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1 UvOD

Téma meé diplomové prace je Vychova ke zdravi a&girsice zak se
zrakovym postizenim na 1. stupni ZS predhictvim pohybovych aktivit + rozvoj
prostorové orientace. Toto téma jsem si vybralaakdad setkani s chlapcem, ktery
jiz navSevuje biznou zékladni Skolu, ale zaravgho diagnéza znigtké zrakové
postizeni - slabozrakost. KdyZz sidaomime, Zze zrak nam poskytuje 80 — 90 %
informaci o okolnim stt¢, umoziuje nam orientaci v prostoru, rozliSovani tvar
barev, velikosti, vzdalenosti, hloubky a&m Je ¥ejmé, Ze tato situace musi byt
pro rgj velmi obtizna. A uz se jednéd o kazdodenni Skolni povinnosijeth mezi
spoluzaky, ale if@devSim o vytviEni jeho vlastni osobnosti. Ale iigs tyto
piekazky , niZze byt ve Skolet&stny a vdlesné vycho¥ prozit radost z pohybu
jako ostatni zZaci.

Je velmi dlezité, aby tito Zaci od svychéitelt dostali stejnou miru lasky,
p&e jako ostatni spoluzaci, avSak&akych cinnostech pdtbuji vice nasi pomoci.
Pokud &mto zakim dame Sanci na rozvoj jejich schopnosti, dovedrmgejich
osobnosti, budeme jim pomahat se cewim zbytk zraku, rozvojem
kompenzanich smysi a wenim wvibec, mohou se pak stat t&msamostatnymi
a nebudou odkazani na pomoc druhychBmio ditem musime &novat mnohem
vicecasu, pozornosti, ale zaravg musime vést i k samostatnosti.

Zamérem prace je nastinit problematiku integrace jinakakow
disponovanych z&kdo 3kolnich i mimoskolnich pohybovych aktivRkika se, Ze
¢im lepsi je kondice organismu, tim lépe vidime apak oslabeni organismu
zpiusobuje zhorSovani zraku. Jsentep&dcena, Zze vhodné cviky, relaxace,
vyvazena strava, spravny zivotni styl pozitivovliviuji vyvoj dittte. Dokonce i
v urtitych piipadech se uvadi, Ze pgahé fyzické a psychické cviky umoznily
organismu vyléit sam sebe. Prace je ¢ena pedevSim titelam beZnych
zakladnich Skol, ki¢ maji ve své ifd¢ jinak zrako¥ disponovaného Zaka, ale

i rodicam a vSem, ki@ prichazi s gmito détmi do styku.
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2. TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Zaci mladsiho Skolniho ¥ku se zrakovym postizenim

2.1.1 Vyznam zraku

Zrak se vyznamnym #gobem podili na ziskavanédomosti i dovednosti
¢loveéka od raného @stvi az po jeho cely Zivot. Zafi8je mu neustaly ifliv
informaci z okolniho sita. Tento tok informaci jeddezity pro rozvoj poznani
a mysleni ditte i dosglého c¢loveka, ktery podaty prijima ze sveho okoli,
Zpracovava je a titym zpisobem na & reaguje a podle nich u@gobuje své
chovani (VAGNEROVA, 2004).

Nedostatek informaci, ktery nastavdi poruSe nebo ztrat nckterého
analyzatoru, mize zn&né¢ zmenit celkovy rozvoj jedince. NeUplné, nesprawié
zkreslené informace imou zpisobit i scestny vyvoj poznani a mysleni celé
osobnosti.

Tok informaci z vijSiho prostedi je zprosedkovancéinnosti a soginnosti
vSech analyzatér sluchového, zrakoveho a dalSich. Za normalnicblnasti
nejwtsi procento jich poskytuje zrak.

Jiz EDELSBERG a KABELE (1988, s. 109) uvadi,ckmvék pomoci zraku
ziskava 75 — 80% vSech spontarziskanych informaci, dktefi autdi udavaji
procento je&t vySSi. Dale ziskavame 15 % informaci sluchem, Grétem, 3 %
chuwovym analyzatorem &chovym 2 % informaci.”

Zrak je smysl, ktery umadije vidni, tj. schopnost rozliSovat zejménatw,
tmu, tvary, barvy, rozgry, polohy a pohyby i@dmeta, trojrozmérnost, hloubku
prostoru. Zrak séadi mezi dalkové analyzatory a je schopen podawatimum
informaci v minimalnim¢asovém Useku. Je rozhodujidhi pitvaeni spravnych
piedstav, rozvoji pagti, pozornosti, myslenii i oblasti emocial& volni. Zarové
ovliviiuje i rozvoj pohybovych dovednosti a koordinaci ylmh Zrak je tedy
nejefektiviéji a nejvice uZivanym smyslovym organem (LUDIKOVAN I
VALENTA, 2003).

Nejvice je zasaZzeno vnimani konkrétni¢hdoréti, protoZze nastala citelna
ztrata ve smyslovém poznavani. ditchybi rekteré zkuSenosti, ma zkreslené

predstavy, a proto i mysleni je riepné, obtiZi si vytvéi pojmy. Casto i fantazie
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je malo rozvinuta. Ochuzeni poznavacich préces projevuje mnohdy i v oblasti
citové a volni a tim ovlikuje rozvoj celé osobnosti .

Zrak umo#uje ¢lovéku orientovat se v pragdi, ve kterém Zzije. Informuje
o tvaru, bar¥, velikosti, vzdalenosti, hloubce, prostoru a¢am klidu i pohybu.
Podava informace globalni i detailni, zblizka i wadaleného okoli. Je nutny
pro spravnou prostorovou orientaci.

S rozvojem naSi spalrosti stoupaji naroky na zrak, jelikoz ma prioritni
postaveni mezi ostatnimi smysly. Proto jgedita hygiena zraku uet i dosglych
osob a pdeba specialni vychovy a vddvani zrako¥ postizené mladeze.¢mito
problémy se zabyva obor specialni pedagogiky, rexjv oftalmopedie
(KVETONOVA — SVECOVA, 2000).

2.1.2 Vyvoj poznavacich procasu Zzaka se zrakovym postizenim

Kazda zrakova vada ma svoje specifické znaky adhou ovlivnit vyvoj
ditéte i jeho dalSi Zivot. 3zké zrakové postiZzeni vytkigsituaci senzorické deprivace
(VAGNEROVA, 1995). Di¢ trpi mensim fivodem poditi, ma més zkusenosti a
informace vizualniho charakteru mohou zcela ¢hyBkolni s¥t vnima neupla a
mére presré, rozsah jeho vnimani je uzSi a kvalitativodlisny, protoZe zde
pievladaji jiné smyslové podty, nag. hmatové a sluchové.

Mezi lidmi je rozSfena pedstava, Ze&lovek se zrakovym postizenim ma
od pirody abnormalé vyvinuty sluch a hmat. Ale toto tvrzeni neni praved
(KUDELOVA, KVETONOVA, 1996). Nevidomé ddtpii ptichodu na sit nema
oproti svym vrstevnikm v této oblasti Zadné vyhody. Teprvé pystematickém
procvicovani €chto analyzatgr se sluchové vnimani stava cigsi
a diferencovagjsi. Spats vidici di& se musi natit vyuzivat svého sluchu mnohem
vice nez dit, které ma kdispozici jeStvelké mnoZstvi zrakovych informaci
(KEBLOVA, 1998).

Tam, kde neni mozné vyuZivat zrakovy analyzaterstava dominantnim
kozni a pohybovy analyzatafimz vznika vnimani hmatové (LUDIKOVA, 2001).
Hmatové vnimani vifpact poskozeni zraku kompenzuje zrakové vnimani, dle ji
ma kvalitativi¢ odliSné specifika. Je mé&mwyhodné, protoZe je analyticke, celkovy
obraz vznik4d skladanim jednotlivych vj@mPrednty ani dany prostor nelze

vnimat najednou, ale pouze postéphnento zfisob poznavani vyzadujetsi usili.

viN s
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procesi, nag. pangt, mySleni a koncentraci pozornosti. Zrakové vnimgni
v porovnani s hmatem komple#i, rychlejSi a realizuje se be#s$i namahy.

Nasledkem zrakové vady dochazi k nizZ8i aktivactréém nervoveé soustavy.
Dit¢ ma nedostatmou smyslovou zkuSenost, tim je naruSovana difeaeac
piedstav. Je wezité vyuZzivat iznych druli podréta, abychom diti priblizili
obsah jednotlivych pojf) které by alespo ¢ast&éné nahradily nedostatky
ve zrakové percepci. Rozvoj mysleni u jedirse zrakovym myslenim je vetgi
mife spojen S rozvojenfeci.

Re¢ ma pro jedince séfce zrakovym postizenimétsi vyznam nez pro
zdravé. Kromt komunika&ni a kognitivni funkce jedna se i o kompefrdavyznam
ieCi a jazyka. V tomto smyslu ¢jakym zpisobem nahrazuje chgjiici zrakové
funkce. Casteéné nahrazuje chyljici zrakové vnimani. Pomahéaripéirenému
rozvoji poznavacich procésprotoze do uiité miry supluje smyslovou zkuSenost
(NOVAKOVA IN VITKOVA, 2004). Nevidomé di¢ ziskava mnohé informace na
zaklad slovniho vys¥tleni, dophovaného smyslovymi zkuSenostmi, které jsou mu
dostupné. V fipadd nedostatku zrakovych po&hi dochazi k uzivani slov se
zkreslenym¢i pozmeénénym vyznamem. Zrakové poély maji vliv na rozpoznani
obsahu a vyznamu. Zde jéldzitd schopnost rodii, piipadré osob, se kterymi je
dit¢ v kontaktu, pizpasobit se vyvojové Urovni dite. Musi volit vyrazy, kterym je
schopno porozut a vyuzivat pojm, které Ize fiblizit. Zarover se musi vyvarovat
jeho podceovani a postupgnzvysSovat naroky. Takto je ditmotivovano kiecové
aktivitt (KUDELOVA, KVETONOVA, 1996). Nateti v mnohem i mie zavisi
i socializace, kontakt se spoimsti., protoze zmenSuje izolovanost zrakov
postizeného dite (KEBLOVA, 1998).

2.1.3 Specifické rysy pohybového vyvoje Zaka se k@avym postizenim

Déti se snizenym vizem mohou mit problémy s vigvdém pojmu o jejich
prostedi. Bez dostateého vedeni nemustdt, kterym sndrem jit nebo jak najit
cestu, aby nenarazily najakou gekazku. Nejistota v orientaci v présti ntze
veést k nedostatku selb&lomi i objevovani okoli. Dit se nadi ovladat svedo,
drZzet rovnovahu, smit polohu a samostatrse pohybovat, ale jiz po¥dnez ckti
zdravé. Chybi jim moznost zrakové kontroly pohybdwiordinace. Nedostatek
zpstné vazby se projevuje i v typickém drze#lat Tyto cti ¢asto nedrzi hlavu

vzpiimerg, chodi nejist a jejich chodidla jsou extrémnrotovana. Jako
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psychosocialni znak mohotigobit i tizné pohybové automatismy, ragyvani
nebo tlgeni &i (KEBLOVA, 1998).

Nevidomé dti ¢asto nelezou, ale spiSe se posunuji po ckad& zadech
a pak se postavi a@aaji chodit kolem nabytku. &&teré diti zatinaji samostath
chodit az po druhém roce a jemny Uchop secinaéhem druhého roku Zivota.
Praimérny vék pro samostatnou éhi je 19 n&sial. Pro rozvoj sebedomého
a nezavislého pohybu je nutn&agna intervence jiz v ranéméku miena na
podporu rozvoje hrubé motoriky, koordinovanych &elaych pohyk
(NOVAKOVA IN VITKOVA, 2004)

2.1.4 Rodina a sourozenci

Narozeni ditte s postizenim fpdstavuje pro rodinu velkou 2Zat Jiz i
prvnim poznani, Ze s potomkem neni vSe #agku, se objevuji pocity selhani,
ztrata sebeéry a mértcennosti. Ne kazdy rotlise lehce snii s faktem, Ze jeho
ditt méa ugity handicap a chybu hledatqueviim u sebe (BALUNOVA,
HERMANKOVA, LUDIKOVA, 2001).

Existence diite s postizenim je ffginou toho, Ze se titym zpisobem
zmeni Zivotni styl rodiny, ditti musi byt ¥novana ¥tSi p&e, rekdy i na ukor
volnéhocasu. V disledku toho se #mi i chovani jednotlivyclElent, nejen v rdmci
rodiny, ale také ve vztahu k SirSi spwmiesti, kde se tito lidé mohou v ramci
obrannych mechanisiprojevovat jinym zfisobem nez idv.

Proces akceptace postizenéhétditodti se v pfibéhu ¢asu n&ni a prochazi
péti typickymi fazemi: faze Soku a pigni, faze bezmocnosti, faze postupné
adaptace a vyrovnani s problémem, faze smlouvarg, fealistického postoje.

Pokud se postizeni projevi nebo rozviji pjzde tato situace pro rocke
prijatelrgjSi. Pozdji vzniklé postizeni nejsobi jako znehodnoceni rédivského
statutu. Rodie zde mili moznost si s ditem vytvdit normalni rodéovsky vztah.
Obrana rodit je zde vice zagfena na postizeni dfe nez na udrzeni vlastni
sebedlcty.

Nahla ztrata zraku vyvolava @tginy postizenych stejnou psychologickou
odezvu jako fi narozeni ditte s postizenim - gateEni Sok, bezmocnost, postupna
adaptace, smlouvani a realisticky postoj (NOVAKOWAVITKOVA, 2004).

Dit¢ s postizenim tive znamenat z& nejen pro rode, ale i pro

sourozence. Je velmiakzité vyswetlit piiméierg a gijatelné problém postizeni
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jejich mladSiho nebo starSiho sourozence. Zdrawfrogenec zpravidlaigpima
dominant® ochranitelskou roli, jejiz s@asti je nutnost podpory a ochrany
postizeného sourozence. Nebeazpe mize byt sousedini veSkeré rodovské
pozornosti na déts handicapem, aletrhe nastat i opggny extrém, kdy se centrem
jejich zajmu stava dit zdravé. OB moznosti v pistupu mohou na zdravé
sourozence klast nmérené naroky, které nebudou schopni zvladnout. Jeutad
aby Zadné zdi nebylo nepimérens zatizeno a tim vystaveno nesplnitelnym
narokim. Je take dlezité ungérné délit cas kazdému diti zvla® a rizné situace
vyswtlovat a mluvit o nich, aby nevzniklyizné pochybnosti a nedorozém
(BARTONOVA IN PIPEKOVA, 2006).

VAGNEROVA (2004, s. 171) uvadiZalezi gedevdim na rodich, jakym
zpisobem takovou z&t zvladnou, aby Zadné z jejicitidnebylo znevyho@no a
vystaveno nesplnitelnym narvwk. Zalezi na tom, jak rodina postizené& gitijme a
co bude jeho existence pro rodinny Zivot znamehtihoto postoje bude vyplyvat i
vztah k dalSim, zdravynatém:

Rodice by n€li usilovat o podporu $ nalézani cesty ke komunikaci &g
s postizenim a jeho okolim. Styl vychovy je v tongigpadt rozhodujici. Filis
Uzkostna pé&e a podpora ve vSedinnostech neni pro tytoétl prosgsna, nenati
se tak pekonavat pekazky. Emociondlni klima rodiny, pomodi piekonavani
obtizi, spoluprozivani ugphi a neuspcha, to vSe velice ovliiuje Skolni vykony
ditéte.

Ve vychovném procesu je velmiulézitd vychova obou rodii. Rodie
diskutuji o problémechadti, radi se spolu aitve vyhledavaji odbornou pomoc, tim
brani moznym negativnim vychovnym a metodickym paish. Prae rodice ditte
se zrakovym postizenim mohou pomoéi lpudovani rozvoje, sebedcty, kterd ma
dalezity vyznam pro budoucnost &i¢ (BARTONOVA IN PIPEKOVA, 2006).
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2.2 Etiopatogeneze zrakovych vad

Zrakova vada je ztrata, poSkoze&ii omezend funkce zrakového orgénu.
V sowtasné dob existuje mnoho definici. KETONOVA — SVECOVA (2000, s. 18)
definuji zrakové vady jako: ,Nedostatky zrakové qegrce #zné etiologie

i rozsahu.”

2.2.1 Typy zrakovych vad

Zrakové vady sedi podle toho, jaka oblast zrakovych funkci je posta.

Ztrata zrakové ostrosti

Pri této vad ditt nevidi Zetelrg, ma obtiZze s rozliSovanim defgili kdyz
velky predn®t miZze vnimat dofe. Tuto zrakovou ostrost dime Snellonovymi
optotypy. Byvaji znadzowmy formou bilé papirové tabulky, v niZz jsou uréist
pismenkagislice a obrazky. ifed kazdymiradkem je napsanéslice, ktera utuje,
Z jaké vzdalenosti ditdanyradek pecte. U dti s vicgetnym poSkozenim a u
kojendi je takove mifeni velmi obtizné. To, co je schopnoédiidét, mizeme do
znané miry zjistit pozorovanim a experimentovanim KMONOVA, SVECOVA,
2000).

Postizeni zorného pole

Zornym polem oznaujeme prostor, ktery ditvidi v zavislosti na poskozeni
jeho zraku. Ztratu zorného pole je obtiznétimPokud je centrum zorného pole
naruSeno, dét mize mit problém $ pohledu gimo pred sebe a bude se divat
stranou, aby viglo zietelrgji. Jestlize ma d& naruseno viéhi v horni, dolni nebo
v postranniéasti zorného pole, nevnim&eontty, které jsou umighy na jeho
opané strad. Proto pi pohybu v prostoru na tytoi@dméty nardzi. Mohou se
projevit potize s rozliSovanim barev, zhorSuje Eni za Sera aip adaptaci na
zménu oswtleni (KUDELOVA, KVETONOVA, 1996).

Okulomotorické poruchy
Jedna se o problémyfipkoordinaci pohybu oboudh Kdyz dig sleduje
piedntt v pohybu, pouziva nejprve jedno oko, pak druhi&plnvsak ok oci

najednou. Diva-li se na tity prednet zblizka, stéi nagiklad jedno oko dovnit
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druhé na stranu, nebo ®loci dovnitt, piipadré obé do strany. Tato porucha se
nazyva strabismus — Silhani. Projevuje se tinmostech, které vyzadujiigsnost,
tj. rysovani, kresleni, uchopovariepmstt (KVETONOVA, SVECOVA, 2000).

Obtize se zpracovanim zrakovych informaci

K atrofii ocniho nervu dochazi tehdy, je-km nerv nedostateé¢ vyZivovan.
Ten odumira a ztraci tak schopnost vést zrakovin\geoka do mozku. Vifpac
poSkozeni zrakového centra v mozkovgekdochazi k problédm pii zpracovani
zrakovych podétu, tj. informaci, a to i tehdy, i kdyZz neni poSkoaesni oko, ani
zrakovy nerv (KUDELOVA, K\ETONOVA, 1996).

Poruchy barvocitu
Barevné vidni je schopnost oka rozliSovat délky elektromaghkétho
vinéni a pocfovat je jako barvy. Barevné \idi zajiguji ¢ipky soustedné do
oblasti centralni krajiny. MnoZstvi barevnych odétivznika kombinaci i
zakladnich barev — modré, zelenéeavené a jejich aditivnim miSenim. Z hlediska
narusSeni barevného vnimani se rozeznavaji porlktesé postihuji vnimani barvy
cervené a zelené. Vyskyt poruch barevné percepceZen pouze 0,4 % a 8 % u
muZ (KVETONOVA, SVECOVA, 2000).
Pti poruchach barvocitu jde o:
a) poruchu vnimani @ité barvy za utitych podminek
- c¢ervené (protanomalie)
- zelené (deuteranomalie)
- modré (tritanomalie)
b) postizeny utitou barvu wibec nevniméa
- ¢ervenou (protanopsieéervenoslepota — neschopnost rozezné&satenou
barvu)
- zelenou (deuteranopsie — zelenoslepota)
- modrou (tritanopsie — modroslepota)
C) postizeny wbec barvy nevnima
- UOpln& barvoslepota (monochromatopsie)
(KEBLOVA, 2001)
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Anomalie se nazyvaji protanomalie (jedineaiieh vidi c¢ervenou barvu)
a deuteranomélie (jedinec vidiife zelenou barvu). Chybi-li dginedna skupina
pigmentu, mluvime o dichromazii (KfONOVA, SVECOVA, 2000).

2.2.2 Klasifikace zrakovych vad

Klasifikace jedind se zrakovym postizenim je jedna z ridgditéjSich
znalosti specialniho pedagoga, ktera mu usmjadzd&azeni jedince do spravné
kategorie zrakového postizeni. Nespravn@zeni nize zfisobit pozdjSiprobléemy
pii vzdélavani takoveho jedince. Roddni osob se zrakovym postizenim sgedha
zaklad urcitych spol€nych znak.

Zrakové vady a postizeni ttheme rozélovat do mnoha kategorii podle
raznych kritérii. ProtoZze Zadna klasifikace nedokéiestaténé charakterizovat
vSechny okolnosti a projevy zrakového postizeiSinou se izné klasifik&ni
piistupy kombinuji a dopiliji (LUDIKOVA, 2003).

