5,1 26,01
5 -6 -3 3 29 8,41
6 -20 -21 -1 -1,1 1,21
7 -20 -18 2 19 3,61
8 -5 -7 -2 -2,1 4,41
9 -20 -18 2 19 3,61
10 -7 -5 2 1,9 3,61
y . - - 58,9
d=0,1; s,=2427;t=0,130

Zaver: Kriticka tabulkova hodnotat (2,262) je vyrazné vétsi nez vypocitana hodnota

t (0,130) testovaciho kritéria, pro pocet stupni volnosti 9 a pro 5 % hladinu

vyznamnosti. V tomto piipadé nemiaZeme nulovou hypotézu HO zamitnout — sledovany

rozdil neni statisticky vyznamny.

3. Preskok — preskok motouzu snozmo (test obratnosti a koordinace)

M érime: alespon 2 preskoky spravné, tj obéma nohama = 2 body

alespon 2 preskoky spravng, avsak s nejistym odrazem nebo ne zcela souc¢asné obéma
nohama = 1 bod

méne nez 2 preskoky nebo piekroceni = 0 boda

Alternativni hypotéza H1: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky vyznamny.
Nulové hypotéza HO: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky nevyznamny.
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Tabulka 8: Pireskok motouzu - namérené hodnoty a pribézné vysledky

n | 1 meteni xu(b) z'mé(fg" X2 [ d=8 (-x%) | d-d [ (d-d)y
1 0 0 0 0.1 0,01
2 2 2 0 0.1 0,01
3 2 2 0 0.1 0,01
4 2 2 0 0.1 0,01
5 1 2 1 0,9 0,81
6 > 2 0 0,1 0,01
7 0 0 0 0.1 0,01
8 2 2 0 0.1 0,01
9 1 1 0 0.1 0,01
10 > > 0 0.1 0,01
> : i 1 : 0,9

d=0,1; s,=0,3; t=1,054

Zaver: Kriticka tabulkova hodnotat (2,262) je vyrazné vétsi nez vypocitana hodnota
t (1,054) testovaciho kritéria, pro pocet stupni volnosti 9 a pro 5 % hladinu
vyznamnosti. V tomto piipadé nemiaZeme nulovou hypotézu HO zamitnout — sledovany

rozdil neni statisticky vyznamny.
4. Prekladani — prekladani stranou (test obratnosti a koordinace)
Alternativni hypotéza H1: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky vyznamny.

Nulové hypotéza HO: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky nevyznamny.

Tabulka 9: Pirekladani - namérené hodnoty a pribézné vysledky

n | 1. meteni xiu(b) | 2.meteni xi2(b) | d. = § (X, - %,) d-d | (d-d7?
1 11 12 1 -14 1,96
2 36 38 2 -0,4 0,16
3 26 30 4 1,6 2,56
4 14 21 7 4,6 21,16
5 12 17 5 2,6 6,76
6 13 17 4 1,6 2,56
7 6 8 2 -0,4 0,16
8 16 14 -2 -4,4 19,36
9 12 15 3 0,6 0,36
10 22 20 -2 -4.4 19,36
5 i 2 24 i 744
d=24;s,=272,t=279
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Zaver: Kriticka tabulkova hodnota t (2,262) je menSi nez vypocitand hodnota t
(2,79) testovaciho kritéria, pro poc¢et stupnt volnosti 9 a pro 5 % hladinu vyznamnosti.
Zamitame nulovou hypotézu HO — sledovany rozdil je statisticky vyznamny.

5.1.2 Kontrolni skupina
1. Stoj —<toj najedné noze (laterdni rovnovéha, rovnovaha téla)

M éieni: 1. sloupec v tabulce — stoj na pravé noze, oc¢i oteviené (OP)
2. doupec v tab. — stoj na levé noze,oci oteviené (OL)
3. doupec v tab. — stoj na pravé noze, oci zaviené (ZP)

4. doupec v tab. — stoj na levé noze, o¢i zaviené (ZL)

Alternativni hypotéza H1: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky vyznamny
Nulové hypotéza HO: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky nevyznamny

Tabulka 10: Stoj na jedné noze — naméiené hodnoty a prabézné vysledky

n | 1. méeni xiy (9 2.mefeni xi1 () |d = (X, - X,) d-d | (d-dy
Al7 |51 2]|7]|5] 3|2 2 1,2 1,44
B|10/10{ 8| 9 |10|10| 9| 9 1 0,2 0,04
C|5|4 (4| 2|6 |4]|5] 2 2 1,2 1,44
DJ]10|10| 2| 8 |10|10| 2 | 10 2 1,2 1,44
E |10({10|10| 10110 |10| 10| 10 0 -0,8 0,64
Fl14|3|6|5|4|4|5)| 4 -1 -1,8 3,24
G|5]3]2|]1]16|3|3]|1 2 1,2 1,44
H 10|10 10| 10 10| 10| 10| 10 0 -0,8 0,64
CHl1|2(0|0)]2]|3|0|0 2 1,2 1,44
I 31412 3]|2|3]2]2 -2 -2,8 7,84
3 - - 8 - 19,60

d=0,8; s,=1,4;t=1,806

Zaver: Kriticka tabulkova hodnota t (2,262) je vétSi nez vypocitand hodnota t
(1,806) testovaciho kritéria, pro pocet stuprit volnosti 9 apro 5 % hladinu vyznamnosti.
V tomto pripadé nemiazeme nulovou hypotézu HO zamitnout — sledovany rozdil neni
statisticky vyznamny.
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2. Dosah —dosah v sedu na zemi (test ohebnosti péteie)
Alternativni hypotéza H1: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky vyznamny

Nulové hypotéza HO: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky nevyznamny

Tabulka 11: Dosah v sedu na zemi - naméfrené hodnoty a pribézné vysledky

n | 1 meenixiu(cm) | 2meteni xo(cm) [d=a (%= %) | d-d | -d)?
A 4 2 -2 -3,2 10,24
B -20 -19 1 -0,2 0,04
C 5 6 1 -0,2 0,04
D 2 6 4 2,8 7,84
E -4 -2 2 0,8 0,64
F 7 7 0 -1,2 1,44
G 1 2 1 -0,2 0,04
H -2 2 6 48 23,04
CH 4 3 -1 2,2 4,84
I 0 0 0 -1,2 1,44
3 12 49,6

d=1,2; s,=2,227;t=1,703

Zaver: Kriticka tabulkova hodnota t (2,262) je vétSi nez vypocitand hodnota t
(1,703) testovaciho kritéria, pro pocet stuptit volnosti 9 apro 5 % hladinu vyznamnosti.
V tomto pripadé nemiazeme nulovou hypotézu HO zamitnout — sledovany rozdil neni

statisticky vyznamny.
3. Pireskok — preskok motouzu snozmo (test obratnosti a koordinace)

M érime: alespon 2 preskoky spravné, tj obéma nohama = 2 body

alespon 2 preskoky spravné, avsak s nejistym odrazem nebo ne zcela souc¢asné obéma
nohama = 1 bod

mén¢ nez 2 pireskoky nebo piekroceni = 0 boda

Alternativni hypotéza H1: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky vyznamny
Nulové hypotéza HO: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky nevyznamny



Tabulka 12: Pieskok motouzu - naméiené hodnoty a priabézné vydedky

n | 1 metenixa(b) [2.merenixo ()| d=a (x.- %) [ d-d | (d-d)>
A 1 1 0 -0,3 0,09
B 1 1 0 -0,3 0,09
C 1 1 0 -0,3 0,09
D 2 2 0 -0,3 0,09
E 1 2 1 0,7 0,49
F 1 1 0 -0,3 0,09
G 0 1 1 0,7 0,49
H 2 2 0 -0,3 0,09
CH 2 2 0 -0,3 0,09
| 0 1 1 0,7 0,49
2 - - 3 - 2,1

d=0,3; s,=0,458; t = 2,071

Zaver: Kriticka tabulkova hodnota t (2,262) je vétSi nez vypocitand hodnota t
(2,071) testovaciho kritéria, pro pocet stuprit volnosti 9 apro 5 % hladinu vyznamnosti.
V tomto pripadé nemiazeme nulovou hypotézu HO zamitnout — sledovany rozdil neni
statisticky vyznamny.

4. Prekladani — prekladani stranou (test obratnosti a koordinace)
Alternativni hypotéza H1: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky vyznamny

Nulové hypotéza HO: rozdil mezi métenim 1. a 2. je statisticky nevyznamny

Tabulka 13: Pirekladani - namérené hodnoty a priabézné vysledky

n | 1. meteni xu(b) |2.meteni xo(b)| 4 =A %2- X)| d - d (d; - d)?
A 10 14 4 3.2 10,24
B 12 13 1 0.2 0,04
C 14 12 -2 28 7,84
D 16 16 0 0,8 0,64
E 13 13 0 -0,8 0,64
F 12 12 0 -0,8 0,64
G 11 12 1 0.2 0,04
H 19 19 0 -0,8 0,64
CH 21 20 1 1,8 3,24
| 13 18 5 4.2 17,64
Y - - 8 - 41,6
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d=0,8; s,=203;t=1,245

Zaver: Kriticka tabulkova hodnota t (2,262) je vétSi nez vypocitand hodnota t
(1,245) testovaciho kritéria, pro pocet stuprit volnosti 9 apro 5 % hladinu vyznamnosti.
V tomto pripadé nemiazeme nulovou hypotézu HO zamitnout — sledovany rozdil neni

statisticky vyznamny.