Podle postizenych zrakovych funkci
* snizeni zrakoveé ostrosti
* omezeni zorného pole
e poruchy barvocitu
» poruchy akomodace (refraki vady)
» poruchy zrakové adaptace
» poruchy okohybné aktivity
» poruchy hloubkového (3D) véthi
(KVETONOVA — SVECOVA, 2000)

Dle doby vzniku:
» dédicné a vrozené - obdobi prenatélni, perinatalni
» ziskané - obdobi postnatalni, juvenilni, senilni
(KUDELOVA — KVETONOVA, 2004)

Dle etiologie:— zasazeni konkrétaasti zrakového analyzatoru:

» organoveé (slabozraci, se zbytky zraku a nevidomi)

» funkéni (tupozraci, Silhavi)
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Dle stupré postizeni:
» o0soby s poruchami binokularniho ¥id
» o0soby slabozraké
* o0soby se zbytky zraku
» o0soby nevidomé
(BALUNOVA, HERMANKOVA, LUDIKOVA, 2001)

Osoby s poruchami binokularniho vidéni

NejpatetrgjSi skupinu zrako¥ postizenych &t tvori déti tupozraké a Silhavé.
Jednoduché binokularni di = vidkni okEma aima sowasré. Pozorovany
piedntt vidime olkma aima nezdvojeny, jednoduchy. Jednoduché binokularni
vidéni neni vrozené, vyviji se do jednoho rokikw ditte spoléné se sitnici a asi
do Sesti let se upéuje. Rozviji se fedevdim ve 3Skolnim &ku (KEBLOVA,
LINDAKOVA, NOVAK, 2000).

Silhavost (strabismus) je porucha rovnovaznéhdapesi @i. Fri fixaci
urtitého grednmetu nablizko nebo do dalky se zorné ogymeprotinaji v témze béd
Dité vidi dvojité. Je to porucha furtki, provazena asymetrickym postavenith o
Silhajici dit hledi na pozorovanyredmit jednim okem, druhé oko se &tdud
smérem do zevniho koutku - Silhani rozbihavé nebérem do vnitniho koutku -
Silhani sbihavé (KEBLOVA, 2001).

Tupozrakost (amblyopatig® podstatné sniZzeni zrakové ostrosti jednoho oka.
Nebyva spojena s viditelnymi organickymi @mami oka, jedna se o fubiki
poruchu — utlum, azeni vijemu tupozrakého oka ve zrakovém centru mozk
Projevuje secasto ve spojeni s Silhanim & mekorigované dioptrické vad Na
sitnici jednoho oka vznik& dsfSi obraz vnimanéhorgdnetu nez na sitnici oka
druhého. Vjem handicapovaného oka je podsthbrsi, fisobi rusi¢ na vnimany
obraz ,lepSiho“ oka a dojde k jeho patai. Timto je naruSeno binokularni &d
(KEBLOVA, 2001). Tupozrakost a Silhani, spolu Gzcaivisi, Ize je dnes vestging

piipadi Gs@Esre 1&Cit ¢i podstati zlepsit.
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Osoby slabozrake

Jsou to osoby, jejichz zrakova ostrost na lepSko je pod 6/18 az 3/60
véetns. Nebo je jejich zorné pole zuzeno na 20 stupilateralre bez ohledu na
centralni zrakovou ostrost. Slabozrakost je odgrdélena na lehkou (6/18 — 6/24),
stredni (6/36 - 6/60) aétkou (6/60 - 3/60). K probléam se sniZzenou zrakovou
ostrosti s&asto pidruzuji problémy s poruchami zorného pole, objésaj skotomy
(vypadky) v zorném poli (NOVAKOVA IN VITKOVA, 2004)

Jedna se o vadu organovou a poskozeridenbyt zevni i vnini oko,
zrakoveé drahyi zrakové centrum. Vadaime byt stacionarni, progresivni, vrozena
¢i ziskana. Hciny slabozrakosti jsouuené, nap. kratkozrakost, dalekozrakost,
astigmatismus, nystagmus, atrofientho nervu, albinismus, glaukom, katarakta,

zarttlivé onemocsni sitnice, barvoslepost (KEBLOVA, 2001).

Osoby se zbytky zraku

Jedinci se zbytky zrakwdste&ne vidici) tvari mezistupé, u nthoz dolni
hranici je nevidomost a horni hranici slabozrakdszasad se jedna o osoby
prakticky nevidomé. Vizus je snizeny na stupgzké slabozrakosti tak, ze
i s korekcicloveék rozpoznava prstyesre pred aima. Ostrost zraku s co nejlepSi
korekci se pohybuje od maxima 3/60 aZz po minimur60.1/Pro specidth
pedagogickou praxi jeutezite, Zze Zak se #ie projevovat jako nevidomy, ale
v omezené niié také vidi (NOVAKOVA IN VITKOVA, 2004).

Osoby nevidomé

Jsou to osoby s négSim zrakovym postizenim, které dwibec nevidi,
anebo vlastni jen tzv. &tlocit. Ztratu zraku ve svéinnosti ¢ast&né kompenzuji
zvySenym vyuzivanim ostatnich smiyshebo pouzivanim specialnich pacek
nag. bila hil, Braillovo pismo, speciélni elektronika (PRHA, WALTEROVA,
MARES, 2008).

Nevidomost je ireverzibilni pokles centralni zrakowstrosti pod 3/60 az
swtlocit. RozliSujeme se nevidomost praktickou a dewnost totalni. Prakticka
nevidomost je vymezena poklesem zrakové ostrogizmezi 3/60 az 1/60¢etns
nebo jako poSkozeni zorného pole v intervalu 5 sfimu. Totalni nevidomost

nastava p poklesu centralni zrakoveé ostrosti pod 1/60 étleeit, nebo se pohybuje
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mezi zachovalym g¥locitem s chybnou projekci a ztratou é&socitu
(NOVAKOVA IN VITKOVA, 2004).

2.2.3 Fi¢iny vzniku zrakovych vad

NOVAKOVA (2004) uvadi, rozdeni gicin lze diferencovat dle vliv
prenatélnich, perinatalnich, a postnatalnich, dalipinou jsou zrakové vady
ziskané v pibéhu €hotenstvi.

Je pongrné slozité utit hranice mezi zrakovymi vadamédicnymi
a vrozenymi. Vrozena porucha znamena, Z& skt s nemoci, poruchou jiz rodi.
Za cdi¢né vady lze povaZovat pouze ty, které jiZl mékdo z rodiny — geneticky
podmiréné. Pokud nenitdkaz, Ze 8kdo z rodiny trgl stejnou vadou, ozrajeme
vadu pouze za vrozenou. Vrozené vyvojové vady mobytuzpisobeny viivem
n¢kterych negativnich vliv nagF. infekce u matky, Skodliviny z ¥giho prostedi
(alkohol, drogy, nikotin, 1éky, chemikélie).ékdy ale dochézi k poruse ve vyvoji
plodu i bez zjevnych fiEin. NejcitlivéjSim obdobim byvaji prvnifit mésice
téhotenstvi Ziskané poruchy znamenaji, Ze ke vzni@skazeni dojde v obdobi
porodu (perinatak) ¢i v jakékoliv dol& po porodu (postnatéih Friciny téchto
poruch jsou vi§Si a misobi gimo na organismuKREHUREK, 1999).

Rizikovym faktorem mze byt i fedtasny porod. Pokud se narodiédit
nezralé, s nizkou porodni vahou, musi byt uwnistdo inkubatoru. Zde specialni
pristroje udrzuji stalou teplotu a dodavaji nezraplioim vzduch syceny kyslikem.
Tato oxygenterapie ale takéage @inést i nezadouci vedlejStiaky. Muze dojit
k po3kozeni sitnice — vznik retinopatie nedono3eny¢KUDELOVA,
KVETONOVA, 1996)

Clovek je v pitibéhu Zivota vystaven nebezfrm Grazim, které mohou
vést az ke ztrét zraku. Ziskané zrakové vady mohou vzniknout jalésledek
poraréni oka, zrakového nervti zrakového centra v mozku nebo i jako nasledek
n¢kterych onemoacini oka.

Muzou byt zfisobeny #iznymi vlivy:
- fyzikalnimi (popaleniny, sstelné paprsky, ultrafialové a rentgenové paprsky,
blesk)
- mechanickymi (zvySeny nitréai nebo nitrolebni tlakezna nebo bodné rana)
- infekénimi nebo chronickymi chorobami (tuberkul6za, aagyin

- mozkové nadory
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Po Uraze jednoho okatde kolem 6. tydne po zrami dojit k tzv. sympatickému
zarstu druhého oka s nebezf@ postizeni oboud (MONATOVA, 1995).

2.2.4 Charakteristika negastéjSich zrakovych vad

Mezi nefastjSi vady pati poruchy binokularniho vishi. Jednoduché
binokularni vigni = vikni okma a&ima sodasré. Pozorovany fednet vidime
obéma a&ima nezdvojeny, jednoduchy. Jednoduché binokuldd&hi neni vrozené,
vyviji se do jednoho rokugku dittte spolé€né se sitnici a asi do Sesti let
se upetiuje. Rozviji se fedevsim ve Skolniméku (KEBLOVA, LINDAKOVA,
NOVAK, 2000).

Silhavost (strabismus)

Jde o stav, kdyipfixaci ur¢itého gednetu nablizko nebo do dalky se zorné
oSy @i neprotinaji v témze b&dDite¢ vidi dvojité. Je to porucha furki, provazena
asymetrickym postaveningio Silhajici di¢ hledi na pozorovanyiedmst jednim
okem, druhé oko se sfiobud” smérem do zevniho koutku (Silhani doprovodné —
rozbihavé) nebo strem do vnitniho koutku (Silhani sbihavé) (KSTONOVA,
SVECOVA, 2004).

Tupozrakost (amblyopatie)

Jedna se o0 sniZzeni zrakové ostrosti jednoho okebyWwh spojena
s viditelnymi organickymi zrnami oka, jedna se o fuéki poruchu — utlum,
vyfazeni viemu tupozrakého oka ve zrakovém centru moBkojevuje séasto
ve spojeni s Silhanim afipnekorigované dioptrické v&d Na sitnici jednoho oka
vznika ostejSi obraz vnimanéhoigdmétu nez na sitnici oka druhého. Vjem
handicapovaného oka je podstatmorsi, msobi ruSi¢ na vnimany obraz
.lepSiho“ oka a dojde kjeho potlani. Timto je naruSeno binokularni #id
(KEBLOVA, 2001). Tupozrakost a $ilhani, spolu Gscaivisi, Ize je dnes vestging

piipadi Us@Esre 1&Cit ¢i podstati zlepsit.

Refrakéni vady
Mezi refrakni vady pati kratkozrakost (myopie), dalekozrakost
(hypermetropie) a astigmatismus . KUDELOVA, KVONOVA (1996) uvadi, ze

refrakini vady jsou nejmé&n zavaznou poruchou wdi. Jsou zfisobeny

22



nespravnym pogrem mezi délkou éiniho bulbu a lomivosti optickéhoizzeni oka.
V normalnim oku je powr mezi délkou bulbu a lomivosti optickéhoriz&ni oka
vyvazen.

U kratkozrakého oka se paprsky setkavagdpsitnici, vysledny obraz je
neostry a rozmazany. Kratkozrakéedpki pohledu do dalky fimhuiuje ci. Tim
si obraz zaostije. Je nutna naprava rozptylnyéotkami.

U dalekozrakého oka se paprsky setkavaji az zicisitoko je zkracené,
oploselé a lomivost optického amiho aparatu je mensi nez v oku normalnim.
K zaosteni zraku je pdebna spojnéocka.

Astigmatismus je zjsoben nepravidelnym z#kenim rohovky ¢i o¢ni
¢ocky. Obraz na sitnici je neostry, a to jak pohledu do dalky, tak iippohledu do
blizka. Bod na sitnici se nezobrazi jako bod, aleojneostr&arka. Vicni je
negesné a ndetelné. K napray slouzi cylindricka skla, ktera lamou &ho jen

Vv jednom smiru .

Obr. 1: Dioptrické zrakové vady

A - kratkozraké oko (obraz vznik#ep sitnici);

= _ﬁf{i}} B - normalni oko (obraz vznika na sitnici);

C - dalekozraké oko (obraz vznika za sitnici).

(ZAJONC, 2010)
www.jiast.cz/wp-content/uploads/t10_8.jpg [201@P-- 15]
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Zeleny zakal (glaukom)

Jde o onemocmi, kdy patologicky zvySenyi vysoky nitro@ni tlak
poSkozuje zrakové funkce. Oko je znateWEtSi a hmatatekh tvrdSi. DEti jsou
swtloplaché, slzi a maji lehce zaZloutlou rohovkutoTenemocani se jiz objevuje
do konce 1. roku dite, casto jiz v 1. tydnech Zivota. Po narozeni ndisit oka
ukonien a dale poktalje za podminek vysokého nitkooho tlaku. @i se stale
chorobr zvétSuji, pledevsim viditeld se z¢tSuje rohovka.

Medikamentozni kba je malo @inna, dalSimu postupu onemeain mize
zabranit pouze dasny chirurgicky zakrok. Ale itps veSkerou odbornou géyto
déti kongi v polovirg pripadi jako slabozrakéiasto i prakticky slepéi tupln¢ slepé
(KEBLOVA, 2001).

Vrozeny Sedy zakal (katarakta)

onemocgni, naf. zardnky v zaatcich &hotenstvici vliv toxickych latek Ehem
vyvoje plodu, nap nevhodné léky. Zkalercky byva jednostranné nebo postihuje
i ob¢ oci, ¢ocka je zkalena jetast&né nebo cela.

Pokud zkalen&ocka brani peneseni obrazu na sitnici, naslednym jedinym
feSenim je chirurgicky zékrok, kde dochazi k jejimdstragni. |1 kdyZz timto
zadsahem je oko zbaveno schopnosti Zawat, proto je dlezitd Wasna léba
a nasledny vycvik operovaného oka, aby se zabramibiku tupozrakosti.
V sowlasné dob jiz existuje moznost za &itych podminek implantovatocku
umglou.

Doprovodnym jevem u Sedého zéakalu jsou i dalSi lpgické znény
na postizenych @ch (atrofie zrakového nervu, Silhani, nystagmugré zhorsuji
funkéni vysledky veskeré &by (KUDELOVA, KVETONOVA, 1996).

Zanétliva onemocreni

Zaretlivé onemocgni mize postihnout prakticky kteroukolast bulbu.
Po I&b¢ miZze zawt odezrét bez nasledk nebo pivodit trvalé nasledkytizného
stupré. Zde pgedevsSim zalezi, kter4 oblast oka je &é&m zasaZena, ale také
i na fad dal3ich faktok (KUDELOVA, KVETONOVA, 1996).

Iridocyklitida se projevuje sitloplachosti, slzenim, bolesti oka. Zornicovy

okraj zanicené duhovky ista scockou a je-li sfist Uplny, znemozni &h ocni
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komorové vody ze zadni ddquni komory oka. isledkem je pakégky, oslepujici
sekundéarni glaukom. ¥PdelSim trvani choroby neb&astych opakovani nemoci
dochazi k naslednému zkalefuicky, coz vede k&ké slabozrakosti az k praktické
slepot.

Chorioretinitida probiha nebolestivavsak jizZ od sameého g@tku zhorsuje
skvrny. Kazdy funkni vypad centralni oblasti sitnicefiypdi mizné¢ téZkou
slabozrakost{ EHUREK, 1999).

Sitnicové degenerace

Jednd se o0 nezétivé vrozené onemoeni sitnice s &dicnym charakterem.
Mezi nejznanyjSi pati pigmentova degenerace sitnice.cida jiz u dti jako
Seroslepost, nasledglipokraiuje zuzovanim zorného pole az do trubicovéha@niid
a korti poklesem centralniho Wdi. Jedn& se o nelélné onemoceni. Nejprve
se objevuje slabozrakost, pe@fidprakticka slepota a pozjl v dosplém wku
slepota uplna.

V détském ¥ku se objevuje i tzv. juvenilni makularni degenerac
Je poskozeno pouze centrélni &id a periferni vidni zistdvd po cely Zivot
nedoteno (KEBLOVA, 2001).

Retinopatie nedonoSenych (ROP)

Toto onemoceéni se vyskytuje u ifedasré narozenych &i, které maji
nizkou porodni vahiREHUREK (1999) uvéadi, porodni hmotnost mensi nez 1250 g
a pod 28 tydt gesté&niho wWku. Tyto dti nemaji @i narozeni dokotenu
vaskularizaci  sitnice. V zajmu zachrany jejich Za&0 jsou umishi
do inkubatol. Tyto specialni fistroje udrzuji stalou¢tesnou teplotu a nezralym
plicim dodavaji vzduch syceny kyslikem. Ale tate. zxygenterapie e ginést
i nezadouci vedlejSicinky.

Po vysazeni za@naji v periferii sitnic bujet cévy, objevuje sevliceni, krev
pronika az do sklivce a cely stav se hoji tvorb@ziva. To pivodi svrasni
a odchlipeni sitnice s naslednou ztratomidROP se podle rozsahu a zavazZnosti
déli do peti stupit. V 1. stupni se jedna o nejldhiformu postizeni, avSak 5. stupe

piinasi velmi &¢Zké postizeni, jehoz nasledkem byva
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I Uplnd nevidomost, ffipadre swtlocit. Obvykle nebyva stugeretinopatie na obou
o¢ich stejny (KUDELOVA, KMETONOVA, 1996).

Nadorové onemockini (Retinoblastom)

| o¢i mohou byt postizeny nadorovym onemécim. Onemocéni vznika
zhoubnym nitrodnim nadorem, ktery vyist4 ze sitnice dského oka. Nejprve
probih& skry. Prvnim giznakem, kterého si rath vSimnou, byva zegma v odlesku
swtla. Objevuje se Zlutavy svit v zornici nebo naliéghani oka jiz nadorem
oslepeného. Jizipprvnim zjiSéni jde zpravidla o nador tak rozsahly, Ze je nutné
pristoupit co nejéive k chirurgickému vyéti bulbu, aby nedochazelo k dalSimu
Siteni a pipadré nedoslo k ohrozeni ZivotaiiRzachyceniasrgjSich stadii je Sance
na ¢asténou zachranu zraku vrozsahu od slabozrakosti raétipkou slepotu
(REHUREK, 1999).

Odumiréni zrakového nervu (Atrofie zrakového nervu)

Dochazi k odumirani zrakového nervu a vysledkedbjgek vidni. Ficiny
jsou 1izné, nap. Uraz, zadtlivé onemocsni, intoxikace organismu, ¢di¢nost
(KUDELOVA, KV ETONOVA, 1996).

2.3 Integrace

2.3.1 Vymezeni pojmu integrace, inkluze

V poslednich desetiletich se stale vice setkavapognsy integrace a inkluze.
V Ceské republice uzivaji odbornici obaichto pojmi. Prestoze je hranice mezi
nimi stanovena, dochazi k jejich z&m (NOVAKOVA IN VITKOVA, 2004).
LVymezit p'esny a jednotny obsabchto pojni a jejich dopadu na samotnou praxi
je v8ak velmi nesnadné, nébmohledy jednotlivych odborniknapi¢ Evropou i
vramci jinych zemi se liSi v zavislosti na zkuSeeuh, tradici a kulturnich
zvyklostech atd.{VADUROVA IN BARTONOVA, VITKOVA, 2009, s. 54).

Slovo integrace ma&adu vyznam — v oblasti specialni pedagogiky tento
pojem chapeme jako ,spoluziti postiZenych a nepesfich pi piijatelné nizké
mite konfliktnosti vztah téchto skupin® (JESENSKY, 1995). Handicapovany
¢lovék se do lidského spalenstvi potebuje integrovat vade oblasti, které

odpovidaji pestrosti Zivota v naSi populaci.iPaem Skolsk& integrace, kdy jsou
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Zaci s handicapem tmzovani do Bznych tid nebo specialnichiit v béZznych
Skolach. Pracovni integrace pojedna o&stmavani osob se ZmEnou pracovni
schopnosti nebo projekty podporovaného &dnméni znevyhodimych osob.
Spole&enska integrace umiidje bezbarierové bydleni a sp&daské prosedi,
socialni pomoc a podporu samostatného a nezavisggisobu Zivota osob
s handicapem (JESENSKY, 1995).

Inkluze je nikdy nekogici proces, ve kterém se lidé s postiZzenim mohou
v plné mfe z(tashovat vSech aktivit spot@osti stej@ jako lidé bez postizeni.
V inkluzivnim gistupu jsou osoby s postizenim zapojovany do vsauiosti jako
lidé bez postizeni. Pokud je to mozné, nejséitom vyuzivany zadné specialni
prostedky a postupy. V situacich, kdy je to nezlytnutné, nastupuje adekvatni
pomoc a podpora. Vtom ikeme spdbvat zasadni posun od integrovanych
postum, které spoivaji prav v zaji¥ovani specialnich prasidka, podpory a pée
pro osoby s postizenim, aby mohli byt tito jedinéisled® zapojovani do &siny
ginnosti v Bzném Zivot spoleénosti (SLOWIK, 2007).

2.3.2 Stupré integrace
JESENSKY (1995) proved! odstipvani integrace a klasifikoval ji do deviti

stuma.

1. PIna integraceje ve vychovr vzdlavacim progedi bez pouZiti specialnich
pomicek.

2. Podminéna integrace je ve vychovi vzclavacim prosedi s pouZzitim
kompenzanich a reedukaich poniicek.

3. SniZzena integrace je vazana na technické&i jiné (pravy vychovi
vzaklavaciho prosedi s pouzitim specialnich pdoek.

4. Ohrani¢end integrace je v technicky upraveném vychavnvzdlavacim
prostedi s pouzitim specialnich pdéoek a s pravidelnymi specialnimi
metodami.