5.2 Vyhodnoceni hypotéz

Vyhodnoceni vysledkia motorického méreni
Po statistickém vyhodnoceni vstupniho a vystupniho Setreni 10 TO v ES plati:
- mezi 1. a 2. métenim pro motoricky test stoj na jedné noze je sledovany rozdil
statisticky vyznamny
- mezi 1. a2. métenim pro motoristicky test dosah v sedu na zemi neni sledovany
rozdil statisticky vyznamny
- mezi 1. a 2. métenim pro motoristicky test preskok pres motouz neni sledovany
rozdil statisticky vyznamny
- mezi 1. a 2. méfenim pro motoristicky test pro piekladani prkének stranou je

sledovany rozdil statisticky vyznamny

Ze ¢tyt motorickych testi v ES vydly dva statisticky vyznamné a dva statisticky
nevyznamné. Z toho soudim, Ze cviéeni nebylo pro probandy dostatecné, aby tomu tak
bylo, cviceni by mélo probihat daleko ¢astéji a dlouhodobé. U nekterych motorickych
testt hrélo velkou roli, Ze se snimi potkali cvicici poprvé. Nékdy byly cviky sloZitgjsi,
tak Ze dochézelo i k nepochopeni cviku, to si vysvétluji hlavné u motorického testu
prekladani prkének.

Po statistickém vyhodnoceni vstupniho a vystupniho Setieni TO v KS plati:
- mezi 1. a2. mé&tenim pro motoricky test soj na jedné noze neni sledovany rozdil
statisticky vyznamny
- mezi 1. a 2. métenim pro motoristicky test dosah v sedu na zemi neni sledovany
rozdil statisticky vyznamny
- mezi 1. a 2. métenim pro motoristicky test preskok pres motouz neni sledovany

rozdil statisticky vyznamny
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- mezi 1. a 2. métenim pro motoristicky test pro piekladani prkének stranou neni
sledovany rozdil statisticky vyznamny
Ze ¢ty motorickych testti v KS nevy3el ani jeden jako gtatisticky vyznamny.
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6 DISKUSE

Jsem rad, Ze jsem se mohl tohoto plosného projektu Gcastnit. Prineslo mi to radu
novych poznatki k této problematice, ktera je u nas stale aktudlni. Lidé by takto
pogtizené jedince neméli prehlizet, ale naopak jim pomahat, protoZe nejsou o nic horsi
ani lepSi neZz my. Jenom na zac¢étku Zivota neméli takove stésti.

Velmi obtizné behem cvi¢ebnich jednotek bylo udrZeni koncentrace pro danou
¢innost, proto jsem casto menil cviceni, hry a jejich podminky pro vétsi pestrost.
Nejvice mé piekvapila aimosféra béhem samotného cviceni. Kazdy jedinec se snazil ze
vSech sil, aby cviceni zvladl. Kazdy piél Uspéch tomu druhému, navzgem si pomahali a
chovali se k sob¢ velmi ohleduping, i kdyZ pied kazdym ukolem byla ,citit* mezi
jednotlivymi probandy soutéZivost. Co se mi libilo ze vieho nejvic? Jak se déti
dokazaly radovat z kazdého Uspéchu, z kazdé malickosti.

Uvédomuji si, Ze vysledky nesplnily stanovené hypotézy dle ocekavani, ae
domnivam se, Ze kdyby déti mély moznost takto cvicit dlouhodobé a intenzivngji, tak se
pozitivngjsi vysledky zcela urcité dostavi. Program nemél jenom vliv na fyzickou
stranku déti, ale také na jejich psychickou stranku osobnosti. Déti si zacaly vice véfit, a
to nejen kazdy sim sobg, ale také mezi sebou. Intervencni pohybovy program piispél
k vétSimu upevnéni kolektivu.

Co se tyk& mandal, nezabyval jsem se touto problematikou piilis do hloubky kvili
jeji obsdhlosti, ale myslim si, Ze by nebylo na Skodu se tomuto prvku z psychologického
hlediska vénovat. Pro nazornou ukézku jsem obrézky mandal vloZil do ptiloh (viz
ptilohac.4).

Doufam, Ze zkuSenosti, které jsem nasbiral v tomto prostiedi, vyuziji dal ve své
pedagogické praxi.
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7 ZAVER

Cilem experimentdlniho Setfeni bylo sledovat vliv intervencniho pohybového
programu na rozvoj motorickych schopnosti mentéliné postizenych dgti.

Vysledky ukazuji, Ze v oblasti motoriky nedoSlo k vyraznéjSimu posunu. Je to dano
hlavn¢ kratkou dobou trvani a nizkou frekvenci cviceni. Domnivam se, Ze dlouhodobym
pasobenim natakto postizené déti by mel intervencni pohybovy program vyraznéjsi vliv
na motorickou stranku déti. Program mél vSak velky vliv na psychickou stranku
osobnosti a hlavné na mezilidské vztahy jedinci v kolektivu.

Tento program bych rad doporucil vdem lidem, ktefi se problematikou postizenych
déti zabyvaji. Povazuji ho totiz za velice efektivni, kreativni, pestry, z&bavny a
jednoduchy na jeho aplikaci. Z&roven se program stane pro déti prijemnym rozptylenim

kaZdodenniho stereotypu avnese do jejich Zivota néco jiného, pro né zcela nového.
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PRILOHY

Priloha¢.1
Nazvy zatizeni (uvedeno k 1.zari 2003):

1) Blatna Ustav socialni pése pro mentalng postizenou mladez, Nerudova 505
2) Ceské Budgjovice Speciédlni &ola, Stitného 3
3) Ceské Budgjovice Specidlni &ola, Husova
4) Ceské Budgjovice...Zvl&&ni a pomocna 3kola, Dlouha 35
(patii pod Zvladtni Skolu Trhové Sviny)
5) Cesky Krumlov  Zvla&ni skola, Kaplicka 151
6) D&tice Specidlni Skola Dacice, Neulingerova
7) Horni Pland Détsky domov a Zvl&&tni &ola, H.P.Svermova 116
8) Jindiichav Hradec Specidlni 3kola, JaroSovska 1125
9) Kaplice PraktickaaZvlastni kola Blansko, Kaplice Omlenicka 436
10)  Loucovice Zvladtni Skola, Loucovice 51
11) MladadVoZice Specidni kola, Popluzni 3
12)  NovaBysttice Zvladni kola, Svermova 330
13) Opatrany Specidni Skoly, Oparany 160
14)  Pisek Détsky domov a specialni koly, Sobrova 111
15)  Prachatice Specidlni 3kola, Zlata stezka 387
16) Radenin Détsky domov a specidlni 3koly, Radenin 1
17) RapSach 2Zvladtni skola, RapSach 193
18)  Sobeslav DIAKONIE CCE — Stiedisko ROLNICKA, Mrézkova 700/111
19)  Strakonice Specidni 3kola, Plankova 430
20) Té&bor USP Centrum zdravotné postizenych KLICEK, Tébor Zaluzi 17
21)  Trhové Sviny Zvl&stni Skola, Nove Mésto 228
22)  Tiebon Zvlédtni &kola, Jiraskova 3
23)  Vesdinad LuZnici ZvI&tni Skola, sidl. K zastavce 532/1
24)  Vimperk 2zvlé&&ni &kolal. M§je 127/23 Vimperk
pobocka Volary — pomocné skola)
25)  Vodnany Zvl&dtni Skola, nam. 5. kvétna 104
26) Volary Pomocnaskolave Volarech, U Nadrazi 512
27)  Volyn¢ Détsky domov a specidlni &ola, Skolni 319



Priloha ¢.2

Intervenéni pohybovy program — K ursova (2007)

Poznavame se /celkem 4 cvicebni jednotky/

1. Hry apsychomotorické cviéeni

Pomuacky: mi¢, klubko provazku, plachta (padék), pastelky (kiida), karty (rozstiihané étvrtky),
archy baliciho papiru.

Plachta je kulata o praméru 6-8m, uSita ztenkého, pevného materidlu, z barevnych dila

nékolika opakujicich se barev. Ve stiedu plachty je maly otvor.

a)  Cvic¢eni nasezndmeni se
Déti se pohybuji po télocviéné s ukolem co nejvice spolucviéencam podat ruku a
predstavit se.
Dé¢ti sedi v kruhu a posilgji si mi¢. Kdo posild, tekne ostatnim své jméno. Mi¢ |ze posilat
po obvodu kruhu nebo zcela libovolng.
Déti sedi v kruhu a posilaji si mi¢. Kdo posild, tekne jméno ditéte, kterému chce mic
piedat a posle mu ho.
Dé¢ti sedi v kruhu a posilaji si po zemi klubko (provazek). Pritom tikaji jména
toho,komu klubko podou. Ukolem je drzet provézek v ruce a klubko posat dal —na
zemi se tak tvori obrazec, kde jednotlivé konce provéazku spojuji déti. Obrazec se
v zavéru mazeme snazit spolecnymi silami zvednout mirné nad zem a poloZit zpét.
Obrazec by se nemél poskodit.
Déti sedi v kruhu, jedno stoji uprostied. Stojici dité fekne jméno — napt.“Honza'.
VS&ichni Honzové vstanou a vymeni si mista. Stojici dité se snazi zaujmout nékteré
z uvolnénych mist.
Jedno dité sedi, dalSi dvé déti hovori za jeho zady. Sedici hdda jmeéna hovoticich
spolucvicenci.
Cviceni s plachtou: vSechny déti sedi pod plachtou se zavienyma o¢ima. Jedno dité na

pokyn ucitele vyjde, ostatni hadaji, kdo chybi.



b)

Cviceni s plachtou: déti stoji nebo sedi kolem plachty a maji zaviené o¢i. Jedno dité jde
na pokyn u¢itele do stiedu pod plachtu, ostatni hadaji, kdo chybi.

Cviceni s plachtou: déti stoji kolem plachty, drzi ji pred télem a posunuji ji vpravo,
vlevo.

Kruh déti se pohybuje chizi (tanecnimi kroky, béhem). Uprostied stoji jedno dité se
zakrytyma oc¢ima. Na znameni ucitele se kruh zastavi, stredové dit¢ jde k libovolnému
spolucvicenci a po hmatu hada, kdo to je (obmeéna: hada podle hlasu).

Kruh déti, vSichni maji zakryté oci. Ucitel vyzve jedno dité, aby Slo do stiedu kruhu,
ogtatni pak hmatem hadaji, kdo to je.

Obuj se: vSechny déti se vyzuji a prezivky daji na jednu hromadu. Na pokyn ucitele se
déti snazi obout svoje boty.

Pepino, pipni: déti stoji po obvodu kruhu, uprostied stoji jedno dite, které mé zakryté
oci. Jde k libovolnému ditéti stojicimu v kruhu a tekne: ,,Pepino, pipni!“. Vybrané dité
pipne a stiedové dité se snaZi uhodnout podle hlasu, kdo to je.

Dv¢ fady déti stoji uprostred télocvieny ¢elem k sob¢, dvojice se drZi zaruce. Na
znameni ucitele se pusti, otoci se abeézi ke sténé a zpét k sobg.

Dvé rady déti stoji naproti sobé u stén télocvicny (dvojice proti sobé). Prvni fada se
otoc¢i zady a ve druhé fadé si déti vymeéni mista. Na pokyn ucitele udélaji déti z prvni
fady obrat abézi zpét ke svému spolucvicenci.

Vniméni vlastniho téla

Dité poklada na zem jednotlivé ¢asti obleceni (jako obleceny ¢lovek).

Dité kiidou nakresli na podlahu siluetu své postavy (obména: pastelkou na velky arch
baliciho papiru). Pak si lehne na podlahu a sucitelem porovndva spréavnost své
predstavy.

Dité si lehne na podlahu a druhé dité obkresli jeho siluetu. Déti si vymeni role. Do své
siluety si mohou dokreslit jednotlivé ¢asti téla napi. oci, nos, kolena apod. (Obména:
déti se mohou postupné postavit na uréité ¢asti obrysu téla a pojmenovéavat je).

Déti vytvori dvojice. Prvni leZzi nazemi na zadech (obména: na brise) a druhy mu
poklada postupné na télo karty (od Spi¢ek nohou). LeZici dité se zavienyma ocima
proziva kazdy postupny dotyk a pojmenovava postupné jednotlivé ¢asti téla (podle
dotyku). Vnimatak i rozdilnou citlivost jednotlivych mist i téla jako celku.



c) Koordinace ¢asti téla
Déti se pohybuji po prostoru télocvi¢ny a podle pokyni uéitele provadi rizné formy
chiize. Napi.: dupot, cupitani, loudani se, pochodovani, vravoréani, nedbala chize, leniva
chiize, spéch apod.
Déti se pohybuji po prostoru télocvi¢ny a podle pokyni ucitele pohybové vyjadiuji
chizi raznych lidi. Napt.: stara pani, namornik, vojak, policista, malé dit¢, maminka
skocarkem, dédecek s halkou apod.

2. Hudebni pohybové aktivity

Rytmus naSich srdci
- vytleskavani rytmu vlastniho srdce
- vytleskavani na slabiky slov
- vytleskavani détskych pisnic¢ek (Skakal pes pies oves, Kocka leze dirou, Pec
nam spadla, Vyletéla holubicka ze skaly, JA& mam koné vrany koné, Ov¢éci
Ctveréci)
- chiize namisté do rytmu, chiize z mista do rytmu — postupny pirechod do behu
- podupy, podiepy, poskoky do rytmu
Pri néacviku rytmizované chuze vychazime ze spontédnniho volného projevu cvi¢enci,
postupné chizi rytmizujeme slovem, fikankami, piechazime k chizi s doprovodem Udert na
bubinek, tycky, cinely g. aZz k chizi sdoprovodem hudby — melodii pridavame pozdéji,
zvyraziujeme rytmus tleskanim.

3. Dechova ajogova cviéeni

Pomucky: podloZky na cvi¢eni, vhodna hudba

a) Nécvik pIného dechu
podlozky do kruhu (piedstavuji paprsky slunce), nacvicujeme v lehu na zadech. Nohy
mirné roznozené, oc¢i zaviené (pii nezvladnuti mohou byt oteviené), paze volné podél
téla, dlan¢é otoc¢ené vzhiru. Dbame na spravnou polohu téla, celé télo je uvolnéné, pater
tvori osu téla (relaxacni pozice zvané Savasana). Zaciname s brani¢nim (abdomindnim)

dychanim, kdy se pri nadechu brisni sténa zveda a pri vydechu klesa. Pokracujeme



b)

hrudnim (kostalnim) dychanim — pii nddechu se hrudnik rozpind a pti vydechu zmensuje
svuj objem.

Klidné a hluboce dychame, uvédomujeme si vdechny pocity spojené s dechem.

Po péti aZ Sesti dechovych cyklech (na pokyn ucitele) upazime poniz (Ghel asi 45st.),
paze stale na podloZce.

Po dalSich péti aZz Sesti dechovych cyklech (na pokyn ucitele) posuneme paZze na
podloZce o dalSich 454t., tedy do upazeni.

Pokra¢ujeme v pohybu aZ do vzpazZeni, paZze leZi za hlavou na podlozZce. Pri kazdé
zmeéné polohy pazi vnimame, jak se méni pocity spojené s dechem, jak se prohlubuje
dychani.

S vydechem piitahneme pomalu paZe Sirokym obloukem do stran zpét k télu.

Cviceni, asany

Slunicko ve stoji. Déti stoji v kruhu, ¢elem do kruhu, nohy mirn¢ rozkroc¢ené. Paze pres
upazeni do vzpaZeni a zpét (pii vzpazZeni piekiizit). Obmeéna: v lehu na zemi, paze se
pohybuji po zemi.

Predavani pozdravu po obvodu kruhu. Ve stoji — zatina ucitel nebo libovolné dite.
Pozdravi (poSe ,sluni¢ckovy” pozdrav) vedle stojici dité, usmeje se. Druhé dité pozdrav
zopakuje, udéla ¢elem vzad a poSle pozdrav dalSimu. Tak postupné po celém obvodu
kruhu.

Sluni¢ko koleny: leh na zadech, ruce podél téla, pokréené nohy. Nohy zvedneme a
malujeme slunicko koleny ve vzduchu (na obé strany). O¢i jsou zaviené (obmeéna:
oteviené).

Zgjic

Lod’ka

Kolébka

Kocka

Motylek

Veslovani

Kobra

Hora



c) Relaxace
Relaxace cca 1-2 minuty, zafazovat mezi jednotliva cviceni podle jejich obtiznosti. Epileptici
relaxaci neprovadeji!
Relaxace : leh, nohy volné nataZzené a mirné roznozené (obmeéna: pokréené), ruce na
briSe — déti si predstavuji sluni¢cko. Nasleduje protazeni jako kdyZ vstavame.
Relaxace: pokréit nohy, ruce na biicho.

Krokodyli relaxace.

Zaverecnarelaxace
Celé cviceni zakon¢ime zavérecnou relaxaci v za&kladni relaxacni poloze
Savasana — uvolnéni v lehu na zadech. Leh na zédech, paze mirné od téla, dlané otocené
vzhiru, dolni konéetiny mirné od sebe, $picky vytocené ven, oci zaviené, vicka
uvolnéna.
Relaxaci ukon¢ime rozhybanim prstti rukou a nohou, protazenim. Déti si zkusi sednout bez
zrakové kontroly do nékterého jogového sedu (nejéastéji ,Sukhédsana“- turecky sed, paze
polozené na kolenou, ) s rovnymi zéady. Nasleduje zpivani ,OM* — slabiku opakujeme ttikrét.
Po ukonceni zpévu chvili sedime v klidu, vnimame vibra¢ni G¢inky. Potom treme dlané o

sebe, priblizime je k o¢im a nechame proudit do o¢i teplo. Zamrkédme a dlan¢ oddalime.