5. Vymezena integrace je na upraveném vychovnvzdlavacim prosedi
s pouzitim specialnich parcek a s pravidelnym upkedvanim speciélnich

metod v pimérném rozsahu.
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6. Redukovana integraceje na upraveném vychovrvzclavacim progedi s
pouzitim speciélnich poimek a s pravidelnym upiaivanim specialnich
metod v pevladajicim rozsahu.

7. NaruSena integrace je na upraveném vychov¥nvzd&lavacim prosedi
s pouzitim specialnich parmoek a s uplainim specialnich metod v plném
rozsahu.

8. Segregovana vychova vzdlani je v upravenych podminkach s pouzitim
specialnich poricek a s uplatnim specialnich metod v plném rozsahu.

9. Vysoce segregovana vychova a védni je ve special&oupravenéem prostdi
s pouzitim speciélnich parcek a s uplatinim specidlnich metod v plném

rozsahu.

2.3.3 Formy integrace

Podle Millera (2004) v s@éasné dob déti se zrakovym postizenim v déb
povinné Skolni dochazky maji moznost volby mezicgai Skolou pro zrakayv
postizené nebodinou zakladni Skolou (forma integracé&)yve specialnichitdach
zakladni skoly.

Ok¢ formy integrace maji své vyhody a nevyhody. IndiddIni integrace
znamena plné zkereni ditte s postizenim doftpozeného socialniho prastdi
majoritni spolénosti, kde se jedna o skupinu zdravychiZale naréna na odborné
vedeni, prosedky specialé pedagogické podpory.

Ve specialnich tfdach zakladnich Skol ustava princip speciain
pedagogického vedeni véidg, pasobi zde specialni pedagog, je mozZr&nd
pracovat s uzitim specia@rpedagogickych metod, jednoduSeji se rajiSostatni
prostedky specialé pedagogické podpory. Existuji i formy sp@ého vzdlavani
déti s postizenim ze specialniidy a ostatnichitd. Kontakt Zak s pirozenym
prostedim ve speciélniiidé neni tak vyrazéh omezen, jako je tomu u speciélni
Skoly a vibec ne tak, jak je tomu u internatnich S&ialokonce Ustav (MICHALIK
IN MULLER, 2004).

2.3.4 Podminky pro integraci Zaki se specialnimi vzélavacimi potifebami
Deéti, zaci a studenti se specialnimi ¥avacimi potebami maji pravo na
vzklavani, jehoz obsah formy a metody odpovidaji fepzdlavacim potebam

a moznostem. Je ubtbZité vytvadit pro zaky nezbytné podminky, které toto
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vzdlavani umozni (Skolsky zakah 561/2004 Sb.). Pro G&nou integraci zdks
postizenim musi byt vyt¥eny nasledujici podminky:
1) Podminky ekonomické — jsou vazany na ekonomickou situaci statu.
V piipact Skoly do nich pa&t Upravy interiéh, poskytnuti specialnich
pomicek, redukce ptiu 2aki ve tide atd. Je to celkoveé zaji8hi dostaténého
mnozstvi finadnich prostedki pro handicapované Zaky.
2) Podminky technické — v sol¢ zahrnuji: bezbariérovy ifstup, dostatané

os\tleni, lupy, televizni lupy, Pichtovy psaci stroraillsky radek, Braillska
tiskarna

3) Podminky personalni — zde je dlezity witel ochotny pijmout dit se
specialg vzdlavacimi potebami k integraci, ktery navic musi byt seznamen
s oblasti specialni pedagogiky.

4) Podminky psychosocialni — jde napiklad o gekonavani stereotyp
v hodnoceni handicapovanych nebo odsimarpociti nejistoty z kontaktu
s odlisnosti v psychické nebaldsné stranceclovéka. Odmitavy postoj
verejnosti je dan tim, Ze handicapovanym lidem nerdzumechapou jejich
potreby a nemaji dostatek dovednosti s nimi komunikoRéasledkem toho
pak mohou byt stavy Gzkosti, Ihostejno&tiagrese. Rozuh handicapu se
musicloveék ueit.

5) Podminky pravni a politické — souviseji s legislativni ochranou lidi
s psychickym, socialnim, fyzickym i kombinovanymezghodrgnim. Chybi
zde v3ak politicka #e k jejich realizaci (NOVOTNA, KREMLEKOVA,
1997).

2.3.5 Zakladni faktory ovliviiujici UspéSnost Skolské integrace

Aby mohla byt integrace realizovana, je nezbytd@ismnoZzstvi podminek.
Prvnim gedpokladem integrace je podani Zadosti zakonnyshupd o pijeti
ditéte do zvolené&i spadoveé Skoly. O zadosti rozhodigelitel, ktery ma pravo zaka
piijmout & odmitnout (vyhlaska MSMTR &. 73/2005 Sb., o vathvani dti, zak
a student se specialnimi vadvacimi potebami a dti, Zaki a student mimoradre
nadanych).

Vstup do zakladni Skoly &ného typu znamena pro Zaka se zrakovym

postizenim ufitou psychickou z&¥. Kladou se nad) nové pozadavky a naroky.
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Pred vstupem do Skoly by ditnélo byt vhodri piipraveno a motivovano. idezita
je i dostaténa socialni zralost, aby ditbylo schopné se adekvétrvyrovnat
s naroky vydovani, vztahy v kolektivu a novym préstim. Pokud ma byt
integrace us§Bna, musi rode paitat i s &tSi osobni angazovanosti, nez kdyby dit
nechali vzdlavat ve specialni Skole. Budou nuceémovat vicetasu gipraw ditéte
do 3koly (MICHALIK, 2000).

Je-li integrovany Zakifjat do Skoly EZzného typujteditel by n&l pro ngj
zvolit, co nejlepSiho pedagogaiijbti ditte s postizenim doritly znamena pro
ucitele WwtSi naroky na fipravu vyuky jako celku i jednotlivych hodin.¢ltel musi
zvladnout rozdleni svého zajmu atigobeni mezi Zaky zdravé a Zaka s postizenim.
Tak, aby Za&dnd ze stran nebyla v nevyha ochuzena nizkymi néroky a
nedostatkem casu. Witel vypracuje a podili se na gm individualniho
vzklavaciho programu Zaka. Za sarf@most se fedpoklada dalSi vathvani
v dané oblasti,iizné semini, kurzy, konzultace s odborniky center nebo parade

DalSi osobou, ktera ovliwje UsgSnost integrace je asistent pedagoga.
Nevidomy zak by il mit k asistentovi dvéru, nebd praw na r¢j se ¢asto obraci
s zadosti o pomoc. Tato osoba bylarmit paticné vzalani. Méla by spolupracovat
se zakonnymi zastupci di¢ i s @itelem (MICHALIK IN MULLER, 2004).

2.3.6 Individualni vzdélavaci plan

Jestlize ma byt integrace @Spa, ndl by byt dol¥e vypracovan individualni
vzaklavaci plan. Vzhledem &stému vyskytu souslovi individuélni \&évaci plan
je uzivano zkratky IVP. VSechny néleZitosti vztabujse k individualnimi
vzdlavacimu planu jsou zakotveny v zakddSMT CR ¢&. 561/2004 Sb., (3kolsky
zakon) a dopiuje je vyhlaska MSMTR ¢&. 73/2005 Sb.

Individualni plan je vytvéen vzdy na miru kazdému Z&ku. Vychézi ze
Skolniho vzdlavaciho planu fislusné Skoly. Jeho vyt¥eni nemusi znamenat
snizeni obsahu vyované latky. IVP je saiésti dokumentace Zaka a za jeho
zpracovani odpovidéeditel Skoly. Vzdy musi byt vypracovan piseémisouhlas
s IVP rodte potvrzuji svym podpisem. IVP musi byt vypracopéed nastoupenim
Z4aka do Skoly nebo maximé&mesic po Zako¥ nastupu do Skoly. ke byt podle
uvazeni doplovan a upravovan v fibchu celého Skolniho roku. (Vyhlaska MSMT
CR ¢&. 73/2005 Sb.). Je u@zpoben individualnim moznostem &é. Kontrola pléni
obsahu IVP miZe probihat na dkolika Urovnich a znymi zpisoby. Vysledky
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mohou byt hodnoceny subjekti&nobjektivné. Pokud chceme objektivni hodnoceni,
je k tomu vhodné vyuzit évenych didaktickych text(MERTIN, 1995).

Individualni vzd élavaci plan by neél obsahovat:

» zakladni udaje o Zakovi podstatné prakgh pedagogické terapie (zdravotni
stav, poruchy &eni apod.)

» pedagogickou diagnozu (diagnostika psychickych d¢ijnkteré ovliviuji
zvladani trivia, socialni vztahy, zajmy, pracovharakteristika, nejzavazjsi
problémy zaka)

» konkrétni ukoly v jednotlivych oblastech (sluchoz&rakova percepcéec,
grafomotorikagteni, gramatika, naukovéeuntty, cizi jazyk apod.)

» pedagogicka hlediska a postupy (tolerance osobpdmalého tempa Zaka,
prace s diktafonem apod.)

e pomicky (Ize sem zZadit specialni poricky zamjcené SPC pro pidby
smyslo¥ a €lesre postizenych Zzak patitatové programy apod.)

» zpasob hodnoceni a klasifikace (slovni hodnoceni ifikase cislici apod.)

* zpasob o¥fovani wdomosti

e organizace specialni & (zpisob provadni reedukace)

» dohodu o spolupraci s radi(formy spoluprace, Zisob ipravy na vydovani,
mimoskolni volndasové aktivity, |eékiska vySeteni apod.)

» podil Zadka na terapii (tyka se spiSe starSicli,Zj@kina se zde o snahu vest je
ke spoluodpogdnosti za vysledky své prace)

* informace dalSim ditelam (zmeny osnov, hodnoceni, klasifikacefigiup
k zakovi apod,) (RINOSILOVA IN PIPEKOVA, 2006)

2.3.7 Special® pedagogické poradenstvi pro jedince se zrakovym ptizenim

Stirediska rané pée

Cilem rané pé& je pedchazet postizeni, eliminovat nebo zmirnit jeho
dusledky a podpit rodinu, dit i spol&nost v socialni interakci. Poskytovani
poradenské @@ je zaloZzené na dobrovolnosti, rodina ma moznesbzhodnout,

zda nabizenych sluzeb vyuzije.
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Sluzby rané pie by nEly byt poskytovany od zjighi rizika nebo postizeni
do mijeti ditéte vzatlavaci instituci tak, aby zvySovaly vyvojovou Urdvditéte
v oblastech, které jsou ohroZeny biologickymi, &bdimi a psychologickymi
faktory. Poradensk&innost je uéena rodinam &i se zrakovym postizenim od
narozeni d@tyi let a rodinam é&ti s kombinovanym postizenim od narozeni do Sesti
let (BALUNOVA, HERMANKOVA, LUDIKOVA, 2001).

Specialré pedagogicka centra (SPC)

Specialg pedagogicka centra se z&mji na poradenskodinnost pro dti
a mladez s jednim typem postiZenifippdré na dti s vice vadami, kde dominuje
typ postizeni, pro které bylo SP@zeno.Cinnost SPC je legislatignzakotvena ve
Skolském zakon¢. 561/2004 Sb. a Vyhlasee 72/2005 Sb. Sluzby maji komplexni
charakter, p& je zajifovana tymem odbornik ktery je slozen z psychologa,
specialniho pedagoga a socialni pracovnice. SPGpajinrodéum a Witelam resit
nara:né situace spojené s vychovolettts postizenim.

Pracovnici centra realizuji standardéinnosti, to je ¥asnou intervenci
a vyhledavani zakse zdravotnim postizenim. Zabe&agé komplexni diagnostiku
Zaka, tvorbu planu p& o Zaka, poskytuji poradensky a metodicky seiiiim
a pedagogickym pracovniikn nebocinnosti specialé zantrené podle jednotlivych
druhi postizeni.

Byvaji ztizena pi specialnich matskych, zakladnich aisdnich Skolach
pro zrako¥ postizené. Jejicitinnost navazuje n&innost stedisek rané pe.
Zan¥tuji se na bezplatnou poradenskatinnost pro zdravoth postizené é&i a
mladez piblizn¢ od 3 let ¥ku aZz do doby ukafeni Skolni dochazky. Poskytuji
odborné sluzby &em se zdravotnim znevyhadrim, jejich rodéim a pedagagm
(BALUNOVA, HERMANKOVA, LUDIKOVA, 2001).

Ukoly SPC pro zrakow postizené:
» piiprava komplexnich podklédpro organy statni spravy krozhodnuti o
zarazeni Zzaka do specialnich niatgch Skol a specialnich zakladnich Skol
pro zrako¥ postizené

* navrh individualg vzclavaciho planu pro zraképostizené é&i.
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» depistaz &ti a mladeze v daném regionu ve spolupraci sigkaacovniky
dalSich poradenskych center jako jsouefiska rané pe, Tyfloservis,
Tyflocentrum apod.

» komplexni speciakhpedagogicka a psychologicka diagnostika

e poradensky a metodicky servis réiin ¢ zdkonnym  zastugeon,
pedagogickym pracovnikn, ktai prichazeji do kontaktu se zrakov
postizenym ditem.

» sledovani a vyhodnoceni vhodnosttazeni a Skolni uggnosti sledovanych
deti.

* spoluprace s ostatnimi poradenskymi pracovisti #imi@ organizacemi
(z&movymi, resortnimi vyzkumnymi Ustavy)

* 0SWtova cinnost, vypracovavani matenidlpro rodie zrakoe postizenych
deti.

« organizace diagnostickych pobiybdica s dtmi v prislusné specialni Skole

» zapjc¢ovani vhodnych reedukaich a kompenzaich poniicek, webnic a
didaktickych materid.

 zajis€ni intenzivni pedskolni pipravy dti

(Vyhlaska MSMT¢.72 / 2005 Sb.)

2.4 Ramcovy vzdlavaci program (RVP 2V, 2007)
Ramcovy vzdlavaci program je kurikularni dokument na statmivai. RVP ZV je
platny pro tvorbu Skolnich vzthvacich dokumeit které jsou na Skolské urovni.
Kazda Skola si vyt swvij Skolni vzdlavaci program podle RVP ZV. Ramcovy
vzklavaci program je wejny dokument.

VRVP ZV je obsazeno v3e, co je nezbytné pro édni zak
v jednotlivych r@nicich, kltové kompetence, ¢wvo a vystupy v jednotlivych
vzcklavacich oblastech aijgezova témata. Zakladni vddvani zak na 1. stupni
navazuje na vagavani gedskolni. V RVP 2V (2007, s. 12) adtovadi: ,Zakladni
vzéblavani na 1. stupni usnadje svym pojetim /echod Zak z pedSkolniho
vzatldvani a rodinné p&e do povinného, pravidelného a systematického
vzcblavani.* Je zalozeno na poznavani, rozvijeni individualnpoifeb a zajm

Zaka. Vzdilavani na 2. stupni ZS navazuje nadlagani na 1. stupni ZS.
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Mezi cile zakladniho vadvani pati umoziovani Zzakm osvojeni si
strategie teni, podicovani zak k tvarivému mysSleni, vedeni zake komunikaci,
rozvijeni schopnosti spoluprdcegemi Zak chranit své zdravi, vedeni Zak
k toleranci a ohleduplnosti k jinym lidem a rgewii vlastnich schopnosti.

Jednotlivé kkové kompetence vychazi z obécrprijimanych hodnot
platnych ve spolosti. \EtSina kompetenci se mezi sebou prolind, maiji
mezigedmétovou podobou. Vz#lavaci obsah s#iuje k rozvijeni jednotlivych
kompetenci.

Kli¢ové kompetence jsou:

- kompetence kdeni

- kompetence keSeni problérin

- kompetence komunikativni

- kompetence socialni a personalni
- kompetence atanské

- kompetence pracovni

Vzdklavaci obsah zakladniho v#dvani je v RVP ZV rozélen do deviti
vzaklavacich oblasti. Jednotlivé widvaci oblasti jsou tyeny jednim vzdavacim
oborem nebo vice obsahoblizkymi vzdlavacimi obory:

« Jazyk a jazykova komunikace(Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk)

* Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace)

» Informaéni a komunikaéni technologie(Informaini a komunika&ni
technologie)

+ Clovék a jeho swt (Clovek a jeho sit)

+ Clovék a spolaénost (Dgjepis, Vychova k otanstvi)

» Clovék a piiroda (Fyzika, Chemie, frodopis, Zenipis)

e Uméni a kultura (Hudebni vychova, Vytvarna vychova)

+ Clovék a zdravi (Vychova ke zdravi, dlesna vychova)

+ Clovék a swt prace (Clovek a s\t prace)
(RVP 2V, 2007)

Vzdélavaci oblasClovék a zdravi pinasi zakladni podiy pro ovliviiovani

zdravi, s nimiz se Zaci seznamuj&i se je vyuzZivat ve svém ZivotVzdklavani

34



v této oblasti srruje predevsSim ktomu, aby Zaci poznali sami sebe jakeé Ziv
bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, smysl zdtav@revence i hloubku problém
spojenych s nemogi jinym poSkozenim zdravi.

Vzdélavaci oblastClovék a zdravi je vymezena a realizovana v souladu
s wkem Zak ve vzdlavacich oborech Vychova ke zdravi éléBna vychova, do
které je zahrnuta i zdravotndlésna vychova. Vztlavaci obsah oblastilovék a
zdravi se prolinA do ostatnich wabacich oblasti, které jej obohacuji nebo
vyuZzivaji.

Vzdélavaci obor Vychova ke zdraviiipasi zakladni poznani &loveéku
Vv souvislosti s preventivni ochranou jeho zdrawii EAky aktivigé rozvijet a chranit
zdravi v propojeni vSech jeho sloZzeldsné, psychické a sociélni).

Vzdélavaci obor Elesna vychova jako soast komplexgjsiho vzdlavani
Zaka v problematice zdravi s¥fuje na jedné strark poznani vlastnich pohybovych
moznosti a zajiny na druhé strank poznani dinka konkrétnich pohybovych
¢innosti na dlesnou zdatnost, duSevni a socialni pohodu. Poléyhaetlavani
postupuje od spontanni pohybairénosti Zak: k ¢innostifizené a vybrove. Zde je
dulezité, aby Zaci samost&tiohodnotili Urové své zdatnosti a pravidérzaadili
do denniho reZzimu pohybowénnosti z divodu uspokojovéni svych pohybovych
potteb i z4jmi. Predpokladem pro osvojovani pohybovych dovednosti je
v zakladnim vzd8avani zakv prozitek z pohybu. Dde zvladnutd dovednost
zpstné ovliviuje kvalitu prozitku.

Pro pohybové vzHavani je charakteristické rozpoznani a rozvijeni
pohybového nadani, ale i odhalovani zdravotnichbesli Zak. Proto se nedilnou
souasti €lesné vychovy stavaji korektivni a specialni vyrévaci cvteni, ktera
jsou preventiva a podle patby vyuzivana v hodinacklésné vychovy, fipadré
ve zdravotnidlesné vychov.

Ucast ve zdravotnigtesné vychov vede zaky k poznani charakteru jejich
zdravotniho oslabeni i miry a rozsahu omezekiemych ¢innosti. Sotasré nabizi
konkrétni zjisoby ovliviovani zdravotnich oslabeni (speciélnicewii, relaxani
techniky, plavani, vSestrairzaneiené pohybove&innosti) a jejich zéazovani do
denniho rezimu Zak (RVP 2V, 2007)
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2.5 Télesna vychova na 1. stupni ZS

Celozivotni pohybova aktivita a kladny vztah &de svému zdravi by &y
byt hlavnim cilem 3kolnigtesné vychovy. MUZIK, KREQI (1997) uvadi, Ze cilem
télesné vychovy je pohybova aktivita vedouci ke zdrgdnotlivce, cilem je i

samotny proZzitek z pohybu.

2.5.1 Formy pohybovych aktivit na 1. stupni ZS
Organiz&ni formy vymezuji, kde a za jakych podminek budotémci
celoSkolského vzdavaciho programu realizovany pohybové aktivity &ak
K zakladnim organizanim formam pohybového programu ipatedle vyw@ovaci
hodiny tlesné vychovy nasledujici utvary:
1. Pohybova aktivita pied vyutovanim
Pohybovacinnost fed zahajenim vyuky jeétSinou realizovana v prostoru
druZiny. RedevSim jsou vhodnéinnosti, které zaky ifliS nerozrusi, ale
naopak je vedou k soisténé pozornosti aifpravi je na debni¢innost.
Vhodna jsou jégova cveni a cvéeni s hudbou. flezita je optimisticka
atmosféra (MUZIK, KREQI, 1997).
2. Télovychovné chvilky v ramci vyuwovacich hodin
Pohybovou ¢innost Ehem vyw@ovacich hodin jednotlivych vyiovacich
predmita realizujeme veitdé vzdy, kdy je to paebné (MUZIK, KRELI,
1997). Dlouhodobé fettZovani nefiméreného ¥ku a znana emocialni
zagz vrad Skolnich situaci mohou negatévovlivnit nejen vykonnost zdk
ve vywovani, ale i jejich osobni pohodu a dlouhogldélesné i duSevni
zdravi (LOKSOVA, LOKSA, 1999).
3. Pohybové aktivity v pribéhu prestavek
Pohybovacinnost o pestavkach by #a byt realizovana v prostorttidy,
chodby, &locvicny a Histé. Zalezi na mistnich podminkach Skoly.
K pohybové aktivié je vhodné Zaky motivovat nabidkotizného néini a
n&adi. Zde pevladaji spontanni pohybowinosti (KREZLI, 2005).
4. Pravidelna pohybova aktivita v druzinach
Pfi pohybovych¢innostech v druzihndavame pednost cwieni mimo Skolni
budovu (na fisti, v parku apod.). Pohybové aktivity by ngynbyt pouze
spontanni, ale tak&izené a cilené. Vhodna jsou kompeimiaa relaxani
cvi¢eni a pohybové hry (MUZIK, KREIJ, 1997).

36



5. Cviéeni v prirodé
Poznatky, dovednosti a schopnostiuznych tematickych celk télesné
vychovy i jinych vydovacich pedmeta se uplatuji v komplexni
organiz&ni formg zvané ,cvéeni v gFrod* (MUZIK, KREJCI, 1997).

6. Zamova pohybovacinnost organizované skolou
Do pohybového programu Skoly piat nepovinné pedméty s pohybovym
programem, fednet zdravotni &élesna vychova, krouzky, vylety a pobyt na
Skole v firod (MUZIK, KREJCI, 1997).

2.5.2 Vychova ke zdravi

Zdravi ¢lovéka je chapano jako stawlésné, duSevni a socialni pohody. Je
utv&eno a ovliovano mnoha aspekty, jako je styl Zivota, kvalitazitidskych
vztahi, kvalita Zivotniho progedi, bezpé ¢loveka atd. Zdravi je imdpokladem pro
aktivni a spokojeny Zivot a pro optimalni pracovyikonnost. Je velmiidezité, aby
cely zZivot rodiny a Skoly byl ve shéds tim, co dti z pohledu zdravi pétbuji
(KREJXCI, 2003)

Vyvazena strava poziti¢rovliviiuje zdravi. Potraviny jsou roziény do tzv.
potravinovych skupin. Zaklad pyramidy tahléb, vyrobky z obilovin,é&stoviny,
ryze — potraviny, které pochézeji ze zrna a kterpdifebujeme nejvice. Nad
zakladnou je umigha skupina zeleniny + brambor a skupina ovoa&stng
skaapkatého (Bechy), které jsou pro zdravi velicélezité, gredevsSim v syrovém a
cerstvém stavu. Nadtim stupni pyramidy je skupina mléka a émch vyrobki a
potraviny obsahujici cukry, tukyuls které wdomé omezujeme. Chuna ¢ je
navykova a jejich konzumace veét§im mnozstvi pnasi zdravotni rizika
(BAUMELTOVA IN KREJCI, 2003).
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Obr. 2: Potravinova pyramida

(Zdravi, rodina, groda, 2008)

http://www.novyvek.cz/?sekce=maminka&pg=clanek&i@+32011 — 01 - 15]

Kazdy Zak by se #h nawit uspdadat swj denni rezim dne neboli rezim
prace a odpoinku. Fyziologickym podkladem spravnéharazovani pravidek se
opakujicich ¢innosti Bhem 24 hodin je biologicka rytmicita funkci lidskeéh
organismu. Zarovese tak vytvéi dynamicky stereotyp, ktery je zdkladem navgk
dovednosti. Usnaaije, zrychluje a zkvaliiuje vykonavani¢innosti a zaroue

snizuje mnoZstvi energie gebné k jejich provedeni (PROVAZNIK a kol., 1998).

Tabg. 1: Optimalni rezim dne (KREJ, 2003)

24 hodin

spanek 8 hodin

prace 8 hodin

volny ¢as 8 hodin
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2.5.3 Specifika &lesné vychovy zZak se zrakovym postizenim

Zrakové postiZzenéi aplna ztrata zraku ovliwji vybér metod vyuky, a to
predevsim Winnostech sievaZujici zrakovou a pohybovatinnosti. Specifika
télesné vychovy vyplyvaji z omezeni, jehoZi¢mou je poruSenti Uplna ztrata
zraku. Rlesna vychova u zrakéwostizenych é&i je velmi vhodnym léebnym a
rehabilitatnim prostedkem. U Z&k slabozrakych a se zbytku zraku se snazi rozvijet
i zbytky zraku, ale Einnost ostatnich smysl Pro vSechny zrak@évindisponované
déti ma velky vyznam nacvik koordinace poliylprostorové orientace, lokalizace,
pohybové jistoty. Jeji obtiznost gfped v omezené moznosti kontroly zrakem
(KEBLOVA, 1996).

Obsah dlesné vychovy zrakav znevyhodnych dti zakladni Skoly
navazuje na pohybové dovednosti ziskanéredfkolnim wku. Je zar¥en
piedevsim na rozvoj vSech zdatnostnich i dovedndssiaZzek pohyboveého rozvoje
jako u zdravych &i stejného ¥ku, ale s Upravami a redukcemi, které vyplyvaji
z konkrétniho stavu jejich zrakového postiZzeni. IDop jej reeduka&ni cviky,
pohybové hry i prvky zdravotnglesné vychovy. Nejvice omezeni se vztahuje na
Zaky slabozrakeé a se zbytky zraku.

Aby witel telesné vychovy mohl pinit Ukolygkesné vychovy, musi:

- znét zdravotni stav a pohybové schopnosti kazdéka

- rozvijet pohybové schopnosti ¢t

- zanerit télesnou vychovu na vycvik vSech analyzétor

- vybér cvika podidit potrebam dti (veéku, pohlavi a stupni zrakového postizeni)
(KEBLOVA, 1999).

Do hodin pohybovych aktivit se &zuje hazeni a chytani ozanych méu,
cviky rovnovahy a pohybové hry. Wetil se zbytky zraku a nevidomych je kladen
duraz na zlepSovani spravného drzeid,tchizi a na zdokonalovani koordirgich
schopnosti, na orientaci. Nacvik spravnéizeh Ize provag se vSemi &mi
najednou ve stejném rytmu (nevidomi zaci se mohpirab rukou o ramena
vidoucich spoluzakjdoucich ped nimi anebo se drzet Svihadla).

Vhodné cviky voli ditel v kazdé hodia télesné vychovy i v fipadech, kdy
se cliize ditti jevi jako bezchybna. Ditse zrakovymi indispozicemi si musi tento
navyk stéale upawovat, neb6é ma sklony k pohodiné (Souravé, &mé) chizi. Pri

nacviku prostych, koordigaich, kompenzaich i relaxanich cviteni je dilezité,
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aby witel cviky slovre komentoval a zarowepiredcvicoval tak, aby si je mohly i
téZce zrakow postizeni zaci konkrééma witeli ovétit hmatem (KEBLOVA, 1999).

Z&ci se snizenou zrakovou ostrosti mohou byes gva omezeni vybornymi
sportovci ve srovnani se zdravymitimhi, neba jejich vizualni postizeni e byt
kompenzovano ditym pohybovym nadanim.Pro Zaka se zrakovym pasiiige
velkou pomoci, jsou — liétocvicnd ndadi zvyrazgna reflexni ¢ervenou i
oranzovou barvou, n&podrazové misto na odrazovémistku, misto na koze,
bedrg, Zintnce, kam pokladame ruce. Také na vodicich liniictish ploch, cil
hodu a na balébnech mohou byt vyzeay reflexni pruhy bdi pomoci lepici paskyi
barevnych prut latek. U skupinovych her a i mimoskolnich z&pae os¥dcilo
pouzivani barevnych tek pro rozeznani spolutitda Vhodna barva j&ervena,
modra, zluta, zelena (HAMADOVA IN VITKOVA, 2004).

Je-li do vyuky zgazeno cueni na néadi, musi mu fedchazet seznameni
s ndadim zrakem i ohmatanim, néslédmacvik spradvného zakladniho postaveni,
ale i ndcvik spravného uchopeniiadi. Zrakovému i sluchovému rozvojtigpiva
cviceni s ndinim, nag. medicinbaly, s kratkymi i dlouhymi &gmi, se Svihadlem,
s malymi i velkymi ozvdenymi mgi.

Z atletickych disciplin se dopatuje k&h, u nevidomych i skoky.
je velmi dilezité, aby zrako¥indisponovany Zak udrzel spravny &mrBeéhat lze za
ozvwenym cilem (hlas ditele, rolnika, zvukovy tetik apod.), nebo s traserem
(vidouci spoluzak &i trasu ped kEZcem), po trase vyztané nap napnutou
gumou. Lze vyuzit i & ve dvojici se zdravym ditem, se kterym se ditse
zrakovym znevyhodimim drzi za ruku.

Skoky jsou u ¥tSiny diti se zrakovym postizenim vyldeny. Pokud je
mohou prova&t, uprednosiiuji se skoky do vysky, nebo dalka je pro &
neznamym prostorem.fiPskoku do dalky nesmime zapomenout @#nadrazové
misto (KABELE, 1976).

Pti télesné vychow by meéla byt wnovana pozornost:
e TéZce slabozrakym— pro sniZzenou zrakovou ostrost oboti, ambtiznou
orientaci v prostoru

» Jednookym jedinaim, kte‘i maji wtSinou na druhém oku sniZzenou zrakovou

ostrost a tim majikce narusSené i prostorove i a zuzené zorné pole
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o Détem s trubicovym vidénim — pro nesnadnost aZz nemozZnost prostorovée
orientace
« Seroslepym— pro Spatnou orientaci za $era nebo v nedéstateswtlenych
prostorach
» Swétloplachym — pro Spatnou orientaci za silnéh@tv
Nekteré zrakoveé vady vytwji provadni nékterych cvika, které by mohly
zhorSit zdravotni stav Zaka. Vhodné je zvolit ndhfacviceni, ktera rozvijeji
orientani schopnost z&k(KEBLOVA, 1999).

2.5.4 Zrakové vady a jejich kontraindikace i télovychovnych aktivitach

Zeleny zéakal (glaukom)

Celkova é&lesna zatz pri vyuce Elesné vychovy snizuje nitrgai tlak, ktery je
béhem prvni jdlhodiny vyrazri zvySen, avSak naslegirdochazi k jeho poklesu.
Teprve dlouhodobé zvySeni nitkeoho tlaku je nebezgaé. Opatrnost je nutna u
pacienti se zastlivym onemocgnim oka (HAMADOVA IN VITKOVA, 2004).

Sklony k odchlipeni a krvaceni do sitnice
U kratkozrakosti existuje zvySené riziko odchlipsithice. Neni-li kratkozraky zak
dostatén¢ vySeten, je nutné vyhnout se vertikalnimu zrychlenigwgim cvikim a
poskokim, cvikim na n&adi kombinovanym se skokyszké atletice, skoku do
vysky i dalky, shylim, zvedani (nap judo), nezamyslenym a nahlym pad na
zem (brusleni, sjezd), u zimnich sgosfezdovému lyZovani.

Pri plavani by Zak newh skakat do vody z odrazovychistki. Krvaceni
do sitnice mohou z&iginit silné otesy celéhoda, narazy na hlavu, pady, #at
vlivem tZkych kemen zejména wvipdklonu. Witel by nel byt informovan

oftalmologem, které cviky zak se zrakovym postigenentize vykonavat.

Traumatické zmény polohy ¢ocky
P¥i zmeéné polohycocky hrozi subluxacecsté&né odtrzenéocky
od za¥sného aparatwi luxacecocky (Uplné odtrzenéocky od za¥sného aparatu)
s €Zkymi nasledky jako je stoupajici nitird tlak (vznik akutniho zachvatu
glaukomu po #&kolika hodinach), luxacecotky do sklivce, takze dochazi
k vyraznému poklesu centralniho #id a oko se stava vysoce dalekozrakym. Je
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poruSena spolupracacky s pupilou nutna pro ostré widi a je nemozny odhad
vzdalenosti, oko je zvy3eémswtloplaché (HAMADOVA IN VITKOVA, 2004).

Optické pomiicky pri télesné vycho¥

Oftalmolog uti, zda jsou bryle ip hodinach &lesné vychovy nutné& zda je
schopnost zrakového vniméni &t dostaujici i bez korekce. # dalekozrakosti
nemusi Zaci za jistych podminek nosit bryle, ndirgivySenou unavitelnosti a
nevyskytuje-li se u nich skryty strabismus a jesd¢hopnost fizpisobeni se oka
dost&ujici pro naroky dlesné vychovy. U kratkozrakych jedihenusi byt bryle
noseny i pi velmi malém potu dioptrii, nebd je vyrazi snizena zrakova ostrost
pii vidéni do dalky.Obrotky bryli by nely jit za ucho, aby pewnsedly. Tyto
elastické koncovky obr@ek mohou byt fipevrény optikem na obraiky bryli
z kovu i z undlé hmoty.Kontaktnicocky nabizeji optické a praktické vyhody pro
sport a snizuji riziko Urdzpii noSeni bryli. Nabidka kontaktni¢bcek je iznoroda,
proto je vhodné si zvolit ty spravné (HAMADOVA INIVKOVA, 2004).
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3 CILE A UKOLY

3.1 Cil préce
Cilem mé diplomové prace je vytemi projektu Tyden zdravi véidach ZS,
kde jsou integrovani Zaci se zrakovym postiZzeninhiky jeho realizaci rozvinout

koncentraci a zlepSit sebepojeti.

3.2 Ukoly prace
Pro praci byly stanoveny nasledujici ukoly:

1. Obsahova analyza dostupiéské i zahragni literatury a odbornych

casopisi.

2. Na zaklad obsahové analyzy stanovit cil a ukoly prace.

3. Na zaklad prostudované odborné literatury sestavit vyukovggpam
Tyden zdravi pro integrované zaky mladsiho Skolni¢lau se zrakovym
postizenim.

Realizace vyukového programu.
Analyza vysledl, pripadré provedeni korekce vyukoveého programu.

Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych vysfedk

S A

Shrnuti, za¥ry a dopordeni pro praxi.

3.3 Vyzkumné pgredpoklady prace
Pro vyzkum bylo stanoveno 5 vyzkumnyckegpokladi. Predpoklada se
jejich zodpo¥zeni na zaklatlprovedeného vyzkumu a zhodnoceni dalSich vygledk

v zavredné diskuzi.

H 1. Predpokladam, Ze pravidelnymiazovanim jogovych cveni do vyuky lze
pozitivré zlepsit testy koncentrace pozornosti.

H 2: Fedpokladam, ze pravidelnymazovanim jogovych cveni do vyuky lze

pozitivre zlepsit vysledky testu zaiteného na sluchové vnimani.

H 3: Predpokladam, Ze projekt Tyden zdravi pozi&avlivni stravovaci rezim zdk

se zrakovym postizenim.
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H 4. Fredpokladam, Ze pravidelnymiazovanim jégovych cveni a pohybovych
aktivit zangrenych na rozvoj prostorové orientace ui8k zrakovym postizenim

|ze pozitivre zlepSit vysledky testu taktilniho vnimani a gém

H 5: Fredpokladam, Ze projekt Tyden zdravi pozitiwavlivni duSevni zdravi Zdk

se zrakovym postizenim gigpeje k lepSimu sebepojeti.
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4 VYZKUMNA CAST

4.1 Charakteristika souboru

Pomoci Speciath pedagogického centra v Jihkage mi pod#lo oslovit
celkem 5 Zak se zrakovym postizenim, 3 divky a 2 chlapce &l®vém rozpti
9 — 11 let. Zaci nav&tuji 3., 4. a 5. rénik ZS.

Petr navaivuje 3. r@&nik zakladni Skoly v Hawkové Brode. Chlapec trpi
téZkym stup®m slabozrakosti pravého oka a lehkou slabozrakestho oka.
Pochazi z funéni rodiny. Od narozeni byl vychovavan v domadii pédict, kteri
ho maji radi, a kié s nim prosli veSkerou lékskou pé&i a operanimi zékroky,
které chlapec absolvoval. Chlapec je mirné, Kkligmévahy, nerad na sebe
upozonuje. Pohybovym aktivithm se¢ruje kazdy den.. Pravideins rodti
navsEvuje plavecky bazén, za&ipnivého pdasicasto a rad jezdi na kole.

Barbora navévuje 5. r@&nik zakladni Skoly v Jihlav Zrakové funkce jsou
v pasmu zbytik zraku (tZce slaby zrak). Pochazi z fumk rodiny. Od narozeni
byla vychovavana v domaci §&odica. Divka je mirné, klidné povahy. Mezi jeji
pravidelné odpoledni pohybové aktivity Haprochazky, 1x tydh navsEvuje
plavecky bazén.

Jana navstvuje 5. r@nik zakladni Skoly v Jihlav Divka trpi tZkou
slabozrakosti levého oka a lehkou slabozrakostvgm@ oka. Pochazi z fuérki
rodiny. Od narozeni byla vychovavana v domagii pédi¢u. Divka je gatelska,
ob¢as se u ni projevujiifznaky ADHD. Mezi jeji pravidelné pohybové aktivity
odpoledne stravena venku s kamarady. Akts® ne¥nuje Zzadnému sportu.

Jakub navswvuje 4. r@nik zakladni Skoly v Jihlay Trpi stedré t¢Zkou
slabozrakosti levého oka a lehkou slabozrakostvé@ oka. Chlapec pochéazi
z neupliné rodiny. Od narozeni byl vychovavan poomgkou. Chlapec je velmi
klidny, uzaweny \ac¢i okoli. Aktivné se ne¥nuje Zadnému sportu.

Alice navsévuje 5. r@nik zakladni Skoly v Hawkové Brode. Divka trpi
vaznymi poruchami binokularniho idi. Pochazi z furdai rodiny. Od narozeni
byla vychovavana v doméci @é&odici. Rada chodi na prochazky s pejskem a ven
s kamarady. Rada jezdi na kole.
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4.2 Organizace vyzkumného Sééni

Pred zahgjenim programu byly provedeny vstupni téétyl. 2011 a 14. 2.
2011 vystupni. VSichni Zaci a jejich rgdi byli informovani o programu a o
anonymit ziskanych dat a jejich pouziti v této diplomovéqr Ri sestavovani
programu Tyden zdravi bylo vychazeno z odbornéditey, kdy bylo nejvice
informacicerpano od autdrKrej¢i, Vachule, Vachulova, Jatia.

Projekt trval tyden, ale jednotliva jégova a rekax cviceni byla zé&azovana
do vyuky po dobu 4 tydn Do projektu byly zahrnuty hry pro rozvoj smysl
prostorové orientace, jogova a relé&xia cviceni, naviiva bazénu, obchodu se

zdravou vyzivou, diskuze o zdrave vy&ia spravném Zivotnim stylu.

4.3 Pouzité metody
Pro vyzkumnowast diplomové prace jsem zvolila smiSeny typ vyzkum

ktery vyuzZiva oba typy vyzkumnych strategii.

Pti sestavovani diplomové prace byly pouzity naslieduetody:
« Obsahova analyza literatury (MIOVSKY, 2006)
» Pripadova studie (HENDL, 2005)
« Test koncentrace pozornosti (POKORNA, 2011)
» Test sluchoveé pozornosti (vlastni konstrukce, 2011)
» Test rozvoje taktilniho vnimani (vlastni konstruk2z@11)
« Interview (MIOVSKY, 2006)
« Volné vypowdi (MIOVSKY, 2006)
e Explorace

» Statistické metody a procentudlni vyédi pro vyhodnoceni

Kvalitativni vyzkum a p Fipadova studie

Kvalitativni vyzkum je Siroké ozrani pro rozdilné istupy. Na z&atku
vyzkumu vybereme téma a stanovime zakladni vyzkuotagky, které rzeme
v pribéhu vyzkumu modifikovat nebo dajivat. Ztohoto dvodu se #kdy
kvalitativni vyzkum povazuje za pruzny typ vyzkum&hroma#d'ujeme a

analyzujeme jakékoliv informace, kterégpivaji k objas#ni vyzkumnych otazek.
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Shkér dat a jejich analyza probihaji v delStasovém intervalu, vyzkumny proces ma
longitudinalni charakter. Analyza dat a jejichéslkprobihaji sotiasrt a podle
vysledki se rozhodne, kterda data budou pro dalsi vyzkuneboé. Snazime se
ziskat integrovany pohled naepnet studie, picemz pouzivame &Sinou malo
standardizované metody ziskavani dat. Data se fiviitkanalyzuji a interpretuji.
Ve svém hledani vyznaima snaze pochopit aktualnird vytv&ime podrobny popis
toho, co jsme pozorovali a zaznamenali. Dbdme naltgchom nevynechali nic, co
by pomohlo objasnit situaci (HENDL, 2005).

Pripadova studie je jednim ze zakladnidgfsfupi kvalitativniho vyzkumu.
Pouzivame ji fedevsim tehdy, chceme-li podr@ypopsat a analyzovat jeden nebo
nekolik malo gipadi. Snazime se zachytit slozitogfpadu a popsat vztahy v jejich
celistvosti. Pedpokladame, Zeu#tladné studium jednohofipadu umozni lepSi
porozungni jinym podobnym fipadim. Osobni pipadova studie si klade za cil
podrobré zkoumat wity aspekt u jedné osoby. V zavislosti na poZzadéwarypu
vysledii rozliSujeme pipadové studie. Exploratorni studie si kladou z& ci
prozkoumat neznamou strukturtigedu a fisobici vztahy, definovat hypotézy nebo
dokonce navrhnout teorii. Explanatorni studie jsNi piipad tim, Ze rozvagi
jednotlivé gicinnétetézce. Deskriptivni fipadové studie podavaji komplexni popis
jevu. Evaluani studie provadi popis, exploraci nebo explanatge jde v ni
piedevsim o hodnoceni¢jakého programu nebo intervence na zakladitych
hodnotovych kritérii (HENDL, 2005). Pro svoji pragem si zvolila evaluani

vyzkum.
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4.4 Projekt — Tyden zdravi

Projekt je zaloZzen na efektu neobvyklosti. ,Tydngravi“ jsou dtmi i
dosglymi vnimany a prozivany jako nezapomenutelny eé&zd atraktivni vyzva.
Na ,Tydny zdravi® navazuje tzv. konsolittd faze, kdy se maji dale rozvijet a
opakovat jednotlivé, @dmi akceptované, aktivity sidazem na jejich kladnydinek.
Zvoleny program pak zaujima pevné misto v kazdoenfivo a postupd se
stane zvykem. Tyto tydny Ize povaZzovat za vyznanmkiéky na cest
k individualnim schopnostem ovfievat své zdravi. Kazdy , Tyden zdravi“ ziska na
zaklad rozhodnuti diteld, déti i rodict urcité téma, jeZz umozni mnohostranné
propojeni pohybovych aktivit s daldimi zdravdtrientovanymiinnostmi. Winky
.Tydna zdravi“ na zdravi se mohou projevit jen zgedpokladu pravidelnosti
(KREXCI, BAUMELTOVA, 2001).