Il. Spolupréce /celkem 4 cvi¢ebni jednotky/

1. Hry apsychomotorické cviéeni

Pomicky: mice, noviny, obinadla, kolicky na prédlo, mala deka, molitanovy (pingpongovy
micek), kelimek.

Déti predstavuji mice a behaji po télocviené. Jedno, honici, je hiebik. Koho pichne
prstem, ten zasy¢i a lehne si na zem. Spolucvicenec jegj miZe zachranit tim, Ze na ngj
tiikrét foukne a tim mi¢ napumpuje.

Déti hraji honi¢ku. Honi tzv. ,,martan s jedovatou rukou*, tj. dité s peSkem (sto¢ené
noviny) v ruce. Koho se novinami dotkne, ten si lehne na zem. Zachranit ho maze
»léka, tj. dité sdruhym peSkem (jiné sto¢ené noviny) — dotkne se ho a tim ho vyléci.
D¢ti se v rolich stridaji. , Lékar nesmi byt honen.



a)

Socidlni interakce
Dvé déti stoji ¢elem k sobg. Jedno piedstavuje auto, druhé opravare. Auto ma poruchu a
pipa, dité si pritom mysli na uréité misto na svém téle. Druhé dité, opravé sahé na auto,
aZ se dotkne urcitého mista a auto prestane pipat.
Dvé déti jdou tésné vedle sebe, jedno z nich strida rytmus a smér chuze, druhé se
prizptsobuje. (Obmena: déti jdou za sebou).
Skupina déti, (rodinka) z nichz kazdy mé své oznaceni (napr. otec, matka, dcera, pes
apod.) sedi v fadé na zemi. Ucitel vyprévi pohédku, v niZz pouziva uvedena oznateni.
Jakmile jgj dité uslysi, vstane, obéhne rodinku a sedne si ha své misto.
Déti utvori dvojice. Postavi se vedle sebe a svdZou si vnitini nohy k sobé (obinadlem).
Dvojice se snaZi pohybovat se po télocviéné a vykonavat spolecné rizné pohybové
ukoly.
Had: déti rozdélime do dvou druZstev. Druzstvo vytvori zastup, déti se navzgem drzi
v pase. Prvni dit¢ v zéstupu je hlava hada, posledni dité je ocas hada. Hlava prvniho
hada se snazi chytit ocas druhého hada. Had se nesmi roztrhnout.
SoutéZe druzstev: déti jsou rozdéleny do druzstev a plni razné pohybové akoly (napr.
v zastupu predavani mi¢e nad hlavou, stranou, mezi nohama — kdyZ posledni v zastupu
dogtane mi¢, piechazi na prvni pozici. Do vystiidani vSech déti v zéstupu). Vitézstvi
druZstva je zaloZeno na spolupréci vsech.
Déti ve dvojici bokem k sobé sepnou kolicky ¢ésti obleceni a pohybuji se vpied.
(Obmeéna: mozno sepnout jen nohavice kalhot).
Déti sedi v kruhu v tureckém sedu a v jedné (v kazdé) ruce drzi koli¢ek. Stisknou
kolicek a provedou nédech, povoli koli¢ek a vydechnou.
Skupina déti vytvari z kolicki razné plosné obrazce.
Jedno dité je nacelnik indidna a ostatni déti se jej pomoci kolicka (30 avice) snazi
vyzdobit na slavnostni obiad. (Obména: priprava nevésty a Zenicha na svatebni obiad).
Dvojice: kazdé dit¢ z dvojice stoji nadvou dekéch a spolu se pokousi o brusleni
»tanecni dvojice”.
Déti stoji ¢elem k sobe, drzi deku v rozich, na dece je molitanovy micek (pingpongovy
micek). Vyhazuji micek z deky kolmo vzhiru a chytaji zpét do dek.
Dv¢ dvojice déti stoji vedle sebe navzdalenost as 1m. Jedna dvojice mé na dece
poloZeny micek. Dvojice si prehazuji mi¢ek z jedné deky do druhé.



Déti stoji za sebou, prvni mav ruce kelimek s mickem, vzadu stojici dité méa zavézane
oci. Prvni se pohybuje raznymi sméry a pohybuje mi¢ckem v kelimku, druhy jde podle

zvuku za nim.

b) Vnimani vlastniho téla
Jedno dité lezi na briSe, druhé dité ma 3-5 kolickt a poklada je postupné natélo leZiciho.
To pak vyjmenuje mista na svém téle, kde kolicky lezi. Lze vyjmenovat i v poradi, jak
byly kolicky kladeny.

Dit¢ si sedne na deku a odrézenim rukama od podiahy se oté&ci kolem svislé osy.

Dité si sedne na deku, odrézi se rukama a nohama a tim se posunuje po podlaze vzad.
Dité si stoupne jednou nohou na deku, druhou nohou se odrazi od podlahy a pohybuje se
vpied jako na kolobézce.
Dité stoji nohama na novinéch (kaZzdou nohou zvla) a posunuje se vpred jako pri béhu
nalyZzich.
Dité¢ ma ¢tvery noviny. Stoji ve vzporu stojmo kazdou nohou na jednéch novinach i

kazdaruka je zvlast. Pohybuje se vpred jako Zelva.

2. Hudebni pohybové aktivity

Aerobik hrou 1.

- seznameni déti se zakladnimi kroky aerobiku s pouzitim motivac¢niho ndzvoslovi:
march = chize, pochod

march around = chiize do kolecka, zat&ime volantem
stredl march = medvidek

jogging = béh — po celé télocviene, hra na motyly — [éténi
step touch = krok stranou, paze kiidélka

leg curle = zakopavani

side to side = prani pradla

plié = hajny na cihané

turn around 360° = letadl

4. Dechova ajogova cviéeni

Pomucky: podloZky na cvi¢eni, vhodna hudba



a)

b)

Plny dech
V lehu nazemi (poloha , Savasany*) zopakujeme bréni¢ni a hrudni dychéni. Kontrola-
ucitel polozi lehce ruku natélo ditéte.
Néacvik podklickového dychani. Pri nadechu se zveda oblast hrudni kosti, pii vydechu
klesd. Kontrola — ucitel priklada ruku tésné pod kli¢ni kost a vnima pohyb v této ¢adti
hrudniku. Dychani musi byt volné, klidné, neslysné. Vydech vZzdy o néco delSi nez
nédech.
ProdluZujeme nédech a vydech.
V poloze ,Savasana* déti s nadechem vzpaZi a protahnou se. Opakovat trikrat.
Pritahovani kolena k hlave, leh na zadech (,,pavan muktasana“). Opakovat Sestkrét.
Nacvik ,,¢in mudra“(podporuje biisni dech). V kleku sedmo, spojit ukazovaky s palci do
krouzku (uvolnéng), ostatni prsty jsou volné roztaZzené. Ruce polozit dlanémi na stehna.
Pozorovat dech.

Cviceni, asany

Procvicovat pozice, které se déti naucily v predchézejicich hodinéch.

e Slunicko ve stoji.

e Predavéni pozdravu po obvodu kruhu.

e Slunicko koleny.

Nové:

e Beruska

Had
Housenka
Jezek
Kobylka
Vitez |
Vrani chuze

Cép

o Zxtdtek sestavy ,, Pozdrav slunci® (Surja namaskar):

Vychozi pozice stoj spojny.

1. Svydechem spojit dlané pied hrudnikem.

2. S nadechem vzpaZit (ruce zevniti), zaklon.



3. Svydechem hluboky ohnuty piredklon, prsty (nebo celé dlan¢) vedle chodidel.

c) Relaxace

Relaxace cca 1-2 minuty, zafazovat mezi jednotliva cviceni podle jejich obtiznosti. Epileptici
relaxaci neprovadeji!

e Nécvik obréacené Savasany: leh na briSe, paze mirn¢ od téla, dlan¢ oto¢ené vzharu, dolni

koncetiny mirn¢ od sebe. Hlava oto¢ena vpravo nebo vlevo spociva natvéri. Oc¢i zaviené.

Zaverecnarelaxace

Celé cviceni zakon¢ime zavérecnou relaxaci v z&kladni relaxacni poloze (Savasana) nebo
Vv jiné zvolené relaxacni poloze (krokodyli relaxace, obracena Savésana). Navodime predstavu
lesa, Sumeni a viané stromi. Ticha hudba se zpévem ptéki. Relaxaci ukon¢ime hlubokymi
nédechy a vydechy. Rozhybani prstti rukou a nohou, protazeni. Déti si zkusi sednout bez
zrakové kontroly do nékterého jégového sedu s rovnymi zédy. Nésleduje zpivani ,OM* —
slabiku opakujeme trikrat. Po ukonceni zpévu chvili sedime v klidu, vniméme vibra¢ni
acinky. Potom tieme dlané o sebe, priblizime je k o¢im a nechdme proudit do oci teplo.
Zamrkéme a dlan¢ oddélime.

IIl. Harmonie /celkem 4 cvi¢ebni jednotky/

1. Hry apsychomotorické cviéeni

Pomucky: pastelky, ¢tvrtky, archy baliciho papiru, barevné étvrtky, kelimky, figurky
»Z ¢lovéce, nezlob se*, barevna plachta (padék),

a) Vyjadiovani pomoci barev
Déti na ¢tvrtku nakresli (popt. i vybarvi) slunicko. Ugitel vyprévi piibéh o dunicku,
pripomene cviceni, ktera se slunickem symbolicky spojuji.
Vykresleni ,mandaly”. U¢itel na étvrtku pripravi jednoduchou mandalu, déti ji
vybarvuji.
Déti behaji volné po prostoru télocvi¢ny. Na podlaze jsou rozmistény barevné obruce
(Gtvrtky). U¢itel fekne barvu a déti bézi do stejné barevné obruce (na étvrtku).



b)

Déti stoji v fadé nebo v zastupu. Pred nimi na podlaze jsou poloZeny obruce (¢tvrtky)
raznych barev (4-6). Déti po jednom vybihaji, vruce drzi kelimek sbarevnymi
figurkami (,¢lovéce, nezlob se*) stejnych barev, jako jsou obruce. Ukolem je polozit do
kazdé obruce (na kazdou ¢tvrtku) figurku stejné barvy, obéhnout metu a zpét figurky
posbirat. Vhodné organizovat jako &tafetovou hru.

Barevny zajicek: déti (zgjicci) sedi na podlaze, kazdy na jedné barevné ¢tvrtce. Ucitel
fekne barvu, kdo ma ¢étvrtku stejné barvy vyskoci ze ¢tvrtky (z pelisku), obéhne ji a
sedne si zpét dovnitt. Sdéleni barvy ucitelem: ukéze barevny papir, slovni sdéleni.
Barevnadvojice: déti se pri hudbé pohybuji po prostoru télocviény. Po zastaveni hudby
utvori déti dvojice, pricemz ucitel zadava riazné Ukoly (vytvorit dvojice podle stejné
barvy tricka, barvy tepléki, barvy oc¢i, barvy viasi...).

Vyménamist: déti sedi v kruhu na podlaze, kazdé na jedné barevné ¢tvrtce (v barevné
obruci). Jedno dit¢ stoji uprostied. Zvola barvu, napiiklad cervena Déti, které sedi
v ¢ervené obruci vstanou a vyméni si mista. Stojici dité se snaZi zaujmout misto
v nékteré z uvolnénych obrugi.

Cerveni abili: dvé stejné pocetna druzstva stoji v fadach proti sobé ve vzdélenosti 1,5-2
m. Jedno druZstvo je oznaceno jako ,cerveni“, druhé jako ,bili“. Ucitel vypravi
libovolny pribeh, jakmile vyslovi nékterou z barev (Cervend, bild), zatne oznacené
druzstvo chytat své protihréce. Ti utikaji k vymezené ¢ére, za niz nemohou byt chyceni.
Poté se vSichni vraceji zpét. Bodovani.

Orientace v prostoru
Kazdé dit¢ mav rukou tti ,chodidla* — ¢tvrtky. Dvé z nich si poloZi nazem a stoupne si
na né. Pak poloZi tieti pied sebe a Sldpne na ni. Soucasné sebere tu ¢tvrtku, kterou noha
prévé opustila. TentyZ pohyb vpied, do stran.
Bludi&té: cestaje lemovana étvrtkami. Dité leze po ¢tyrech s vylou¢enou zrakovou
kontrolou.
Kaluze: ¢tvrtky, které rozlozil ucitel po podlaze predstavuji kaluze. Déti hraji honicku,
ale musi se vyhybat kaluzim.
Déti stoji bokem k plachté, drZi ji jednoru¢ na urcitém barevném poli. Pohybuji se

raznymi kroky vpied, vzad po obvodu tak, aby plachta byla napnuta.



Déti stoji bokem k plachté, drZi ji jednoru¢ na urcitém barevném poli. Pohybuji se
pomalou chuzi vpred, plachtu drZi napnutou. Na povel ucitele (napr. cervend) pusti
vSechny déti, které drzi cervené pole plachtu a snazi se chytit dalSi ¢ervené pole (smér
dopredu).

Zvireci rodinky: ucitel posepta kazdému ditéti jméno zvirete tak, aby vznikly stejné
pocetné rodiny. Déti chodi po ploSe télocviény a na pokyn ucitele zatnou vSichni
vydavat zvuk toho zviiete, které predstavuiji, aZ se po hlase spoji cela zvireci rodina

Kde jsem: déti sedi na podlaze v kruhu se zakrytyma oc¢ima. Ucitel stoji mimo kruh a
vydava urcité zvuky (tleskd, piskd). Déti rukou ukazuji misto, kde ucitel stoji.

Cestav noci: dvojice déti. Jedno dité se zakrytyma o¢ima, druhé stoji zanim a slovné
(dotykem, foukanim) jej prevadi pres prostor télocvicny. Lze ztizit prekonavanim
raznych pirekézek.

Jdi za zvukem: dvojice déti, jedno dité se zakrytyma oc¢ima, druhé stoji pied nim a

vydava urgity zvuk (syci, tleskd). Pomoci zvuku vede druhé dité do prostoru télocvicny.

Harmonie s piirodou, poznavani
Déti chodi volng po prostoru télocvieny a ucitel vypravi pohédku. Kdykoliv fekne ndzev
néjakého zvitete, déti pohyboveé ztvariuji pohyb uréeného zvirete.
Kde je maj bréska? Déti vytvoii dvojice adomluvi si spolecné zvite. Jedno dité
zdvojice jde na druhou stranu télocvicny a vydava zvuk zvirete, druhé dité se
zakrytyma o¢ima jde pres plochu télocviény po zvuku smérem ke svému spolucvicenci.

Hudebni pohybové aktivity

Prostorova orientace
chize (béh) —meénime jeji smér = podél télocvicny, napric télocvi¢nou, po jejim obvodu
obé¢ma smery
hudebni doprovod chazi (béh) rytmizuje, téz zrychluje ¢i zpomaluje
chiize po §pickéach, po patéch a na plnych chodidlech, vysoké zvedani nohou, co
nejdrobng;jsi kracky az dlouhé kroky
chiize po ¢are, s prekonanim raznych pirekazek (napjaté gumy, tyce, po lavi¢ce apod.)
kombinace chtize a bé¢hu s dopliujicim cvalem stranou, prisunnymi poskoénymi kroky

doplnujeme pohyby pazi



Hranavlaky
- dvojice rozestoupené po obvodu télocvicny, které si vymeénuji v chizi ¢i v béhu misto

s proté&jSimi dvojicemi

b) Aerobik hrou 2.

- déti sezndmime s dalSimi zakladnimi kroky aerobiku pomoci motivacniho nazvoslovi:
ponny = pieskakovani pres potok

4x ponny = koni¢ek

jumping jack = panak

knee up = ¢&p (miazeme si tlesknout pod kolenem)

sguat = lyzar

hops = poskoky + mavani/tleskani nad hlavou

tap = tuk

garpe vine = vl&ek

3. Dechova a jégova cviéeni

Pomucky: podloZky na cvi¢eni, vhodna hudba

a) Plny dech

V lehu nazemi (poloha , Savasany*) zopakujeme bréni¢ni, hrudni i podklickove
dychani. Kontrola- ucitel polozi lehce ruku na télo ditéte. Dychéni musi byt volné,
klidné, neslysné. Vydech vzdy o néco delSi nez nadech.

Spojime vSechny tti typy dychani v jednu dechovou vinu. ProdluZujeme nédech a
vydech.

V poloze ,Savasana* déti s nadechem vzpaZi a protahnou se. Opakovat trikrat.
Pritahovani kolena k hlave, leh na zadech (,,pavan muktasana“). Opakovat Sestkrét.

V z&ladni relaxacni pozici déti napnou vsechny svaly pravé nohy, zvednou nohu asi 5-
10 cm nad podloZku a drZi ji chvili napjatou. Vnimaji pocit svalového Usili. Pak nohu
nechaji pasivné (vlastni vahou) klesnout zpét na podlozku. Porovnévaji predchazejici

napéti se soucasnym uvolnénim. TotéZ i s levou nohou, s pravou i levou pazi.