»1ydny zdravi“ probihaji podle nasledujici strulktu

* Ranni cvteni (doplgné zgvem, motiv&nimi piibehy..) Vyuzivany jsou
predevsim cviky z j6gy a psychomotoriky.

» Bé¢hem dopoledniho vyovani by ndl byt uplatiovan kinesteticky ¢ebni styl
(jednotlivé ¢innosti ve vyuce dopbné aktivnim pohybem) a sezeni na
gymnastickych ngiich. Jedna vytovaci hodina kazdého dopoledne bylan
byt vénovana gkterému tématu z vychovy ke zdravému zivotnimuustgde
se Zaci seznami se spravnhym dennim rezimem, vhodtmauou, zpsoby
odpcainku a relaxace se vSemi faktory pozitivavliviiujicimi zdravi.

e O pestavce by zaci #i mit moznost pohybového vyziti s vyuZzitim
cvicebnich pomcek a néini.

» Odpoledne by ®ly byt nabidnuty izné pohybové aktivity. Vyvrcholenim by
mélo byt ,spol&né odpoledne stravené s r&di kde Zaci gedvedou, co se
béhem tydne natili a vtahnou i rodie do her (KREJI, BAUMELTOVA,
2001).
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Projekt - J6ga a zdravi

PONDELI
Ranni givitani s Zaky. Uitel Zaky strdn¢ sezndmi s projektem Tyden zdravi.

BT

Motivace:  Mili Zacci, zavete @i a zkuste se zamyslet, co je v zvot

TR Y4

Nasled@ provedeme rozbor jednotlivych odpoN a pokusime z nich
sestavit stupnici (na jednotlivych stupnichize byt vice odpadi). Zavedeme
diskuzi k tématu zdravi a zkusime vyjmenovavat ¢dlilré faktory, které ho
ovliviwiji (nag. zdrava a vyvazena strava, pravidelny spanek,atistpohybu,

pravidelna hygiena).

Prostedi: télocvicna
Jogovy program — CO JE JOGA? (KREXI, 2003)

Déti s witelem  utvdi  kruh, pokud budeme aut na podlozkach,
uspdadame je P zahajeni do kruhu ,jako paprsky“. Zaujmeme poziadzrasana
(klek sedmo) s rovnymi zadyiiRitame zaky jogovym pozdravem ,HARI OM* a
oni nam spoléné odpovi. Jogovy pozdrav ,HARI OM* provadime tak, s@ojime
dlaré pred hrudnikem (prsty viinu) a lehce se uklonime. Po pozdravistaneme
jese chvili v kruhu a kazdy zak o seélpovi réco zajimavého. titel struené
vyswétli, co je to joga.

Uvadim citaci KREGI (2003, s. 32):,Slovo jéga znamena sjednoceni,
spojeni. Tak, jako jsourpjogovém pozdravuéesre spojené naSe dlan tak je

spojeno nas€ja” s celym okolnim gtem, s pirodou, s vesmirem. Jsme gasti

toho vSeho a ve svyeinech niZzeme toto sjednoceni usktitevat nag. i tim, Ze

nencime pirodu, chovame se k sébhledupl.”
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Jogova a dechova c¥eni
o Zatiname v lehu. Celéélb je uvolrené, lezime na zadech v ose pate
navodime pedstavu pomysinéary, kter4 prochaziclem. Dychame nosem,
klidn¢ a neslySs. Zkusime prodlouzit nadech a vydech. S nadechem
vzpazime a protahneme se. Opakujeme 3X.
* Nacvik plného jogového dechu v poloze na zadech:

a) Malou plySovou hréku nebo ruce polozime ndigni sénu a nacuujeme
branini dychani, kdy setpnadechu Esni séna zveda, f vydechu klesa.

b) Polozime dla#é ze strany na hrudnik a nagwjeme hrudni dychani, kdy se
pii nadechu hrudnik rozpina & pydechu zmenSuje 8yobjem.

c) Spojime pedchazejici c¢eeni do jedné nadechové ,viny*, cokegstavuje
plny jégovy dech. Dbame na to, absticdychaly nosem. Vydech ma byt o
néco delSi neZz nddech. Dychame wlneslyssg.

* V poloze s nadechem vzpazime a protdhneme se. {@pakiBx. Zistaneme

ve vzpaZzeni a tdme celédlo doprava a pak doleva. Opakujeme 3Xx.

Vypréavéni o jezkovi (KREJCI, 2003)

Zakam piedteme ibéh a nasledd provadime jednotlivé asanyiiRviceni
si znovu pipominame & pribéhu a Zaci se aktienzapojuji (vzpominaji, ktera
zviratka se vyskytla ve vyprémi).

Cvi¢ime v gijemném a klidném prasdi, v dolbe vywtrané mistnosti. Je
dulezité, aby v mistnosti bylo teplo a ZacélmpohodIné obléeni. VSechny pozice
provadime tak, aby byly pohodiné &inasely gijemné prozitky a radost. Zaky
nenutime k dlouhym vydrzim v dané pozici. Zaky hatéime klad® i v piipack, ze
pozice neni zacvena dokonale. Pravidelnym opakovanim asaslsauvolni a Zaci
se ve cueni zdokonali. U asan, které jsou praosradve stoji na jedné noze, je

nutné Zakovi se zrakovym postizenim pomoc s udnzeaynovahy.

Vypréavéni o jezkovi (KREJCI, 2003)

Vite citi, co udkla jezek, kdyz secteho poleka? Ano, schouli se do kildai.
Predstavte si, Zze jsme takovymi jezky a kutalimenge Posadime se. VSude je
ticho a klid a jezek se uz neboji. Vykoukne a Vidije na louce. Trava se vini
(,turecky” sed, pomalé Uklony vpravo — vlevo,/@g — vzad). VSude je plno

krasnych ketin riznych barev (Zaciipdvadji rozvijeni ketin, jejich rist)). Jezkovi
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se tu libi. Najednou/ed nim usedne motyl. Uklani se a zdravi jezka.j&vea
prochazku loukou. Jezek si vyéunge a motylek nad nim poletuje. Oba vidi berusku,
jak leze po stéble, broka, ktery @kam sgcha a zakopl (leh na zadaiepeme
rukama a nohama), a krasnoucii kobylku. JeZkovi se na louce moc libi a chvilku

si tu odpd@ine.

Asany: Jezek
Motyl
Beruska
Kobylka

Relaxace (KREXI, 2003)

Zé&ci zaujmou polohu v lehu na zadech (Savasangelavozuje pedstavy
sluncem vylété travy, barevnych ktin, vonici louky. Zaci si fedstavi ketinu,
kterd se jim na louce libi nejvice. Relaxaci ukore hlubSimi nadechy a vydechy.
Pomalu se protdhneme a posadimenie dlad o sebe az jsou tepléfilBzime je
k ofim a nechame teplo proudit déioZamrkame a dlanoddalime. Jakou kK&inu

jste cti vidély? Umite ji pojmenovat? A na zé&vsi kazdy Zak tu svoji namaluje.

Nasledi prokshne zhodnoceni cs&ni. Zaci povi svoje pocity a &d ktera
poloha byla pro & nejijemnsjSi. Zavedeme téma na duSevni zdravi a zeptame se
Zaka, co si pod timto vyrazemigdstavuji a zda by dokazali uvéstkady, které
prispivaji k duSevnimu zdravi. Pokud si Zaci pod dintdrminem nedokaZzi nic
piedstavit, vys¥tlime jim, Ze se jedna ¢innosti, které fispivaji k naSi vntni
rovnovaze. Jedna secmnosti, které dlame radi, s usgvem, a které nam pomahaji
zvladat naroné situace (ndp zgjmové krouzky, setkavani Bpeli, rodinné

prochazky, navévy divadla...).

Prostedi: tiida
Hra: ,Co rad d élam*

Pripravime si kartiky se symboly iznych ¢innosti (nap. televize, peitac,
kniha, mé&, hokejka, kolo atd.). Weny Zak si vybere katky sc¢innostmi, které

déla nejradji. S détmi diskutujeme o vhodnosti a nevhodnosti jedngthv¢innosti.
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Diskuze na téma optimalni rezim dne

Zakam rozdame dotazniky, do kterych budou po cely tydapisovat své
pohybové aktivity. Vys#tlime jim jakym zgisobem budou zéznamy provéd
Zduraznime, Ze je idezité psat skutmé a pravdivé informace. Nasleédrkusime

s Zaky na tabuli sestavit optimalni rezim dnghém Skolniho tydne a vikendu.

Hra: ,Kdo jsem?* (BAUMELTOVA, KREJ Cli, 2001)
Zaci utvdi dvojice. Kazdy ma na zadechigevreny listek s napisem
libovolné pohybové aktivity. Ukolem Z&ke pomoci zjifovacich otazek (odpéd’

ano — ne) zjistit ,kdo jsem?“, jakou pohybovou aitti predstavuiji.

Prostedi: télocvicna
Pohybové aktivity zamérené na integraci Zak se zrakovym postizenim + rozvoj

prostoroveé orientace

Hra: ,Uzlova hra* (VACHULOVA, VACHULE, 1987)
Pomiicky: Satky na 6i, nejmért 60 cm dlouhaisira pro kazdého héa

Z4&ci si zavazi @ a rozatlime je do dvou stejnpasetnych druzstev, kteréd
utvori kruh. Na znameniditele kazdy hré svaze svoji &iru se #urou spoluhrée
po sveé pravici a timto vznikne kruh. Druzstvo, &tervni poloZi tento kruh na zem

a vstoupi do &ho, vyhrava.

Hra: ,Zavody mié&a* (VACHULOVA, VACHULE, 1987)
Pomiicky: Satky na 6i, 2 ozvigené mée

Z&ci si zavazi & Satkem a roztlime je na d¥ druZstva. Kazdé druzstvo
utvori kruh na rozpazeni. Uprdstl kruhu je jeden vedouci. Na znameni oba
vedouci hazeji ndipostupg vsem hréam, ti jim ho ihned vraceji (vedouci tleska).
Vyhrava druzstvo, jehoz widtive 3x okthne kruh. Kdo mi ztrati, sam ho musi

najit a ze svého mista jej vratit vedoucimu. Jimak nesmi své misto opustit.

Hra: ,H fFejivy jako slunce” (VOPEL, 2008)
ZAaci si lehnou na zada, #zau o a ftikrat se zhluboka nadechnou a

vydechnou.
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Predstavte si, Ze dnes je krasny den a Ze veSkerétaasti a trapeni
zabalite do Sedivého mraku, ktery se nad vami vzid&k se vSemi svymi
starostmi nechte odplout pfyPredstavte si, Ze je nad vami hluboké modré nebe a
hreji vas @zné slunéni paprsky. Citite se zcela beapg vSechno kolem vas je
klidné. Jemny vanek hladi vas#ot jako by se ho dotykala sama mal&ipksa.
Citite pocit lehkosti a &sti. Pedstavte si, Ze kazdy z vas je dnes nadherny g n
hiejivy jako slunce a jemny jako vaneki Radechu si pedstav, Ze napljes své
telo zlatym s¥tlem, od hlavy az po koelkey prsi: u nohou. Pi vydechu si pedstav
nepijemné pocity, které nechavas prouditelatven. VdechujeS zlaté ¢ a
vydechuje$ nefjemné pocity.

Jsi jako malé pécko unasené jemnynmetvikem. Jsi jako slur@i paprsek
dopadajici na zem. Uvolni jeStic svedlo, sva ramena a paze, boky a nohy, uvolni
a win poddajnymi i ruce a chodidla./Bdstav si, Ze jsi jako duha sloZzena z mnoha
riuznych barev, které mas v gobla s¥te neexistuje nikdo jiny, kdo by chapal a citil
stejnym zfisobem jako ty. Je to dobry pocit, Zéze8 byt zde a Ze p&t k nam
(15 vtein). Pomalu navracej pozornost ke svéndlu,tkteré zde lezi na zemi.
Uvedomuj si svou hlavu, paze, nohy. Vdechuj a vydedélujehce a osiZujicimi
zpisobem. Dnes se citiS jako duha@es svymi barvami pgtit sam sebe i ostatni.
Otvirej pomalu ¢i a za’ni se ot pohybovat. AZ bude$S mitidiplne otevene,

objevis vSude kolem sebe jiné pestré duhy.

Reflexe: Kdy jsi napjaty?
Kdy jsi uvolreny?
Ktera zviata se dovedou vyjinta¢ doke uvolnit?
Pra jsi jeding&ny?
Pra: je kazdé dit jedingné?

Co je na duze krasné?

53



UTERY
Prostedi: télocvicna
Joégovy program — OVLADANI TELA A MYSLI (KREJ €I, 2003)

Hodinu zahajime ag v kruhu, pozdravem ,HARI, OM*. Nejprve shrneme
informace z pedeslého dne a pak budeme pokxat dalsim vykladem, kde vznikla
jéga. Joga vznikla v Indii. Zaznamy o j6ze jsouétEngi 5 tisic let. Jsouuzné
cesty jogy, tak jako my jsmeizni. My budeme cv¥it Radzajogu. RadZz znamena
kral. Staneme se vladci nad svydtetn a mysli. Cwienim jégy se naiime |épe

ovladat svédo a usnériovat svou mysl, aby byla klidna a vnimava.

Hra: ,Klubi ¢ko*

Zéaci sedi v kruhu. Jednomu dame velké klubko virento zak vola jménem
kamarada a vz&gd mu klubko hodi, podrzi sifjpom zaatek viny. Vyvolanim
dalSich Zak a kutalenim nebo hazenim klubka vznikne me&md barevna
~pavweina“. VSichni jsou ,propojeni“. Po€ujeme sounalezitost, spojeni vSech.

Jogova a dechova c¥eni
Zacatek je stejny jako byldera, i setkani s jogou. Zaujmeme polohu Savéasana a

provedeme stejna dechovaani. Kazdy cvik opakujeme 3x.

Vypravéni o navstvé lesa (KREJCI, 2003)

Dnes se, &i, vypravime s jezkem do lesa. Jezek se nam knayl. zZAsi
hleda kamarady. Jdeme lesem potichu a pozorujemege kolem nasefe. VSude
jsou krasné vzrostlé stromy. Pod stromem roste imaléba, po které leze housenka.
A kdyz gjdeme uplé potichu, uvidime jistdalSi zvfatka, kterd zde Ziji. Viteet,
kterd by to mohla byt?

Asany: Jezek
Strom
Zajic
Housenka
Had
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Relaxace (KREX, 2003)

Z&ci ot zaujmou polohu na zadech, paZze jsou &¥qindél tla s dlagmi
oto¢enymi vzhiru, nohy mirg od sebe, & zawené. Navodime dem gedstavu
lesa, Surdni a vin¢ stromi, barev, které jsou zde @daptjSi. MiZzeme si pedstavit,
Ze jsme ofeni o strom, nebo Ze jej objimame a hladirmeikProcitime lasku k celé
piirock.

K relaxa&nimu cvieni mizeme vyuzit tichou hudbu se&em ptaki, ktera
nam ponize navodit pocit Uplného uvaini. Relaxaci ukokime hlubokymi
nadechy a vydechy. Wdomime si, kde jsme a rozhybeme prsty u rukou aunoh
Protahneme se a znovu posadime, 3x zazpivame ,®ktiteme dlag a teplé
piilozime k @&im. Qi pomalu oteveme, dlas oddalime.

Hra s barvami
Pripravime pruhy latky tznych barev. Bti si vyberou latku, kterd se jim
nejvice libi a zavinou se do ni. Mohou padt, prod si ji vybraly a jak se v ni citi.

Vhodné jsou barvyervena, Zluta, hida, zelena, oranzova, fialova.

Prostedi: tiida
Zdrava vyZiva
Motivace:

Kazdy zZivy tvor musirFpimat potravu, aby mohl Zit a udrzet si spravngah
vSech dlezitych Zzivotnich pochddv #le. Je vSeobeenznamo, Ze nespra¥n
pripravena strava (filiS tucnd, pilis sladka nebo sland) vede k porucham zdravi
s vaznymi nasledky. Abychowmto priznakim p-edchazeli, je nutné dodrzovat

zdravou vyzivu a dodavat naSerdu fpotebné vitaminy a mineraly.

Zaky rozalime do skupinek pomoci kattik, na kterych jsou napsan&mné
druhy zeleniny (nap kapusta, cibule, porekesnek, pazitka, mrkev, Spenatcegj
salat, petrzel, paprika, cuketa, dytiepa, ken, brambory, celer, dgnzeli..). Na
tlesknuti Zaci vyhledaji spoluzaky, ktenaji stejné druhy zeleniny (zelenina: listova,
plodova, kdenova a cibulova). Veite nam vzniknou 4 skupiny. Kazda skupina
dostanestvrtku formatu A3, kterou si roztl na dw ¢asti. Zakim dame k dispozici
reklamni noviny s nabidkou potravin. Jednotlivérgainy vystihnou a budou lepit

nactvrtku. Na jednuiast zaci nalepi potraviny, které jsou zdravé anuaal éast,
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které jsou nezdravé. Az budou mit skupiny svojcphétovou, pedstavi ji ostatnim
spoluzakm. Kazdy zak ze skupinky si vybere ze své nabidlgng zdravé a
nezdravé jidlo, Ppadreé piti a fekne, pré je dana potravina zdravd nezdrava
(nag. jablko — zdravé — obsahuje vitamin C, chipsy zdnavé — obsahuji hodn
tuka)

Hra: ,Bazilisek* (GRELLOVA, LITVINOV, 2000)

Kazdy zak na zstku hry dostava 10 ZetbnV lavici si Zaci sednou naproti
sokE. Budou stidaw zavirat a otvirat® tak, aby nevidli oteviené @i kamarada. Je
tieba ,ulovit* zrakem okamzik otviranicbu kamarada sediciho naproti a v tomto
okamziku zavit vlastni véka. Pokud se Zzakovi pofianachytat kamarada
s ote¥enyma @ima stava se baziliSkem a dava fant.

Je dilezité, aby oni vicka meli Zaci neustale uvolma, vika musi volg
klesat a zvedat se. Spodntko nesmi byt napjaté aimhourené, naopak horni
vicko by nelo lehce pikryvat horni okraj Bimy a rohovky.

Prostedi: télocvicna
Pohybové aktivity zamérené na integraci Zak se zrakovym postiZzenim + rozvoj

prostoroveé orientace

Hra: ,Koulena v kruhu* (VACHULOVA, VACHULE, 1987)
Cil: ~ Procviovani posthu

Nacvik sluchové orientace
Pomiicky: 1- 2 ozvdené mée, Satky
Postup: Zaci maji zavéazané ¢p Satkem. Klgi v kruhu na upazeni. ditel da
jednomu Zakovi néi Ten se ho snazi co nejrychleji poslat (kutaléipuolném
sméru ostatnim spoluzdkn. Hr&i, mezi nimiz se md vykutali z kruhu, maji oba

trestné body. Hru hrajeme 5 — 10 minut.
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Hra: ,Kdo to byl?* (VACHULOVA, VACHULE, 1987)

Cil:  Procvtovani vniméni sluchem a hmatem

Pomicky: Satek, pipadré klapky na @i

Postup: Hr& stoji uprosted kruhu, ma zavazanécioSatkem. Witel polozi
nékterému hré ruku na rameno, ten zatleska achuprosted musi k Bmu dojit a

pomoci hmatu ho poznat.

Hra: ,Honi ¢ka zvonitka® (VACHULOVA, VACHULE, 1987)
Cil:  Nacvik sluchové orientace
Nacvik prostorové orientace
Pomiicky: Zvoneiek, stopky, Satky naco
Postup: Ucitel ma zvonéek a v kratkych intervalech zvoni. Zaci maji Satiky

oc¢ich a snazi se ho chytit, kdo se ho dotkne, ma bod.
Reflexe: Ktera z €chto her byla pro vas nejobtig&i?

Jak se vam d#o urcit odkud gichazi zvorni zvone€ku?

Co vam pomahalo?

57



STREDA
Prostedi: télocvicna
Joégovy program — O NEUBLIZOVANI (KREJ Ci, 2003)

Hodinu zah&jime ag v kruhu, pozdravem ,HARI, OM*. Dnes si povime o
pravidlu, které je v j6ze nejtezit¢jSi, tzv. pravidlo neublizovani (ahimsa). Kazdy
vime, jak nam &kdo rekdy ublizil, jak nas to bolelo. Chceme-li Zit v hamii a
sjednoceni se vSim, co nas obklopuje, nesmimeligiouht. Naopak bychom &
druhym pomahat, uéh se rozdlit, dat réco i bez ohledu na to, jestli méeco da ten
druhy.

DalSi dilezitym pravidlem je pravdivost (satja). Pravdazely velmi cegna.
Vite, Ze rodie jsou radSi, kdyz sefipnate, Ze jste &to negkného provedli, nez
kdyZ zapirate a snazite se je oklamat. Lez ma &natihy a pravda nakonec vyjde
najevo. Proto je zbyteé si komplikovat Zivot I1Zi a podvodem. Satja znaéntaké
byt pravdivy sam k sah) umst priznat své chyby a omyly. Newt chyby jen na
ostatnich.