Nacvik ,,¢in mgja mudra“ (zpasobuje, Ze se vedle biisniho dechu zvyrazni i hrudni
dychéani). Spojit ukazovaky s palci, ostatni prsty pokreit a viozit do dlang. Ruce polozit
na stehna, pozorovat dychani.

b) Cviceni, asany
Procvicovat pozice, které se déti naucily v predchézejicich hodinéch.
Nové:
Opice
Klek sedmo
Lev
Zaba
Luk
Kohout
Letadlo
Pokracovani v sestavé ,,Pozdrav slunci“:
Vychozi pozice stoj spojny.
1. Svydechem spojit dlané pied hrudnikem.
2. S nadechem vzpaZit (ruce zevniti), zaklon.
3. Svydechem hluboky ohnuty piredklon, prsty (nebo celé dlan¢) vedle chodidel.
4. S n&dechem zanoZit levou a prejit do vzporu diepmo zanoZného levou. Prava noha (na
plném chodidle) je mezi rukama. Zaklon hlavy.
5. S vydechem zanozZime pravou, zvedneme panev — poloha ,, hory“.
6. ZadrZ dechu ve vydechu. Klikem prejdeme do polohy ,, housenky* — vzpor lezmo, brada na
podloZce, panev vysazena, dolni koncetiny oprené o kolena a prsty.
7. S nadechem leh na briSe a plynule prejit do ,kobry“. Zaklon hlavy, pohled vzhuru.

C) Relaxace
Relaxace cca 1-2 minuty, zafazovat mezi jednotliva cviceni podle jejich obtiznosti. Epileptici
relaxaci neprovadgji!

) Nacvik ,tygii relaxace”. V lehu na biiSe pokreit vzpazmo pravou, pravou dlan poloZzit



na hibet levé ruky. Hlavu otocit vievo a poloZit na spojené ruce. Skr¢it noZzmo levou.
Levy loket se dotyka levého kolena. Uvolnit celé télo, zeiména panev a bederni ¢ast

patere. Zaviit oci. TotéZ cvi¢eni provést na druhou stranu.

Zaveérecnarelaxace

Celé cviceni zakon¢ime zavérecnou relaxaci v z&kladni relaxacni poloze (Savésana) nebo
Vv jiné zvolené relaxacni poloze (krokodyli relaxace, obracena Savésana). Navodime predstavu
Zariciho bodu uvnitt téla pobliz srdce. Paprsky prosvétiuji cely vnitiek téla a vyzaruji do
okoli. Prosvétluji celou mistnost, ve které se nachézime. Relaxaci ukoncime hlubokymi
nédechy a vydechy. Rozhybani prstti rukou a nohou, protazeni. Déti si zkusi sednout bez
zrakové kontroly do nekterého jogového sedu s rovnymi zédy. Nésleduje zpivani ,OM* —
slabiku opakujeme trikrat. Po ukonceni zpévu chvili sedime v klidu, vniméme vibra¢ni
acinky. Potom tieme dlané o sebe, priblizime je k o¢im a nechdme proudit do oci teplo.
Zamrkéme a dlan¢ oddélime.

V. Pratelstvi, laska /celkem 4 cvi¢ebni jednotky/

1. Hry a psychomotoricka cviéeni

Pomuicky: ovoce (pomerance, rozinky, platky jablka, mandarinky, platky kokosu), talite,
pastelky, ¢tvrtky, komety (z pestré igelitové tasky vystiihneme obdélnik asi 10x30 cm. Jednu
z kratSich stran rozstiihdme do Uzkych pruhi do hloubky asi 20-25 cm. Druhou kratsi stranu
omotame kolem korkové zétky a dobie prilepime), gymnastické obruce, kelimky, micek,
plachta (padék), mic¢, noviny.

a) Vzdjemné si pomahame, neublizujeme si

° Vypravéni pribe¢hu o préatelstvi, pomoci a neublizovani si.

° Kresleni obrézku na ¢tvrtky — maj nejlepsi pritel.

° Nechame déti, aby v mensich skupinkéch spolecné pripravily ovocné talire. Podle
indické tradice je ovoce skladano na talif velmi ozdobng, do kruhu, je vytvarena
vlastné mandala. Déleni pomerance (mandarinky) na dilky je symbolickym
vyjédienim schopnosti umét se o néco podélit s ostatnimi.

° Kruh prani: déti si sednou sucitelem do kruhu — sed srovnymi zady. Kazdé dité
vyslovi prani — co preje viem ostatnim i sobé.



b)

Skupina déti sklada z kelimkia ploSné obrazce (zvire, dam, pismena, ¢islice...) nebo
vy3kové obrazce (hrad, véz..).

Hrajeme si spolu, socidni interakce
Zrcadlovi dvojnici: déti se rozdéli do dvojic. Ve dvojici se postavi ¢elem proti sobg.
Prvni zatnou délat libovolné pomalé pohyby tak, aby je druzi mohli sledovat a
kopirovat. Pohyby musi byt pomalé a plynulé. Cilem je, aby se dvojice pohybovala
synchronné a jeden druhého nepletl. Vymeéna ve dvojici.
Na dvojniky: ucitel rozdéli déti do dvou rad o stejném poctu. Kazdy si prohlédne svého
»avojnika“ naproti sobé. Jedno druzstvo pak utvori kruh levym bokem do stiedu, druhé
druzstvo soustredny kruh s menSim polomérem pravym bokem do stredu. Na povel se
kruhy pohybuji vpied chazi (beh, cval). Na znameni se dvojnici snaZi dostat co
nejrychleji k sob¢ a uchopit se zaruce.
Na indiany: déti utvoii kruh. Uprostied kruhu stoji jedno dité se zavazanyma o¢ima.
Ceka a snazi se zachytit viechny zvuky. Ukolem ostatnich je, co nejtidgji se k nému
priblizit a dotknout se ho. Pohybovat se smi vzdy jen jeden z kruhu. Dité uprostied
kruhu ukaZe na misto, odkud ho dlySi. Je-li to spravny Udaj, jde do stfedu oznaceny hr&t.
Komety: pouZzijeme vyrobené n&cini. Kometa je vhodna na hazeni, vytvari netradi¢ni
atmosféru v hoding (barevnost, tvar, zptisob pouziti). S kometou hdzime do dalky, nacil
—vodorovny, svisly, pohyblivy (vyuziti gymnastickych obru¢i — prohazovani apod.).
Jedno dit¢ lezi na podlaze a piedstavuje loutku, druhé stoji nad nim a jakoby tahéa za
drétky, které loutku vedou. Podle toho leZici dit¢ zveda a poklada na podlahu jednotlivé
cédti téla
Ucitel pusti hudbu, déti se volné pohybuiji, tancuji, poskakuiji. Po zastaveni hudby plni
déti rizné Ukoly (zastavi se a zkameni, sednou si na zem, lehnou si na zem, vzpaZi...)
Déti jsou rozdéleny do dvojic. U¢itel pusti hudbu, déti se volné pohybuiji, tancuii,
poskakuiji. Po zastaveni hudby musi co nejrychleji znovu utvorit dvojici.
Déti sedi ¢elem k sobg, kazdé ma kelimek avzajemné si kutéli micek (chytaji micek do
kelimku, hraji s kelimky v sedu fotbal do branek...).
Stafetovy zavod s prendSenim micku v kelimku riznym zpasobem (slalom, zdolévani
prekazek...).
D¢ti stoji kolem plachty, drZi ji obourué¢. Postupnym vzpaZovanim a ptipaZzovanim
Vytvari viny.



2.

Déti stoji kolem plachty , drZi ji obouru¢ pied télem. Na plachtu poloZi ugitel mi¢. Déti
jej pohybem plachty vzhiru vyhazuji do vzduchu a chytaji zpét do plachty.

Ucitel polozi noviny do rady s mezerami. Déti piechézi po novinéch jako po kamenech
pies potok. Je mozné organizovat jako Stafetovy zavod.

Rybaér arybicky: jedno dité (rybar) stoji na jednom konci télocvi¢ny , ostatni (rybicky)
na druném. Na rybérovo zvolani: ,Rybi¢ky, rybicky, rybari jedou!” vybihgji ob¢ strany
proti sobé. Rybar se snazi pochytat co nejvic rybicek (nesmi se vracet zpét). Ty, které
chyti, s nim utvoii , sit™, achytgji s nim. Vitézem se stavaten, kdo zistane jako posedni

nechycena rybicka.

Hudebni pohybové aktivity

Cvi¢im s kamarady

cviceni ve dvojicich

plié = okénko

b¢h s kamaradem, zahéknuti do sebe pazemi = Zarovka

cval stranou = brana
hops k sobé, od sebe = vrabéaci
squat proti sobg, drZi se za ruce = podiep

Péasla ovecky

3.

déti utvori krouzek a zpivaji pisnicku Pasla ovecky a cvic¢i — tancuji

Dechova a jégova cviéeni

Pomucky: podloZky na cvi¢eni, vhodna hudba

a)

Plny dech
V lehu nazemi (poloha , Savasany*) zopakujeme bréni¢ni, hrudni i podklickove
dychani. Spojime vSechny typy dychani v jednu dechovou vinu.
V poloze ,Savasana* déti s nadechem vzpaZi a protahnou se. Opakovat trikrat.
Pritahovani kolena k hlave, leh na zédech (,,pavan muktasana“). Opakovat Sestkrat az
osmkréat.