Hra: ,Zrcadlovi dvojnici* (KREJ Ci, 2003)

Z&ci se rozdi do dvojic. Ve dvojici se postavelem proti sob a rozaéli na
prvé a druhé. Prvni Zaou ctlat libovolné pomalé a plynulé pohyby tak, aby je
druzi mohli sledovat a kopirovat. @i@znime, Ze pohyby maji byt pomalé a plynulé.
Dulezité je, aby se dvojice pohybovala synchtomnjeden druhého nepletl. Po
nékolika minutach si Zaci ulohy vyéni. Cvieni vedou druzi a prvni je kopiruji. Na
zawr zalkim fekneme, Ze tentokrat nebude jedaedpadt pohyb a druhy ho
opakovat, ale oba se budou pohybovatcéae&. Pri hie nemluvime, pouze

vnimame pohyby druhého zaka.

Jogova a dechova céeni (KREJCI, 2003)

Dnes se nailime ,Pozdrav Zemi* (Méatré vandanam). Zaci zaujmaloju
Savasana.i@dstavujeme si, Ze lezime na zemi a skmhas zativa svymi paprsky.
Dychame plnym jégovym dechem, zvolna, pravidePredstavime si, Ze uprdstd
hrudniku mame své slutkio, které z& a vysila paprsky do vSech stran, aby
vykouzlilo lidem Usmiv na tv&i. Klidné lezime, jenom paze zvolna s nddechem
vedeme pes upazeni do vzpazeni az se nad hlavelkigi, s vydechem se vracime

do pipaZzeni. Cuieni 10x opakujeme.
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Nacvik sestavy pozdrav Zem{THAPAR, SING, 2004)

Motivace:  Zene, po které chodim, je moji druhou maminkou. Bdwy/miic
nevyrostlo a nedti bychom co jist. Stale pe¥a trpelive stoji,
abychom si na ni mohli postaviird a bydlet v ém.

Nacvik sestavy Pozdrav Zemi viZilphac. 3

Relaxace (KREXI, 2003)

Uvolnime se v lehu nati8e. Redstavujeme si, Ze leZime na zemi ve stinu
stromu. Jak postupuj€as, stinu pomalu ubyva arilpyva slunéniho tepla.
Predstavujeme si, Ze nejprve jsou sluncemiizdha chodidla, paty, pak kotniky,
lytka atd. Postupujeme dale &mm k hla¥, aZ je sluncem z@ivano celédo.

Zdaraznime nadech, protdhneme se a zvolna relaxantime. Posadime se
do jogového sedu.iBdstavime si své vlastni slikd, které mame ukryté uprostl
hrudniku a jeho paprsky sdisilo vSech sira kolem nés. Jsou to paprsky lasky a
porozungni. Cvicime se zatenyma dima. Nakonec zazpivame 3x ,OM*, preme

dlarg a gilozime k @&im.

Hra: ,V &m jsme stejni* (KREJCI, BAUMELTOVA, 1999)

Zaci volrg chodi po &locvieng, piipadré po chodl. Ueitel tleskne a Zaci se
snazi co nejrychleji vyhledat kamarada se stejrgmaky, které ¢itel urci. Kdyz se
najdou, spoji se za ruce, tape spolu spoji podle barvy viaséi, mésice narozeni

atd. Ri hie neni dovoleno mluvit.

Prostedi: tiida
Malovani slunce

Rozdame &em ¢tvrtky, na kterych je fedkresleny velky kruh. Nanasenim
raiznych barev vyjafiji svou gedstavu slunce. & mohou pracovat v malych

skupinkach.

Hra: ,Kostky" (FINGERBILD, 2003)
Tato hra slouzi k zdokonalovani rychlého pohybuasousedinosti. Zaci
sedi v lavici, kazdé dvojici dame 3 - 4 kostkytdi velikost nez sedine pouziva

pii spol&enskych hrach) a Satek. Jeden ziza&zme kostky, hodi je nausta po
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sekund je zakryje Satkem. Druhy zak mezitim rychl&jpde zrakem po vSech
kostkach a naslednnahlasiekne, kterychéisel si povSiml. Naslednse Zaci
vystidaji.

Hra: ,Kouzelny pytlik*

Do plaeného pytliku ddmedazné druhy ovoce a zeleniny (jablko, hruska,
banan, pomeran hroznové vino, citron, mrkevedkev, raje, okurka atd.). Jeden
z zaki jde k tabuli. ZavaZzeme muioSahne do sku a vytahne jeden druh zeleniny
nebo ovoce a nasledlidanou ¥c popisuje. Ostatni zaci maji Zané @i a pokousi

se danou & uhodnout.

Priprava zdravé svd&iny
Ve skupinkach si Zacifgpravi sva&inku. Podle vlastni fantazi& piedem
pripraveného receptu si sami vyrobi zdravou pomazdktkunou namazou na §ieo

a dozdobi zeleninou.

Navstéva prodejny se zdravou vyzivou

Z&ci spoléng s tidnim witelem navstivi prodejnu se zdravou vyZivou,
prohlédnou si potraviny, které se éhito obchodech prodavaji, rfagelozrnné
obilniny (kaSe, vloky, mouky, €stoviny), pomazanky, sirupy, cukrovinky, jogurty,

cukry — @irodni, hroznovy, ovocnyjtinovy.
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CTVRTEK
Prostedi: télocvicna
Joégovy program — O BRANI A DAVANI (KREJ Ci, 2003)

Hodinu zahéjime aft v kruhu, pozdravem ,HARI, OM“. Dnes $ekneme
néco o dalSich dvoutdezitych pravidlech. Prvnim z nich je ,négvojovani si toho,
co nam nepét’ (astéja). Nejedné se pouze jen &iy ale také o city a mysSlenky
druhych lidi. Berme si jen to, co je nam spontadavano, sntime se se skutaosti,
jaka je. Nenmizeme mit vSechno, peem touzime. S tim souvisi i dalSi pravidlo
.nehromadni“ (aparigraha). Aparigraha nas vede ke kontrelgls grani a tuzeb,
abychom nepodlehli chamtivos@iasto shromafujeme utité véci zcela bezéelns
a stojime pozg)i pred problémem, jak se jich zbavit. Umite dé&faky priklad
takového jednani? &l bychom si dobe rozmyslet, co si fzujeme a nemit mnoho
véci. Ten kdo ma sy byt plny zbyt€nych \&ci, na kterych Ipi a stale shrondage
dalSi, miva i svou mysl neklidnou, plnou zhiytgch starosti.

Hra: ,Na indiany* (KREJ CI, 2003)

Z&ci utvdi kruh. Uprosted kruhu stoji zak se zavazanymianm. Ceka a
snazi se zachytit vdechny zvuky. Ukolem ostatréatoj nejtideji se kému piblizit
a dotknout se ho. Pohybovat se smi vzdy jen jedkrz kruhu. Zak uprogtd kruhu
ukaze na misto, odkud daného zaka slysi. Je-liptave:, jde do stedu kruhu

oznaeny zak.

Jogova a dechova c¥eni

Zopakujeme plny joégovy dech s pohybem paZi. Lelnesn na zada,
s nddechemipdpazujeme v pomalém tempu i@ghazime do vzpazeni, kde chvili
zadrzime dech a protdhneme se. S vydechem pazdupweraeime pes upazeni do
piipazeni. Opakujeme 8x — 10x. Zopakujeme si sest&ardrav Zemi*.

Vypravéni o cest za pokladem (KREJXI, 2003)

Budeme si dnes vypré&vo Indianech, k& se vydali hledat poklad, ukryty
daleko v horach. Museli projit zelenym udolim, aklkérece. Zde pustili své kén
a pokra‘ovali dale naclunech, které si vyrobili z padlych kniemalo jim to hodd
prace, ale vidin pokladu byla lakavaséplavili se tedy feseku a pokrédovali

peSky. Plizili se kovim a vysokou travou, aby jejich vypravu nikdopaéd.
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Kone’ne se dostali k vodopaah, pobliz kterych se ukryvala jeskys pokladem.
V jeskyni stala obrovskd socha kamenné Zelvy. Bpoh jkrunyem se skryval
poklad. Poslednim ukolem hletigbylo zasdhnout/esre stredy i tercii nad Zelvou.
Po presném zasahu secah kruny* Zelvy rozevirat a zgtytil se poklad. Bti, vite,

Cco je nej¢tSim pokladem?

Asany: Larka
Zelva

Luk a Sip

Relaxace (KREX, 2003)

Déti opét zaujmou polohu na zadech, paze jsou ¥plodél tla s dlagmi
otocenymi vzhiru, nohy mirg od sebe, & zawené. Navodime Zakn predstavu
z&iciho diamantu uvnittéla pobliz srdce. Je to diamant lasky a porozim
Pros¥¢tluje cely vnitek tla a jeho paprsky prochézeji ven skrze nas. Paeénol

relaxace zpivame mantru ,OM*.

Déleni pomeranti
Rozclime zaky do mensich skupinek a nechameifavit ovocné tale.
Podle indické tradice je ovoce skladano na tedimi ozdobs, do kruhu. Vhodné

jsou pomerake, jablka, rozinky, platky kokosu, fiky atd.

Vyznam pohybu pro celkové zdravitlovéka — diskuze

Zaci uvadji vyznam pohybu pro lidské zdravi. Hd¥tme s Zaky o
dulezitosti vyznamu spravného drzeélatpro €lesné i dusevni zdravi a vhodna
p&e (rekteré svaly musime protahovat, jiné posilovaktaré svaly se zkracuiji, jiné
ochabuiji + klenba nozni). Zaci provedou vyset klenby nozni otiskem plosky
bosé nohy na zrcadlo a nasléamodnoti své vyS#ni. Zaci utvei dvojice a
vzajemr si meii delky paze, chodidla, loktu a obvodu jednotlivgésti tla (nag.

stehno, pas). Zadznamy n&mnych hodnot zapisuji.
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Pohyboveé aktivity zanmgéiené na integraci Zaki se zrakovym postizenim + rozvoj

prostoroveé orientace

Hra: ,Geometrické tvary* (JANE CKA, JESINA, 2007)

Cil:  Spoluprace, mezipdnétove vztahy

Pomicky: Satek na &, lano

Popis: Hr&i se postavi déady a zavazou siéo Do ruky dostanou lano a jejich
Ukolem je z lana udiat ¢tverec (trojuhelnik, imku, kolmici). AZ budou Zaci
preswdéeni, Ze maji ukol hotovy, polozi landégal sebe a sundaji si Satky.

V prabehu hry musi byt vSichni Zaci v kontaktu s lanemyzmjednomu zakovi
dovolime obchazet ostatni, aniZz by se musel dabet. |

Hra: ,Jede vlaéek kolejaéek” (VACHULOVA, VACHULE, 1987)

Cil:  Rozvoj prostorové orientace

Pomiicky: Zinénky, Satky

Postup: VSichni Zaci se posadi na &hku — ,nadrazi“, které je pobliz hranic hraci
plochy (u s&ny). Weitel chodi po &locviéné recituje: ,Jede vigek kolej&ek, kolik
vozi asi ma?" aekne jméno jednoho z z2&kTen se zvedne z ,nadrazi“ a chyti se
vedouciho za ruku. Spolu chodi a&bpecituji, Wwitel zavola dalSiho atd., az vSichni
Zaci v zastupu tvd vlak. WKitel je vodi po &locvicné. Neaekavar zavola:
»Vystupovat!* Hr&i se pusti a kazdy se snazi co nejrychleji dostabddrazi. &
prvnich Zak ziskdva bod. Hru d&kolikrat opakujeme, ale &mime umisini

~Nadrazi“. Ceti pIni ukol s Satkem nacech.

Hra: ,M &sta na pochodu* (VACHULOVA, VACHULE, 1987)
Cil:  Nacvik samostatné the

Procvteni pangti, rytmu
Pomicky: Satky na oi
Postup: Déti s Satky na &ich udtlaji zastup. Vele je «itel. Kazdy si zvoli
dvouslabéné jméno nista (nap. Praha, Brno, Kolin, Mnik, Vsetin,Caslav, Plz#,
Pacov, Znojmo, Rbram, VlaSim, Tinec, Kladno, HIdin, Pisek, Beclav atd.).
Ucitel zaine pochodovat, Zaci za nim, aniz by se jeden dauklékreli, za pochodu
volaji a odpovidaji si: ,Praha — Praha — Brno —drnBrno — Brno — Kladno —

Kladno“. Déti mohou pochodovat s tleskanim.
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Reflexe: Jak se vam pochodovalo?
Udrzeli jste zastup po celou dobu hry?

Navstéva plaveckého bazénu
Privitani s pla¢ikem, ktery Zakm striené scli vyznam plavani a p@ilje o
bezpeénosti a chovani v prostoru bazénu. Z&ci jsou lexd do druZstev.

Hry na seznameni s vodou:

.Kamarade, co délas?"
* sttikam

e placam (do vody)

* foukéam

* bublam

* hlavu schovavam

Hry pro nacvik dychéni:

Hra: ,Sout éz lodi®
ZA&ci stoji viack. Kazdému dame reék, ktery si da zakipd sebe. Foukanim se

snazi dostat ,lodku“ k urcenému mistu.

Hra: ,Zeb ¥ik"
Zaci utvdi dvé fady, které stoji proti s@ébUchopi se za ruce. Jednotlivec prochazi

piicky Zeliiku s potopenim hlavy a s vydechem do vody.

Hry pro nécvik splyvani:
Hra: ,Rybi ¢ky*

Za&ci vytvai trojice. Drzi se za ruce. Jeden Zak se odraednozi a druzi ho tahnou

v poloze na znakips spojené paze.
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Hra: ,Hv ézdice*
Z&ci si lehnou na hladinu, vzpaZi a roznozi. Nesadskakovat, ale musi se poloZit
na hladinu. Nadechnou se a zadrzi dech. Hlavapj@dlouZeni trupu. Tento cvik

provadime na prsou i na zadech.

Hry pro potapéni a orientaci ve vod

Hra: ,Jizda lanovkou*

Zaci rwkuji po hadici, ktera roztuje bazén. Na povel ,zastavka“ se musi Zaci

potopit a dostat se z jedné strany na druhou stiadice.

Zavéreéné relaxaéni cviéeni
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PATEK
Prostedi: télocvicna

Hodinu zahéajime ap v kruhu, pozdravem ,HARI, OM*. Povidame si
s d&tmi o poznatcich, které diky joze ziskaly - @irpde, lasce, neublizovani,

porozungni.

Jogové a dechové ceeni

Zopakujeme plny joégovy dech s pohybem paZzi. Lelnesn na zada,
s nddechemipdpazujeme v pomalém tempu i@ghazime do vzpaZzeni, kde chvili
zadrzime dech a protdhneme se. S vydechem pazduporaeime pes upazeni do
piipazeni. Opakujeme 8x — 10x

Pohadka O stromeku (KREJ Ci, ROJOVA - SITA, 2007)

Déde’ek Jedlfka byl moc hodny na lidi, na #atka, na celou firodu. Rad
chodival na prochazky do lesa, pozoroval stromg|quhal zpv ptak: a vzdy rdl
radost, kdyZ uvid srnku, zajfka nebo gjakého jiného lesniho kamarada. V lese se
pohyboval zcela tiSe, proto se horatka \tSinou nebala a chovala se v jeho
pritomnosti Gpld prirozere.

Jednou se staloeno neobyejného. Ped dddeckem se objevil jvabny zlaty
srne’ek. Byl tak nadherny, Ze seddckovi Uplre tajil dech. Srnéek pisSel az
k nemu a promluvil lidskoueci.: ,Ty jsi prvni ¢lovek, ktery nemysli na to, Zze by m
chtel ulovit. Nekted lidé by radi ziskali mou zlatou:ki, protoze by ji mohli draze
prodat, jini n& chigji chytit a prodat do cirkusu nebo do zoologickéraaly a kdo
by n¥ m¢l rad doma jen tak pro zabavu. Moc se lidi bojiram@zeS mi, prosim,
ochranis ra?*

»-ANno, pomizu ti, neboj se,* uklidoval dtdecek srneéka. Vtom se ozvalo
zapraskani atvicek. V Kovi se schovaval lovec a puSkowimp7imo na srnce.
Déde’ek se rychle postavil7pd lovce arekl: ,Odejdi, neskilej na to ubohé
zvire!" Lovec se rozesmal: ,Ty mi chceS poret? UZ jsem zabil jind vzacna
zvirata a zlatého srnce dostanu taky.” Stek se schovaval za&dieckem a srdiko
mu strachy tlouklo o zavod. ,Tak to bude$S musediejzastelit me,” rekl rdzre
dedecek, .ja jsem totiz slibil, Ze srdka ochranim, a svoje sliby vzdycky

plnim.”“ Lovec sttil do dedecka a ten upadl na zem.
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Najednou se vSak v lese ozvaly zvlastni zvuky Bgkstromy a zvdta
volaly o pomoc. Zaal foukat silny vitr, stromy se ohybaly na jedmdrihou stranu,
vichrice se zatdla do viru kolem lovce. Ten se ¥gd, zahodil pusku a utikal péy
co mu nohy staly.

Vitr se utiSil a stromy zaly radost Sun#t. Srne‘ek podkoval dtdeckovi a
poprosil ho, aby s nim je&thvili zistal. Sli tichym lesem, velmiastni, dva patelé
—clovek a zvie.

Po chvili se srngek zastavil aekl: ,Ted’ uz se musime rozléti Za odnenu
ti dam seminko kouzelného stromu. Zaka na své zahrada pakej, az vyroste.
Bude to zazrény strom. Kdo si poddn sedne, buderastny a splni se mu kazdé
prani. Ty vSak nesmi$ toto tajemstvi nikomu prozradedm smiS ke stromu
prichazet, jen kdyzétnikdo nevidi. To kouzlo je jen pro tebe a prokgp ho
dokazou sami objevit.”

VSechno bylo tak, jak sreek slibil. Brzy vyrostl krasny strom aipésel
dédeckovi Sesti. Dedecek touzil po tom, aby i jeho Zena, jehdti,dvnowatka a
pratelé objevili kouzlo stromu. Ale uplynulo mnoho¢ & nikdo z nich se pod
stromem ani nezastavil. A on sdm nglamt prozradit, jinak by kouzlo zmizelo.

Na Sedry den se édesek zase posadil pod strom a prosil ho: ,UkaZ své
kouzlo, prosim, i mym blizkym. J&4a mit cokoli, co budu chtit, alegt si reco
jen pro sebe uz nechci. Tolik g Siesti i pro ostatni. Prosim, spimi moje pani,
uz starnu a byl bych rad, kdyby aspmij vnouw’ek Marian poznal tvé kouzlo, je to
tak mily a hodny chlapec.”

Maridnek se zrovna objevuje na zah¥ad malou sesitckou Anetkou.
Deéde’ek rychle odchazi od stromu, pohladiigho viaskach a jde si dahuvait caj.
Marianek a Anetka segi na dareky a vesele si hraji na zahrad

Najednou uslySi zatoukani, ohlédnou se a nr&i svym déim. Za nimi stoji
kacka, na hla¢ ma vanani cepici a na tlapkach boty, jakétil videly na obrazcich
dedy Mraze. Na ocase ma uvazanou masti Bi chiji kocku pohladit, ale ona jim
utika. B?Zi az ke kouzelnému stromu, posadi sefaamase mazlit s kockou. Ta jim
vypravi gibeh o dédeckovi a o kouzelném stromu. ,Pod timto stromem psedite,
deti, a tel’ je kouzlo i pro vas,“rikA kaicka ped odchodem. ,Bkujeme,
dekujeme,” volaji sastné dti a objimaji kouzelny strom. Ten na znameni sauhla

lehounce pohybujectvemi. A kaiicko, taky si to tajemstvi musime nechat jen pro
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sebe jako édecek?” ,Ne, ted’ uZz nastak’as na to, abyste strom ukazali vSemyikte
jsou hodni a maji v srdci laskuiekne koka a zmizi.

Tentokrat se $tiry veer slavil na zahrad, kouzelny strom ##& do v3ech
stran a kazdy pod nim naSel darek, ktery &l.pKdyz veéer Marian usinal,
premyslel o tom, jak je mozné, Ze si nikdo toliknetSiml, Ze na jejich zahrad
roste zazrany strom. V noci se mu zdal sen o tom, Ze takos{romi je jest

mnoho a Ze vSechdgkaji na to, az sidkdo jejich kouzlo usdomi.

Asany: Strom
Pt&ek
Zajic
Srnka
Vitr
Jak roste k&tina
Kocka

Relaxace
Déti opét zaujmou polohu na zadech, paze jsou ¥gadél €la s dlagmi
oto¢enymi vzhiru, nohy mirg od sebe, & zawené a kazdy sitpdstavi Ststi, které

naphuje jeho Zivost.

Hra: ,Kouzelny strom* (ROJOVA, 2007)

Jednoho Zaka postavime do pozice stromu. Ost@tnse pi hudhbs
pohybuji v okolnim prostoru. Po chvilce hudbu vymeea vSechnyddi jdou ke
~stromu”. WCitel se Zak zepta, pro si mysli, Ze je tento strom kouzelnytDse
zamysli nad dobrymi vlastnostmi Zaka. Zacijktmbre odpovi, se vifistim kole

stavaji dalSimi stromy. Timto si Z&ciddomuji, Ze kazdy je krdsny a kouzelny.

Prostedi: tiida
Zazracéné bylinky

Povime Zakm, Ze i bylinky mohou byt kouzelné. Zaci zkusi vgmovavat
razné druhy bylinek a vzdy se pokii&it, k éemu se dana bylinka vyuziva. Pro

vyhledavani informaci dame k dispozici odborné néncyklopedie, atlasy.
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Hra: ,Na babku ko renarku*®

Kazdy Zak si vylosuje kattku, kde bude napsana nemoc (ha@chlazeni,
bolest v krku, bolest hlavy, kozni problémy..). Zsiqgredstavi, Ze jsou ,babkou
korendkou" a pokusi se na dany problém dogdruhodné bylinky, které nakresli
nactvrtku.

Kazda spravna ,babka tendka“ by mela znat vSechny bylinky a keni.
Pro zaky nachystame pyikiy, ve kterych budouizné druhy bylinek a keni (nap.

he‘'manek, levandule, kmin, majoranka..) a pokusi g@imat pouze podtachu.

Prostedi: télocvicna

Hra: ,Na opi ¢aka"“ (Vachulova, Vachule, 1987)

Cil:  Nécvik orientace v terénu

Pomiicky: pétimetrovy provaz, 30 oblazk zvone€ek, stopky, Satky

Postup: K Zel¥inam privazeme ptimetrovy provaz a kolem rozlozime 30 oblazk
Pak vybereme ht& jako ,optiho straZzce“, ktery uchopi konec provazu.
»Opic¢akovi* a hr&um zavazeme @ Satkem. Ostatni héazacnou podnikat vypady
k Zeldinam, snazi se sebrat co nejvice obldzk dostat se snimi mimo
»opicakav“ dosah. Koho ,opidk" placne, ten musi¢het k &iteli, asi 30 m od
Zekin, kde ziska novy ,Zivot" a pokéaje ve lfe. Hrajeme n&as, vitzi ten, kdo
ziskal a odnesl do bezfieco nejvice oblazk Lze vzdy odnést do sveho

.doupcte” jeden oblazek. ,Opak” nesmi pustit rukou konec provazu.

Hra: ,Udrz sm ér* (Vachulova, Vachule, 1987)
Cil:  Rozvoj prostorové orientace
Pomiicky: Mi¢, palicka a plech, Satky
Postup: Zaci maji zavazané&osatkem. V glocviéné na podlahu poloZime #hiZak
si jej nohama opat¥zjisti, nasled& nekolik kroki couvne, vrati se a shapoprvé
odkopne. Za kazdy odkopnuty ¢rdiska zak 1 bod.
Obmena:

V télocviéné na hrazdu zassime plechovy kruh (pokiku). Zak si zjisti
polohu, poodejde, nasletise #iblizi s paltkou v ruce a snazi se hned napoprvé
udeit na ,,gong“. Za kazdy ,gong"“ ziska zak bod.
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PFibéh s pohybem: ,Maly vztekly tygr (LISA, VESELA, 200 4)
Ucitel zakam ¢te/ vypravi pibéh a oni ho dopiuji pohybem.

Maly vztekly tygeelo chmut,
jako divy stéle zti.
Déti ukazuiji, jak dovedou byt vzteklé.
Vystrkuje pitom svoje ostré drapy,
vSem jen vyhrozuje, Zata tim trapi.
VSichni zvednou ruce a svymi prsty znangr drapy.
Tygr ve svém vzteku ani netusi, Ze mu vyplazeyk feslusi.
Déti vyplazuji jazyk.
Nejvice se jehgev po krajir SiFi, kdyZz ma misto masa jen mrkev nasiali
D¢éti fvou co nejhlaséji jako tygr.
VSichni z gho maji strach, nemaji ho radi,
tygrikovi to vSak zatim asi malo vadi.
VSichni ki rameny a ukazuji svou lhostejnost.
Brzy ho vSak zme mrzet, Ze je stale sam,
Premysli a rozhlizi se: ,,Co #&udelam?*
D¢ti se rozhlizeji kolem a vidi, Ze si jich nikdo B&wa.
Narika a kiuci, jak nedsti pytel,
Ze mu nezbyl na &¢ ani jeden pitel.
Déti nazn&uji pl&.
Slzy mu vSak/imasSeji malo pros¢chu,
proto aspa ve zpivani hleda éthu.
Hr&ki chodi ,poctyiech” po mistnosti a spdle¢ zpivaji pisniku.
Kdyz dozpiva,istane bez pohnuti stat,
nema zadné kamarady, nema si s kym hréat.
Déti zastanou stat jakoifkované.
Premysli a za chvitku sdm se podivi,
Ze mohl byt na ztdta tak moc osklivy.
Déti naznd&uji, Ze vSechno pochopily, &ifmm si ukazuji prstem néelo.
Priste uz se vzdycky ke vSem Iépe zachovam,
abych nikdy neistal tak opudn a sam.

VSichni se za&nou tvé&it pratelsky, z oblieju jim vyzaruje vsticnost.
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Potom tygr navétuje vSechna zkatka,
kazdé z nich ho rddo pozve k &ah vratka.
Vzdy déti spolu mluvi tichym hlasem.
Kazdému pak podéa packu patvemi v chladku
a z kozisku vytahuje darek na pamatku.
Dvojice si podava ruce a pantomimicky zn&xgpe predavani darku.
Zviratkim vSak na darcich/Ais nezalezi,
radej tygra obejmout vSechna rychlez!

Nakonec se vSichni navzajem sto&objimaji.

Diskuze s Zaky na téma optimalni rezim dne

Zaky jsme v pedchozich dnech seznamili s pojmem dusevni zdzavéva
vyZiva a nyni se za#hime zhodnoceni dotazriikkteré Zaci po cely tyden pin
vyplnovali. Zamysli se, zda byébn¢ dosahli optimalniho denniho pohybu i
v piipack, Ze by se nekonal projekt Tyden zdravi. Zagilissvé pocity a dojmy,

které ziskali Bhem projektu. Na z&v se rozlodime sestavou ,Pozdrav Zemi“.

Zavére¢na besidka ,Zdravé odpoledne*

Projekt ukodime zéaérecnou besidkou. Zaci pozvou rédj sourozence a
piatele na ,Zdravé odpoledne®, které se bude koraostorach dlocviény. Zaci
spole&né s witelem gipravi ,zdravé” poho&ni a odpoledni program.

Zéci rodte seznami s potravinovou pyramidou, optimalnim @emezimem
a vhodnymi cviky podporujici zdravi. Do programudbu zd@azeny pohybové
aktivity, se kterymi se Zaci v fo¢hu tydne setkali. Nyni se jich &stni i rodée a
vSichni gitomni hosté. Zacifiedvedou jednotliva jogova &eni a naslednse je

pokusi natit i ostatni. Odpoledni program bude uken gedanim partnich list.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5. 1 Vysledky a diskuze k vyzkumné otazae 1

1) Predpokladam, Ze pravidelnymiazovanim jégovych cveni do vyuky lze

pozitivré zlepsit testy koncentrace pozornosti.

Vyzkumna otazka se potvrdila.

Test koncentrace pozornosti

Cilem tohoto testu bylo zjistit vykonnost v oblasbustedni a pozornosti.
Test byl zadanied z&atkem projektu Tyden zdravi a znovu proveden pgdddch,
kdy byla po danou dobu do vyuky pravidelrarazovana jégova c¥eni. VSichni
Z&ci se zrakovym postizenim test zvladli bez chydsak s odliSnyméasovymi

vysledky. Proto jsem se z&fila pouze na rychlostni vykonnost.

Graf¢. 1: Test koncentrace pozornosti

Cas nutny k vypracovani testu koncentrace pozornosti
méfFeny v minutach

241
211
18
151

— O dvodni m éfeni
121

B zavérecné m éreni

minuty

o w o ©
S

Barbora Alice Jana Petr Jakub

Z tohoto grafu vidime, Ze jogova a relama cviceni nela pozitivni vliv
na snizenéasu potebného ke zpracovani testu pozornosti. Vlivem jgghwcviceni
se podélo viem 5 zakm zpracovat test rychleji. Usgnost relaxénich cvieni (i

nasem nireni byla 100%. Z grafu lze ¥ist, Ze rychlostni vykonnost jednotlivych
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Zaka je rozdilna. Barbi® se poddlo ¢as z 11,67 min. snizit na 9,15 min., celkovy
¢as potebny k vypracovani testu byl zkracen o 21,59%. éAlavladla druhy test
vypracovat o 1,55 min. rychleji nez test prvni.tuS¢as snizila z 18,56 min.
na 17,01 min, to je o 8,35% m#&nJana ke zpracovani prvniho testurebbvala
23,23 min., k druhému testu uz jen 18,37 min.¢&kgibyl snizen celkem o 4,86 min.,
to je 0 20,92% mén Petr sniziléas z 11,34 min. na 9,31 min, celkovgs byl
zkracen o 17,90%. Jakub peiboval k vypracovani prvniho testu 15,58 min.,
k druhému testu 12,67 min. Jebas byl snizen o 2,92 min, to je 0 18,73% Mmén
Test v nejkratSindasovém Useku zvladla Barbora, kteracss dosahla negtSiho
rozdili. Nejmensi rozdil mezi jednotlivyndiasy néla Alice, ta swj vykon zlepSila
pouze o 8,35%.

Diskuze:

Vysledky prokazaly, Ze Zaci se zrakovym postizeniuiddli test pozornosti
|épe po sko#eni projektového tydne a nasledném 4 tydennirfazzaanim
jégovych cvteni do vydovani. Schopnost dosahovat lepSich vysiedk
pii manipulaci s pozornosti dle mého nazoruizen souviset i s lepSim
sebeovladanim. Z4ci dokazali zvysiedevsim rychlostipsvé praci a celkaylépe
nakladali se svou pozornosti. K tomu je zéploit utitd mira osobni kontroly. Jista
mira sebekontroly d¥e byt velkym krokem k posunu vlastni osobnosti.
Sebekontrola a sebekdize casto zapdtbi k dosahovani vytgnych citi. Kladné
vysledky tohoto testu poukazuji na pokrok v obl&sticentrace.

5. 2 Vysledky a diskuze k vyzkumné otazae 2

2) Predpokladam, ze pravidelnymiaaovanim jégovych c¥eni do vyuky lze

pozitivre zlepSit vysledky testu zaiteného na sluchové vnimani.

Vyzkumna otazka se potvrdila.

Test sluchové pozornosti
K testu sluchové pozornosti jsem vyuzila pohadkdiaupém Honzovi. Zaci

z CD pehravée poslouchali pohadku a vzdy, kdyz uslySeli jmémnmth
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(v jakémkoliv pad), ucklali na papirarku. U kazdého Zéka jsem kontrolovala, zda
je ¢arka poznamenana ve spravném okamziku.
Graf¢. 2: P@et chyb ve sluchové pozornosti n&&ku a na konci Sani

Pocéet chyb ve sluchové pozornosti naza €atku
a na konci Set reni

O dvodni m éfeni

B zavéreéné méreni

pocet chyb
@ = M W h O O
N\

Barbora Alice Jana Petr Jakub

Diskuze:

Z grafi je Z‘'ejmé, Ze pdet chyb se u 4 zaksnizil a u 1 Zaka stagnuje.
Nejvétsi rozdil je kejmy u Alice. U Petra nedoSlo k Zzadnému zlepSeaiz#atku
Seteni nEla nejvice chyb Jana. Zde doslo jen k mirnému elepd.ze pedpokladat,
Ze celkové ¥tSi % chyb niZze byt ovlivieno projevy ADHD.

5. 3 Vysledky a diskuze k vyzkumné otazaoe 3
3) Predpokladam, Ze projekt Tyden zdravi pozi&wovlivni stravovaci rezim

Zaka se zrakovym postizenim.
Vyzkumna otazka se potvrdila.
Test rozvoje taktilniho vnimani
Cilem tohoto testu bylo zjistit rozvoj taktilnihenimani gi zarazeni

pohybovych aktivit zagtenych na rozvoj smysla vnimani do vyuky. Test byl

zadan ped z&atkem projektu Tyden zdravi a znovu proveden pgiddch.
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Zaci meli za dkol projit stezku poazném povrchu (karton polepeny
kobercem, vatou, hlinou, molitanem, piskem, pleché&oveSinou) a nasledn
vyjmenovat povrch dané stezky ve spravnéiago Toto cvieni je nutné provad

bez obuvi.

Graf¢. 3: Vysledky testu taktilniho vnimani a p&m

Vysledky testu taktilniho vnimani a pam  éti

O dvodni m éfeni

B zavéreéné méreni

predméty s Upravou povrchu

Barbora  Alice Jana Petr Jakub

Diskuze:

Test nejlépe zvladla Barbora, avSdk(vodni a zagrecném ngreni dosahla
stejného vysledku. Nejvice se zlepSil Jakub ordwsp rozpoznanéigdntty,
ostatni Zaci se zlepsili o jederepnet. Zaci byli schopni vyjmenovat viechny
druhy povrclt, ale problém se objevikpzapamatovani gadi. Z vysledk je

ziejme, Ze po 4 tydnech se objevilo zlepSenigiam4 zak.
5. 4 Vysledky a diskuze k vyzkumné otazoe 4
4) Predpokladam, Ze pravidelnymiazovanim jogovych cveni a pohybovych
aktivit zanmgienych na rozvoj prostorové orientace u tade zrakovym

postizenim lze pozitivhzlepSit vysledky testu taktilniho vnimani a gém

Vyzkumna otazka se potvrdila.
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Cilem tohoto Sé&eni bylo zjistit, zda tydenni prograntigpéje k lepSimu
piistupu zak ke spravnému stravovacimu reZimu. Zaky a naslédajich rodice
jsem 14 dni fed zahajenim projektu pozadala, zda by si Zaciykdad po dobu
6 tydmi zaznamenavali veSkeré potraviny a tekutiny, kbgreem dne zkonzumuiji,
véetne ¢asovych uddj. Upozornila jsem, Ze tyto informace budou vyuzity
k vyzkumnému &elu, proto je dlezité informace zaznamenavat dle skotesti.

Nejprve jsem se zaffila na rozbor jidelrtki, které mi Zaci odevzdalired
zahajenim projektu. Po dobu 4 tydraci stale pokkavali v zapisovani udajo sve
straw. Po dikladném prozkouméni jednotlivych jidelkit Zaki se potvrdilo, Ze

i tydenni program riize mit pozitivni vliv na zrnu ve stravovacim rezimu.

Alice
Rozbor jidelntku pred zahajenim projektu:

Alice rano nesnida a prvni jidlo je az dopoledvécma ve Skole. Mezi
dalSimi nevhodnymi navyky je pitny rezim. | kdyZiéd deng vypije cca 1,6 litru
tekutin, alecasto se objevuji nevhodné napoje. Pitny rezim g9 26 tvden
ovocnymi limonddami a coca-colou. V jidalki chybi pravidelné zastoupeni
zeleniny. Ta je konzumovana pouze formou gala Skolni jidels. Mlécné
vyrobky jsou zastoupeny 3 — 4x tydnPijem denni porce jidla je 4 — 5 davek,

avSak veéere jecasto nefiméierg vydatna.

Rozbor jidelntki po 4 tydnech ukafeni projektu:
Alice denni rezim z#na snidani, ta je &Sinou tvdena jogurtem nebo
piesnidavkou. Ovocné limonady &ts§i casti jsou nahrazeny ovocnymiaji

a neperlivou vodou. Zelenina je stale podavanae@rzve Skolni jidekn

Barbora
Rozbor jidelntki pred zahajenim projektu:

U Barbory denni rezim 2@a vzdy snidani, kterowtsinou tvdi bilé p&ivo
nebo chléb se salamem a se syrem. Ke snidaniyaeha podavano ovoce.rfem
dennich davek jidla je 6 - 7 porci. V jidekii jsou f#iliS zastoupeny sladkédinky

a bonbony¢i lizatka konzumovanaéhem dne. Zelenina a ndlée vyrobky jsou
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podavany kazdy den. Pitny rezim je pravidelhodrzovany, cca 2 litry desn

(vétSinou slazené ovocridje, ale i neperliva voda).

Rozbor jidelntki po 4 tydnech ukafeni projektu:

S porovnanim jideldku pred zahajenim projektu dosSlo k omezenijnpu
sladkych tginek. Nyni jsou nahrazovany nuingé hodnotnymi suSenkami a jejich
konzumace je Zazena v dopolednich hodinach. Ovocfsge jsou nyni slazeny

titinovym cukrem. V jidelriku jsou vice zastoupeny potraviny ze zdravé vyZivy.

Jana
Rozbor jidelntki pied zahajenim projektu:

U Jany denni rezim Zma vydatnou snidani, kterotasto tvdi ovesné
vliocky, pripadré obilné kuliky + hrnek ovocného slazenébaje. Rijem dennich
davek jidla je 4 - 5 porci de&nPitny rezim je nevyhovuijici. Jana vypije pouza cc
0,8 litru tekutin den& (slazené ovocnéaje, dZzusy, ovocnétdvy) . Zelenina je
v jidelnicku zastoupena cca 4 - 5 x tgdrMlécné vyrobky jsou konzumovany

kazdy den.

Rozbor jidelntkt po 4 tydnech projektu:
Pti porovnani stravovaciho rezimu doSlo u Jany keSemgmu mnoZstvi
piijmu zeleniny a ovoce. V déb kdy probihal projekt byl dodrzovan i spravny

pitny rezim. Po skateni projektu opt doslo k jeho sniZeni.

Petr
Rozbor jidelntki pred zahajenim projektu:

U Petra stravovaci rezim daa vydatnou snidani, kterou tacelozrnné
pe&ivo a chléb namazany masleisyrem + ovoce a hrnek bylinného sypanéaje.
Ptijem dennich davek jidla je 5- 6 porci. Dopoledr&su tvai mléné vyrobky,
ovoce, zelenina. G je podavan ve skolni jid&éinOdpoledni suéina predstavuje
obloZzené p&ivo + ovoce. Véere je ¢asto sloZzena ze zeleninovych pokrréi
leh¢ich forem jidla. Pitny rezim je pravidélrdodrZzovany (dZusy, bylinnéaje,
neperliva voda). Zelenina, ovoce a tmé vyrobky jsou do jideldku zaazovany

pravidelré kazdy den. Sladkosti jsou konzumovany pouze v @m&xn mnozstvi.
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Rozbor jidelntki po 4 tydnech ukafeni projektu:
U Petra nebyly zpozorovany velké rozdily ve sléjatelnicku. Stravovaci

rezim byl vyvazeny jiz fied zahajenim projektu.

Jakub
Rozbor jidelntki pied zahajenim projektu:

Denni stravovaci rezim &ma az dopoledni svmou ve Skole. Swvanu
pievazre tvori bilé pe&ivo s uzeninou a syrem.ifem denni davky jidla je 7 — 8
porci. Jednotlivé porce jsouiifS vydatné a wv&efe jsou podavanyésre pied
spankem. V jidelgku jsou giliS zastoupeny sladkosti a uzeniny. Ovoce je
konzumovano pravideth kazdy den. Zelenina a ntl& vyrobky jsou do
stravovaciho rezimu tazeny 4 - 5x tydd Pitny rezim je dostatey, avSak slozeny

z nevhodnych napbj(limonady, dZusy).

Rozbor jidelntkt po 4 tydnech ukateni projektu

U Jakuba denni rezim @aa snidani, ktera je tiena obilnymi kukkami.
Patet dennich davek jidla je sniZzen na 6 — 7 porcteidéegjsou stale podavanysie
pied spankem. Sladkosti byly méromezeny, avSak uzeniny jsou v jidéku stale
zastoupeny. V pitném rezimu se neobjevuji jen liGoyna dZusy, ale i bylinng&je.

Diskuze

Jednotlivé rozbory jideltka potvrdily, Ze Z&ci se zrakovym postizenim
po absolvovani projektu Tyden zdravi se vice &dima spravny stravovaci rezim.
Dva Zaci ped zahajenim projektu rano nesnidali. Wlgghu projektového tydne
se snazili dodrzovat s ostatnimi Zaky spravny degdim a za&ali kazdé rano snidat.
Pitny rezim byl utyf Zaki dodrzovan jiz ped uskuténénim projektu, ale uatsSiny
7aka byly zatazeny nezdravé napoje s vysokym obsahem cukru.ségei postuph
snazili omezovat a nahrazovat neperlivou vodidaylinnymi ¢aji. U Jany zpdatku
nebyl dodrZzovan pitny rezim. Vfischu projektu Jana zvysilaipem tekutin, avSak
po ukorgeni projektu se afp hodnoty pijmu napofi snizily. Zde je nutnyasledny
dohled ze strany rodli a Witele.

Z jednotlivych zaznain ze stravovaciho rezimu byloregmé, Ze nejvice
vyhovujici byly jidelnéky sestavované v débkonani projektu. Porovnanim

1. tydne a 5. tydne |zéci, Ze dosSlo k celkovému zlepSeni ve stravovanilycich.
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Zaci se snazi dodrzovat pitny rezim. Posledni jigdo podavano 3 hodiny
pied spankem. Zaci omezilifiiem sladkosti a nahradili je ovocem a ovocnou
piesnidavkou.

Je teba si u¢domit, Ze vyzZiva je jednim z nejekzit¢jSi faktor, které
ovliviuji zdravi. U dti je dilezita pravidelna strava. Bet dennich jidel by neth
klesnout pod ¢. Rodice by néli sledovat skladbu denniho jidetklu ditte a dle
potreby volit vhodné pokrmy fipravované v doméacim praésti. Dilezitd je
vydatna snidaha dodrzovani pitného rezimu.