V zé&kladni relaxacni pozici déti s nadechem napnou zadove a biisni svalstvo. Se



zadrzenym dechem vnimgji pocit svalového napéti. Svydechem se v lehu uvolni.
Porovnavaji predchazejici napéti se soucasnym uvolnénim.

V lehu na zédech provédét plny j6govy dech. S nadechem predpazit v pomalém tempu,
pigjit do vzpazeni. ZadrZet dech a protdhnout se. S vydechem se paze pomalu vraci pies
upazeni do pripaZeni. Opakovat osmkrét.

Nécvik ,,adhi mudra* (zvyraziuje podklickové dychani). VIoZit palce do dlani a sevtit
okolo ostatni prsty. Sledovat plny jégovy dech — biisni, hrudni a podklickové dychani je
propojeno v jeden celek. Zdiraznéno je napliiovani hornich hrota plic.

b) Cviceni, asany
Procvicovat pozice, které se déti naucily v predchézejicich hodinéch.
Nové:
Ryba
Pluh
Srnka
Strom (ve stoji spatném, ,,vrikSasana")
Dokon¢eni sestavy ,,Pozdrav slunci
Vychozi pozice stoj spojny.
1. Svydechem spojit dlané pied hrudnikem.
2. S nadechem vzpaZit (ruce zevniti), zaklon.
3. Svydechem hluboky ohnuty piredklon, prsty (nebo celé dlan¢) vedle chodidel.
4. S nddechem zanoZit levou a piejit do vzporu diepmo zanozného levou. Pravanoha  (na
plném chodidle) je mezi rukama. Zaklon hlavy.
5. S vydechem zanozZime pravou, zvedneme panev — poloha ,, hory“.
6. ZadrZ dechu ve vydechu. Klikem prejdeme do polohy ,, housenky* — vzpor leZzmo, brada na
podloZce, panev vysazena, dolni koncetiny oprené o kolena a prsty.
7. S nadechem leh na briSe a plynule prejit do ,kobry“. Zaklon hlavy, pohled vzhuru.
8. S vydechem zaujmout polohu ,,hory*.
9. S nddechem skr¢éit levou a pigjit do vzporu direpmo zanozeného pravou. Leva noha (na
plném chodidle) je mezi rukama. Zaklon hlavy.
10. S vydechem piinoZit pravou a pigjit do hlubokého ohnutého predklonu — viz pozice ¢.3.
11. Snadechem pozice ¢.2.
12. Svydechem kon¢ime v pozici ¢.1.



C) Relaxace
Relaxace cca 1-2 minuty, zafazovat mezi jednotliva cviceni podle jejich obtiznosti. Epileptici
relaxaci neprovadgji!

Zaveérecnarelaxace

Celé cviceni zakon¢ime zavérecnou relaxaci v z&kladni relaxacni poloze (Savésana) nebo
v jiné zvolené relaxacni poloze (krokodyli relaxace, obrécena Savésana), uvolnit celé télo
postupné od picek az po temeno hlavy. Navodime piedstavu krédsného mista v piirodé a
vhitini pohody. Pocit jistoty, bezpeci. Navozeni predstavy, Ze tady si postavime dam. Vidime
jeho tvar, barvu, velikost. Pozveme si sem ¢lovéka, ktery je nam mily, ktery nds maréad a na
kterého se mizeme spolehnout. Je ndm velmi dobie. Prohloubit dech, uvédomit si vlastni télo
a jeho polohu. Pomalu relaxaci ukongit. Pomaly piechod do rovného sedu. Zpivani ,OM*,
tiikrét.

V. Radogt ze Zivota /celkem 4 cvic¢ebni jednotky/

1. Hry apsychomotorické cviéeni

Pomuacky: podlozZky, lavicka, kolicky na prédlo, nafukovaci balonky, plachta (padék), mic,
pingpongovy micek, noviny, papirové koule z novin, lano, diouhd guma, znacky (kresby na
Ctvrtkéch).

Slunce potiebujeme k Zivotu. V&zime si Zivota (spoluprace, spokojenost, harmonie, &tésti,
l&ska, neubliZzovani, disciplina, sebepoznavani, ¢istota a sttidmost).
Zahrada: déti sedi v kruhu s rovnymi zady. Kazdé si predstavuje néjakou kvétinu. Hlava
je kveét. Déti provadeji mirné Uklony vpravo a vlevo. Ugitel se pokousi uhodnout jména
kvétin. Vyvolava jména riznych kvétin. Dité, které uslySi jméno své kvétiny se pomalu
zveda a podle své fantazie naznatuje rast kveétiny, rozvijeni kvétu...
Sad: déti sedi v kruhu na podlozkach nebo na jinak oznaceném misté. Kazdé predstavuje
kosik ovoce, které sadar natrhal. Ucitel je uprostied kruhu a pridéluje détem i sobé
nézvy ovoce, které je v koSiku. Volime ¢tyti druhy ovoce — napt. jablka, hrusky,
Svestky, broskve. Potom zavola ,jablka“. VSichni, kteri jsou oznateni jako ,jablka“, se

musi zvednout a usednout na jiné misto, které je volné. Ucitel se mezitim také snaZi na



néjaké misto posadit. Dité, na které misto nezbylo, vyvolava. Muze také zavolat
»kompot“. Pfi tomto dové se musi zvednout vSichni a usednout na jiné misto.

Ker naslunci. Dité sedi, ma vzpaZzeno a predstavuje ker. Vytahne télo co nejvyse (ker
roste), uvolni se (ke uschl).

Skupinky déti. Kazda skupinka mé dostatek kolicki a vytvéri z nich na zemi obraz
slunce.

Déti ve dvojici vytvori z deseti kolickt pas a snaZi se jgj prenést na urcitou vzdalenost.
Lze vyuzit také jako Stafety druzstev.

Déti si v kruhu prihravaji nafukovaci balének (hazeni a chytani, odbijeni prsty), ucitel
pocita pocet hodt bez spadnuti na zem. Lze vyuZzit také jako soutéZ druzstev. Obdobné
podavani balénku v zastupu (nad hlavou, stranou, v piedklonu ve stoji rozkro¢ném).
Bal6nek nesmi prasknout.

Déti vzpazuji s plachtou a v jejim nejvysSim bodé si vyménuji mista chazi, béhem,
lezenim pod plachtou (podle jmen, podle barvy dilu plachty, kterého se dotykaji).

Déti stoji kolem plachty adrZi ji obouru¢ pred télem. Na plachtu polozi u¢itel mi¢. Déti
pohybuji plachtou tak, aby mi¢ opisoval kruh po obvodu plachty. (Obména: aby se mi¢
posunul k uréenému ditéti).

Déti pohybuiji plachtou tak, aby pingpongovy mic¢ek propadl otvorem ve stiedu plachty.
Ucitel rozloZi noviny libovolné po podlaze. Déti mezi nimi chodi (beéhaji). Na zvolani
ucitele ,Doma!“ si kazdé dité¢ sedne na jedny noviny a z rukou si udéla nad hlavou
stiechu.

Dvé rady déti tésné u sebe kleci celem k sobe, dvojice drZi noviny vodorovné v rizné
vySce tak, Ze vytvari tunel. Ostatni déti podlézaji, plazi se tunelem, piekracuji.

Kouzelné stromy: polovina déti se rozestavi po prostoru télocviény ve stoji rozkroéném
aupazi (kouzelné stromy). Druha polovina déti stoji u stény télocviény au protéjsi stény
jsou rozhézené papirové koule. Ukolem déti je prenést novinové koule (po jedné)
zjedné grany télocvicny na druhou. Pokud se dotknou stojicich déti (kouzelnych
stromu), zkameni.

Dvojice. Ve vzporu kle¢mo ¢elem k sobé maji déti mi¢ mezi hlavami. Lezenim se
dvojice pohybuje vpred, vzad, stranou.

Déti v zéstupu drZi lano nad hlavou ve vzpaZeni, postupné od prvniho provédi diep a

vztyk tak, Ze zastup vytvéi vinu.



Déti stoji v kruhu a drzi se gumy. Provadéji vSeobecné rozvijejici cviceni (pohyby
koncetin, klony, zmény postoju...).

Kubaiekl: déti stoji v kruhu (na znatkéch), ucitel fika a predevicuje, déti spolu s nim
opakuji a cvi¢i. Ztizit mazeme tim, Ze ucitel (, Kuba rekl: predpazit*) néco jiného fika a
néco jiného provédi. Déti provadi jen to, co ucitel fika.

Na znacky. Na ¢tvrtky nakreslime razné znaky (dam, slunce, kvétinu...). Déti se
pohybuji volné po prostoru télocviény. Podle pokynu ucitele pak zaujimaji misto na

raznych znackéch.

2. Hudebni pohybové aktivity

Hura na koupalité

- ucitel motivuje déti ke cviceni vypravénim piibéhu o tom, jak chodime na koupalisté a
co tam v&e miaZeme zaZit za legraci

- piijdeme k okraji bazénu = march front

- sk&eme do vody = hops

- plaveme prsa = double knee up

- plaveme kraul = march front + kraulove paze

- plaveme znak = march back + znakove paze

- ve vod¢é mizeme i béhat = jogging

- maZeme si zaskakat i panaka = jumping jack

- potdpime se = squat + drZzime si nos

- jdeme nalouku ke svému ru¢niku = march around

- utirdme si zada ru¢nikem = plié

- opalujeme se = paze piedstavuji slune¢ni paprsky

3. Dechova a jo6gova cviéeni

Pomucky: podloZky na cvi¢eni, vhodna hudba

a) PIny dech

° V lehu na zédech (Savéasanad), plny jogovy dech. Protahovani. V lehu na zadech

s nadechem pomalu pienést paze do vzpaZeni a protahnout se. S vydechem pripaZit.
Opakovat trikrat. Obmeéna: protahnout pravou ¢ast téla a pak levou nebo protahnout



b)

napri¢ (tj. levou pazi — pravou nohu a naopak). Kazdé cvicéeni dvakrat, tiikrat
opakovat. Cvicit v souladu s dechem, s vydechem je spojeno uvolnéni.

V lehu na zédech. Navozeni predstavy slunce — zahtiva nés paprsky. Dychat
pravidelnym jogovym dechem, zvolna. Navodit predstavu, Ze uprostied hrudniku
mame své malé slunce, které zai a vysila paprsky do viech stran. Klidné leZet, jen
s nadechem paZe zvolna vést pres upazeni do vzpazeni, az se nad hlavou prekiizi,
s vydechem se vrétit do pripazeni. Cvi¢eni opakovat osmkrét, desetkrét.

Pritahovani kolena k hlave. Trikrét.

Pret&teni téla: leh, s nddechem vzpazit, s normalnim dechem oté&cet natazené télo
vlevo avpravo. Pétkrét naobe strany.

Zvedani hlavy z lehu na zadech. Leh na zadech, ruce v tyl. S vydechem nadzvedéavat
hlavu, dotknout se pritom lokty pied hlavou. Davat pozor, aby se nezvedala ramena.
S né&dechem navrat do zékladniho postaveni. Opakovat desetkrét.

Cviceni, asany

Procvicovat pozice, které se déti naucily v predchézejicich hodinéch.

Nové:

Luk aSip

Tyagr

Velbloud

Palma

Torzni vyt&teni ve stoji

w

Jogova sestava ,Pozdrav slunci® Sestkrat aZz osmkrat. Samostatné cvic¢eni. Obmena:

cviceni se zavienyma o¢ima. Cvicit s koncentraci na slunce.

c)

Relaxace

Relaxace cca 1-2 minuty, zafazovat mezi jednotliva cvic¢eni podle jejich obtiznosti. Epileptici

relaxaci neprovadeji!

Zavérecnarelaxace

Uvolnit se v obrécené Savasang (v lehu na biiSe). Navodit predstavu, Ze leZime ve stinu
stromu. Jak postupuje ¢as, stinu pomalu ubyva a pribyva slune¢niho tepla. Navodit
piedstavu, Ze nejprve jsou sluncem zahiivana chodidla, paty, kotniky, Iytka atd.



Postupovat ddle smérem k hlavé, az je sluncem zahtivano celé télo. Zdaraznit nadech,
protdhnout se, zvolna relaxaci ukorgit. Posadit se do rovného sedu. Predstavit si své
vlastni sluni¢ko ukryté uprostied hrudniku. Siii se z n&j paprsky do viech smeri kolem
nas. Jsou to paprsky lasky a porozuméni. Cvicit se zavienyma o¢ima. Nakonec zazpivat
trikrét ,OM*, prottit dlang, prilozit k ogim.

Uvolnit se v kterékoliv nacvi¢ené relaxacni poloze. Po celkovém uvolnéni navodi ucitel
predstavu zériciho diamantu uvnitt téla pobliz srdce. Je to diamant Iasky a porozumeni.
Prosvétluje cely vnitrek téla a jeho paprsky prochézeji ven skrze nas. Po uvolnéni
zazpivat trikrat ,OM*, protiit diang, prilozit k o&im.

Stoj rozkro¢ny, paze volné podé téla, zavieené oci. Prenést vahu na pravou nohu a
potom na levou. Cvigeni opakovat ve vlastnim rytmu. Spi¢ka odlehdené nohy je stéle
v kontaktu spodloZzkou. Kyvani ze dstrany na stranu  zklidinuje psychiku, mé
harmonizujici U¢inek. Cviceni byva oznatovano nazvem ,kosmicky tanec*. Cviceni
ukong¢it zvolna, ne naréz. Po cviceni prejdeme do lehu na biiSe. V lehu na biiSe vzpaZit,
spojit dlané. Nohy u sebe, leZet v ose téla. Hlava je opiena ¢elem o podlozku. Nejprve
dvakrat, trikrét protahnout télo s nddechem (v ose téla), s vydechem uvolnit. Poté setrvat
v pozici uvolnéni snormanim dechem. Poloha je symbolem dikavzdani, odevzdani,
pokory. Setrvat v poloze, dokud jsou prijemné pocity. V zavéru zazpivat tiikré ,OM*
v sedu se zkiizenyma nohama.

Ukézat détem hadrového panécka (kasparka), ktery uvolnéné kyva rukama a nohama.

V relaxaci si déti predstavuji, Ze jsou takovou loutkou, ktera leZzi v malé postylce
v détském pokojicku. Déti jsou Uplné uvolnéné. Ucitel tichym hlasem vyjmenovava
jednotlivé casti téla. Postupuje od Spicek nohou k temenu hlavy. Nezapomene na
uvolnéni obli¢eje. Navodi predstavu, Ze loutku houpe v néruci, pohladi ji. Predstava
uvolnéni, &tésti, spokojenosti. Dychat plnym jégovym dechem. Po uvolnéni  zazpivat
trikrét ,OM*, prottit dlang, prilozit k ogim.



Priloha¢. 3
M otorické testy
1. Stoj — stoj na jedné noze (lateralni rovnovaha, rovnovaha téla)

,Capi* stoj na jedné noze, ruce v bok, 3picka druhé nohy se dotyka stojné nohy v kolenni

jamce vzadu, stiidani:

OP — g0j na pravé, oci oteviené
OL — stoj nalevé, oci oteviené
ZP — stoj na pravé, oci zaviené
ZL — stoj nalevé, oci zaviené

Hodnoceni: méfi se sekundy od postaveni do zakladni polohy do doby ztréty rovnovéhy
(oputéni Spicky v kolenni jamce, dotek zemg), maximalné vSak 10 sekund v jedné pozici.

Posledni hodnotou je soucet sekund ze vSech ¢tyt pozici, maximalné 40 sekund.
(Véakova, 2000, s. 51)
2. Dosah — dosah v sedu na zemi (test ohebnosti patere)

Sed na zemi, napjata kolena, chodidla kolmo opiend o podlozku, horni plocha podlozky
piesahuje vpred o 15 cm, paZe vpied, jedna ruka je poloZzena na hrbet ruky druhé, ztéo
polohy ohnutim zad dosahovani co nejdal dopitedu po povrchu podloZky za rovinu opory
chodidel, plynule bez komihani.

Hodnoceni: zapisuji se cm plus pii presahu od bodu 0 (misto opory chodidel), cm minus pfi
nedosahnuti na bod O.

(Vakova, 2000, s. 51)
3. Preskok motouzu snozmo, bez rozbéhu

Motouz ve vySi 20 cm nad zemi, svéienec stoji asi 20 cm od motouzu. Provadi se tiikrét po

sob¢. Hodnotime spravné preskoky:
alespon 2 preskoky spravné, tj obéma nohama = 2 body

alespon 2 preskoky spravné, avsak s nejistym odrazem nebo ne zcela soucasné obéma
nohama = 1 bod

méné nez 2 preskoky nebo piekroceni = 0 bodi (Cerné, 1985).



4. Prekladani stranou (test obratnosti a zru¢nosti)

Test je urcen détem; pirekladaji se dvé prkénka o rozméru 25 cm x 25 cm, v rozich opatiena
gumovymi podloZkami vysokymi 3,7 cm. Pohybovym Ukolem je hbité prekladani a
prestupovani z jednoho prkénka na druhé takto: TO stoji na prkénku ¢.1 — prkénko ¢.2 uchopi
a poloZi vpravo stranou — piestoupi obéma nohama na prkénko ¢.2 — uchopi prkénko ¢.1 a
poloZi je vpravo stranou — prestoupi obéma nohama na prkénko ¢.1 atd. TO s sama uréi, zda
bude preklddat smérem vpravo nebo vievo. Trvani zkousky je 20 sekund. Jeden bod se
zapocitdva za kazdy polovi¢ni cyklus (premisténi prkénka), dva body za cely cyklus
(premisténi prkénka a prestoupeni na néj). Test se opakuje dvakrdt, body se itaji.
Spolehlivost rga = 0,94.

(M¢kota, Blahus, 1983, s. 172-173)



Priloha¢. 4 Mandaly
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