Je zejmé, Ze jeden tyden nesit& tomu, abychom&em dali dobré zaklady
pro jejich zdravy at@astny Zivot. Je nutné, aby si Zzaci samédomili, jak mohou
pozitivné ovliviiovat svoje zdravi. Proét je dilezitd podpora ze stranyiteli a

rodict.

5. 5 Vysledky a diskuze k vyzkumné otazae 5

5) Predpokladam, Ze projekt Tyden zdravi pozitiwvlivni duSevni zdravi 2k

se zrakovym postizenim gigpeje k lepSimu sebepojeti.

Vyzkumna otazka se potvrdila.

Seteni jsem provedla na zéakkadozhovoti s jednotlivymi witeli a rodgi.
Ucitelé se shodli, Ze Zaci v projektovém tydnu sevakji zapojovali do vyuky.
Pokroky vigli piedevsim valesné vychov. Zaci se zrakovym postizenim byli gin
z&lereni do tlesné vychovy. Hodinyétesné vychovy je bavily. Sami pozorovali
aspech, ktery je motivoval pro dalSi praci. Jogovacevii pro dti byla zajimava,
dokonce jednotlivé asany &ili i 0 prestavkach. Panicitelky se shodli, Ze jégové
cviky meli velmi pozitivni vliv i na zZaky s ADHD. Tito Zzacibyli klidngjsi
a soustedn¢jSi. U Petra bylo patrné rozéni kontakt s ostatnimi spoluzaky. O

piestavkach travi vice volné chvile s kamarady.

Metoda volné vypoidi byla realizovana ve dvatastech a to bezprdsting

po skorteni projektu, kdy byly zjivany subjektivni vysledky &iinky projektu na
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Zaky. V druhécasti, ktera byla realizovana 2¢sice po realizovani projektu, byly

zjistovany subjektivni ndzory nd&ipos projektu po jeho skeeni.

Metoda volné vyposdi byla realizovana bezprdgstreé po skoreni projektu.

Zakam byla v za¥ru posledni vysovaci hodiny tedy 15.1. 2011 poloZena
otazka: ,Jak hodnotite projekt Tyden zdrawim si myslite, Ze byl pro vas
pros@Esny? VSech & zaki hodnotilo projekt klad& Dle jejich nazoru byl pro
projekt Tyden zdravi zabavny a zajimavy. Biasse nové cviky, které nyni fizou
cvicit i o prestavkach. Jsou to pr@ nove a oblibené aktivity, kterdgultim neznali,

a moc se jim libi. Nyni se pry budou vice snazdrdovat spravny stravovaci rezim,

aby byli zdravi.

Metoda volné vyposdi realizovana 2 gsice po sko¥eni projektu

Metoda volné vypaidi byla pouzita 14.3., tedy t&in2 mssice po uko&eni
projektu. Zakm byla poloZena otazka: ,Byl pro tebe projekt Tydenavi ginosem
i po jeho skoneni?* Jestli ano, tak &em?“ Odpo¥di se zdastnilo vSech & zaki:
VSichni Zaci uvedli, Ze nyni tato @ani provadi spolta¢ s pani ditelkami, kdyz
jsou ve Skole unaveni. Tato &gni jim pomahaji f Unaw. Tii Zaci dokonce naili
jednotliva jogova cuieni i své blizké, coz se da hodnotit jako pozitipndjev

kladného postoje kainkam projektového tydne.
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5. 6 Ripadova studie
Chlapec Petr, 9 let
Integrovany jiz od maiské skoly.

Obdobi do 3 let

Diagnostika: Afakie, amblyopie z anopsie, nystagmus a jiné aapelné pohyby
oka

Osobni anamnéza Petr S., 10 let,éhotenstvi prothlo bez komplikaci, porod
probéhl v 33. tydnu &hotenstvi, nasledoval pobyt v inkubatoru, kterynsgativré
podepsal na zraku.

Rodinnd anamnéza Oba rodée a mladsi bratr jsou zdravi, v celé SirSi rédin

kataraktu nikdo neh.

Obdobi novorozence, kojence, batolete

Rodite byli hned po narozeni Petra informovani o vedierynoznych
nasledcich fedtasného porodu. Na dop@ani lékdn rodice pravideld dojizcEli do
Strediska rané p@& v Brreé. Psychickd podpora specialnich pedagogding
pomohla v peateinich fazich Soku a pogni, a pozdi i v prijeti Petrova postiZeni.
Matka sefidila radami odbornik ze Stediska rané p& a snazila se u#pobit
pokojicek Petrovym pdebam a vytvtila vhodné podminky pro rozvoj zrakovych
dovednosti (syté barvy, zvukédwstimulani hraky, piijemna atmosféra, slovni

kontakt, doteky, hlazeni).

Obdobi batolete

Hruba motorika — Petr se zdokonaloval v ¢hi — z&ala kolem 1,5. roku, nejtve
v postylce, dale pak za ruku &kterym z dospglych zrodiny. Podle nabytku
v mistnosti, rozliSoval Jakuligsné misto, kde se pranachazel.

Jemna motorika — od 2. roku zé&al pravideld nosit bryle s odpovidajicimi
dioptriemi.byla zar‘ena na nejizr¢jSi skladaci stavebnice, naedntty denni
potreby, které vydavaly zvuk nebo jej jakymkolivigpbem zaujaly.

Ret —iet se vyvijela v norra Neobjevily se Zadné problémy s vyslovnosti.
Citovy a sociélni vyvoj— Petr vyastal v laskyplném prostdi, nensl problémy dét

najevo sveé city. Uednosiioval mensi skupinky lidi.
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Piedskolni obdobi

Petr za&al v psti letech nav&vovat matéskou Skolu v mist bydlisg.
Integrace prokhla bez vaznych problém Pani ditelka byla srozurna s jeho
zdravotnim stavem &iala veSkera opétni, jeZ byla nutna pro zdarné vychovné a
vzklavaci pisobeni. Po obdrzeni diagnostiky od odbainiktvorila IVP, kde se

zantfila na jednotlivé slozky vychovy wedskolnim obdobi.

1. Dité a jeho €lo

Po tlesné strance byl Petr st&jmyzraly jako jeho vrstevnici. Hruba motorika
vyvojov¢é odpovidala jeho &ku. Koordinace pohyb byla plynula. @nim Iékaem
bylo n&izeno omezeni na tit¢ pohyboveé aktivity v TV (nap skoky, kotouly,
béhani), které by rly negativni vliv na jeho zrak. Jemna motorika bgdavijena
manipulaci #iznymi prednty, nag. stavebnice, i@wné kostky, hry s autky.
Grafomotorika byla rozvijena spravnym uchopem plgtespravnym sezenim u
stolu, modelovanim a barevnymi prstovymi barvamakéva a sluchova percepce
probihala pomoci fpravnych cweni analyzy a syntézy, pravidélnbyly
provadgny cviceni a@nich pohylfi, wetSinou hravou formou. K zakladnim

hygienickym navykm byl Petr veden jiz od dvou let.

2. Dité a jeho psychika

U Petra se psychicka stranka rozvijela gembtictvim vSech smy&l Pani
ucitelky ¢asto vyuzivaly hry, které rozvijeji hmaich a sluch. Nastup do mas&é
Skoly byl pro Petra traumatizujici. | kdyzéhve Skolce kamarady, vzdyips/stupu
do Skolniho z#&izeni plakal. Ke zlepSeni doSlo aZz v druhém pdloRRbzumovy
vyvoj probihal bez vaznych problémMySleni gevladalo konkrétni aipdnitne.

Pantt si Petr cuil predevSim opakovanim basek a pisniek.

3. Dité a ten druhy

Zpocatku el Petr vazny problém zvyknout si na piesti matéskeé Skoly a
odlowit se hem dne od matky asto se u & objevovala tvrdohlavost, umfnost
a vztek. Zpoatku nEl problém s navazovanim kontédktmezi vrstevniky,
uprednosiioval spiSe jednotlivcerpd skupinou. Rozhovor s da@sgmi osobami mu
nectlal vazné problémy. Jeho povahové vlastnosti sgepovaly gedevsim
v situacich, v nichZ si nebyl zcela jisty (fagkdyZz se mu ned#éo pii uceni,
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objevoval se vztek a rezignacefij€ti svého handicapu nesl Petr &tském obdobi
diky své rodig stateéné. Clenové z irsi rodiny se zapojili do spsiého Zivota
rodiny a to vedlo k vytvieni co nejpirozergjSich podminek pro dalSi citovy vyvoj.

4. Dité a spolé€nost

Rodina Petrovi zaji®vala psychickou podporu a pocit bedpei casta
piitomnost bakiky a dtdetka z matiny strany. V tomto ¥ku to byly pro gho
dulezité zivotni hodnoty. Zal se «it zvladat rkteré Ukoly sam, coz vyvolavalo

pozitivni reakci v pohledu na &v

5. Dité a swt
Rozvijeni poznani sta probihalo u Petra prdésthnictvim cetby (nap.
prohlizeni si obrazk zvirat), sledovanim dokumentarnichfadi o prirok a

¢astymi rodinnymi vychazkami do lesa a okoli.

Volnoé¢asove a pohybové aktivity v pedskolnim wku

Petrovou velkou zalibou byly stavebnice, kostky)awani prstovymi barvami
a spoleéenské hry. Rode jsou piznivci sportovnich aktivit, proto Petra ridu
jezdit jiz v peti letech na kole a pravideimavstvovali plavecky bazén.

Prvni stupen zakladni Skoly
Petr byl z#azen do 1.ifdy z&kladni Skoly v mistbydlis€ jako integrované dit
Integraci pedchéazela tato opgeani:
- byl stanoven nizSi pet Zaki
- byly zapijéeny potebné pomicky a webnice ze specidénpedagogického
centra
- lavice se sklopnou deskou byla pro Petra umét prvni lavici — uprosgd,
bylo nutné vyvarovat se osimi, aby mohl Zak pracovat na matném povrchu
pracovni plochy
- byl vytvoren individualni vzdlavaciho planu
- probih& osobni a telefonicka spoluprace se spéqgdagogickym centrem a

se zakonnymi zastupci
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1. Kompenzace k deni

Pani gitelka se snaziijstupovat k Petrovi stejnym #pobem jako k ostatnim
détem. K vyuceéteni je vyuzivana sklopna deska, vyrazna zalo#ea,i okénko a
k vyuce psani je také vyuzivana lavice se sklopdeskou, seSity s tlustymi
vyraznymi Sirokymi linkami acernou fixu s tlustou stopou. V matematice Petr
pouziva praktické pofitky s nazorem a 2t8ené pracovni listy. iP pracovnim
vyuéovani a vytvarné vychav pani w«itelka zohleduje rychlost a  kvalitu
provedeni. Prvouka p&t mezi jeho oblibené ipdméty. Petr nema problém
s vyjadovanim svych mysSlenek. Na hodinylesné vychovy dochazi k Petrovi

asistentka, ktera s nim pracuje individéaln

2. Kompetence ki‘eSeni probléni

Pani ditelka se snazi rozvijet wed myslenkové operace formou her — rébusy,
slovni Kic¢ky, dophovatky. Petr se aktivé zapojuje, i kdyZ mu prace trva déle nez
ostatnim, ale je schopny dané ukoly zvladnout sam.

3. Kompetence komunikativni

Pro komunikativni schopnosti je dan pevny zakladdiny. Matka si s Petrem
¢asto povida éte mu pohadky. Slovni zasobu obohacuiji i vybrari@gyov televizi
(nag. pohadky, ¥domostni sowte). Ri kontaktu s cizim lidmi je zp@tku

nervozni, ale pozgi je schopny kontakt navazat.

4. Kompetence socialni a personalni
Pritomnost zrako¥ postizeného Zzaka véd¢ neni nikomu na obtiz. Spoluzéaci

jej bez problém prijali mezi sebe.

5. Kompetence obanské
Petr si z&al uwdomovat suj handicap Bhem 1. tidy. Vnimal gekazky, jez
mu zabr&ovaly byt jako ostatni (na@ptélesna vychova). Chybi mu seldeomi,

proto je nutné jej mibezne chvalit.
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6. Kompetence pracovni
Petr je ve Skole velmi snazivy. Praci se vzdy sdakortit. V piipac, Ze se
objevi velmi tzky priklad objevuje se vztek a agrese. Je nutné prégiugit,

odpaiinout si a az nasledrpokraovat v praci.

Mimoskolni aktivity
Petr rad vykonava jakoukoliv pohybova@innost - jizda na kole, plavani,
prochazky, vylety, relaxai cviceni. Omezeni citi pouze ve sportovnich hrach, kdy

ma problémy s posthem.

Pripadovou studii jsem aHia poukazat, Ze jednotlivé vyvojové etapy uiak
se zrakovym postizenim probihaji odtSAle pri disledné pé, je mozné zaka
integrovat do zakladni Skoly, aniz by pamral velkd omezeni. | tito Zaci mohou Zit
plné s nami, aniz bychom si sdomovali podstatné rozdily. Je jen na nas jaky

piistup k Emto Zakim zaujmeme.
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6 ZAVER

Cilem mé diplomové prace bylo vytitoprojekt Tyden zdravi za#eny na
vychovu ke zdravi a rozvoj prostorove orientacékise zrakovym postizenim.
Ptinos projektu spfival v aktivnim zapojeni vSech zako cinnosti, které pozitivé
ovliviuji jejich zdravi a vytvA u dti spravné navyky, postoje d&igtupy dilezité
pro zdravy Zivotni styl. Kazdé rano zaci @lij svili zdraveé, sportovali, ziskavali
zkuSenosti z oblasti zdravého Zivotniho stylu azévyzivy.

VSechny vyzkumné otazky byly potvrzeny. Pravideta@zovani jégovych
cviceni pozitivie ovlivnilo koncentraci pozornosti, sluchové pozastica rozvoj
taktilniho vniméani a pa#ti u Zaki se zrakovym postizenim. Projekt Tyden zdravi
pozitivné ovlivnil i stravovaci rezim Z&kse zrakovym postizenim. Zéaci se snaZili
dodrzovat pitny rezim, detr¢ vhodného vybru napoji a do svého jideldku
zaradili vice zeleniny a ovocerinos projektu dle panicitelek nel i na psychicky
stav 74k se zrakovym postizenim. Zaci s nadSenim pracowaliskupinach a
Gcastnili se pohybovych aktivit. #iem gestavek tito Zaci vice komunikovali se
spoluzaky. Dive praci ve skupinach odmitali, ggidpracovali na ukolu sami a o
piestavkach travili $Sinu casu u své lavice. Jogova ¢&eni nela nejen pozitivni
vliv na 2aky se zrakovym postizenim, ale i na ostgpoluzaky. Nyni panicitelky
vyuZzivaji jednotlivé asany jako relaxd cviceni kEhem vywovaci hodiny.

Projekt byl uspSné ukorten a je rejme, Ze pouze jeden tyden neésta
k tomu, abychom &em dali dobré zaklady pro jejich zdravytastny Zivot. Proto
je dilezita motivace a podpora ze strarjtelt a rodta. AvSak i sami zaci by si jiz

meéli uvédomovat, jak mohou pozitiéovliviiovat své zdravi.
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Piiloha &. 1: Metodika k jogovému programu — CO JE TO JOGA?

(KREXCI, 2003)

Vite dti, co utl jezek, kdyz secteho poleka? Ano, schouli se do kiiai.
Predstavte si, Zze jsme takovymi jezky a kutalimensé Posadime se. VSude je
ticho a klid a jezek se uz neboji. Vykoukne a Vidije na louce. Trava se vini
(,turecky” sed, pomalé Uklony vpravo — vlevo,7/&g — vzad). VSude je plno
krasnych k¥tin rizznych barev (Zacifedvadji rozvijeni ketin, jejich rist). Jezkovi
se tu libi. Najednou/ed nim usedne motyl. Uklani se a zdravi jeZka.j&jvea
prochazku loukou. Jezek si vykmge a motylek nad nim poletuje. Oba vidi berusku,
jak leze po stéble, broka, ktery @kam sgcha a zakopl (leh na zadaiepeme
rukama a nohama), a krdsnouchi kobylku. JeZkovi se na louce moc libi a chvilku

si tu odpd@ine.

Asany: jezek, motyl, beruska, kobylka

Vychozi poziceeh na zadech

Popis: Prednozime skimo, obejmeme kolena
rukama a fitAhneme je co nejblize ktrup..
S vydechem fedklonime hlavu ke kolém.
S nadechem navrat do lehu. Opakujeme 2 — 3».
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Moty

Vychozi pozicesed, ruce na kolena

AN
NAVAVAVN

Popis: Skréime nohy, spojime chodidla d@itahneme paty’
co nejblize kdlu. Propleteme prsty u rukou a obejme ne
Spikky nohou. Patedrzime vzpimerg. Lehce kmitame:
koleny nahoru a dél(pohyb motylich kidel).

Beruska
Vychozi pozicevzpor depmo na plnych chodidlech
Popis: S vydechem se vyhrbime, é&sime hlavu ke kolemm.

AN

S nddechem vzpor febmo na Sgkach, napimime zada

X

zaklonime hlavu. Opakujeme celé 3x.

AN

AN




Kobylka
“Vychozi poziceleh na bige, paze podékla, hlava opena o bradu
Popis: Ruce zasuneme pod stehnajzeme sekit v pést. S nddechern
zanozime pravou. Kratka vydrz v pozici. S vydecheifinozime.

Zacvitime totéZ druhou nohou. Celé &ami 2x zopakujeme.

Zajic

Vychozi  pozice: klek sedmc

(vadzrasana)

Popis: S nadechem  vzpazime,
s vydechem se zvolnafquklanime,

az se celem opeme o podlozku,

uvolnime celé do. S nadecher
vzpazime a vrazime se do vych»zi
pozice. Mizeme cwuit s vydrZzi.

Dychame pinym jégovym dechem.

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv
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Ptiloha ¢. 2: Metodika k jogovému programu — OVLADANIELA
A MYSLI

(KREJXCI, 2003)

Dnes se, &i, vypravime s jezkem do lesa. Jezek se nam Inatyl. zAsi
hledd kamarady. Jdeme lesem potichu a pozorujemsege kolem nasefe. VSude
jsou krasné vzrostlé stromy. Pod stromem roste mmalda, po které leze housenka.
A kdyZ gjdeme upla potichu, uvidime jistdalSi zvfatka, ktera zde ziji. Viteet,
ktera by to mohla byt?

Asany: jezek, strom, zajic, housenka, had

Jezek
Vychozi poziceeh na zadech
Popis: Prednozime skimo, obejmeme kolena
rukama a fitahneme je co nejblize k trupu.
S vydechem fedklonime hlavu ke kolém.
S nadechem navrat do lehu. Opakuje me
2 — 3x.
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vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

| Vychozi pozicestoj spatny

Popis: Zvolna ffeneseme vahu na pravou nohu, levou nohugjroler

a chodidlo opeme o vnitni stranu pravého stehna. Upazenim
piejdeme do vzpazeni a zde spojime é&laRomalu spoustime
spojené dla# pred hrudnik — kratka vydrz. Uvolnime se ve s:ji
spojném a totéz zaaime na druhou stranu.

(Pri cviceni této polohy je nutnéémovat \&tSi pozornost Zakn se

zrakovym postizenim affpadre jim pomoci udrzet rovnovahu).
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Vychozi poziceeh na zadech
Popis: Prednozime skmo, obejmeme kolena rukama a

piitahneme je co nejblize k trupu. S vydechenedglonime

hlavu ke koledm. S nddechem navrat do lehu. Opakuj¢me

Housenka

Vychozi poziceklek sedmo

PV

Popis: Zacviime zajice. Z této pozice se pomalu sunEeme
vpred, bradadsre pii zemi vede pohyb do polohy housen%y,
tl. leh na BiSe, kdy se podlozky dotykaji iy nohoué
kolena, hrudni, ruce (jsou pod rameny) i brada. ké:vi

ukontime uvolrénim v lehu na HsSe.

AN

96



Had

é Vychozi pozicdeh na biSe, paze podétla, hlava opena ocelo

A

~ Popis: S nadechem zdvihame hlavu, ramena, hrudnik, tm]mneg

< <
; stah zadového svalstva. S vydechem se vracimeadwyiypozice.

NN
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Priloha ¢. 3— Metodika k nacviku sestavy Pozdrav Zemi

POZDRAV ZEMI — MATRE VANDANAM
(THAPAR, SINGH, 2006)

Z&kladni pozice: stoj spojna
Dychani: normalni dech

Pocet opakovani:2 — 4 kola

‘Stoj spojny, pipazime. Vyrovnam:

zada a divame se roypred sebe.

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

2.

Dlarg spojime u srdka — tak lidé na

AN
ANANS

druhé straé s\wta vyjaduji druhym

svou lasku a uctu.
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3.
Prejdeme do pozice klek sedmo.
Rozeweme paty, palce nohou se stale
dotykaji. Vytvai se tak misto pr>
hyz&. Zvolna dosedneme mezi paty.

Dlar¢ mame stéle spojené u sikh.

4.
S vydechem se zvolnarguklanime

az se celem ogeme o podlozke,
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'Pomalu se suneme tgul, aZ se nain
narovnaji nohy a dlan mame poc
rameny. bradac¢sné pri zemi vede

pohyb. Kolena i dlah nechavame

stale na stejném mést

6.

Pomalu se nadechujeme, zvedneme

AN
ANNANS

paze kousek nad zem a ohikem je

natahneme co nejvicéqu sebe.
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7.
‘Paze vracime stejnym gobem

zpatky a dla# polozime pod ramene..

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

8.
Zatlatime na paZe i kolena, zvedne ne
zadeéek a posadime se zpathy paty.

<

PaZze mame nataZzeni@ sebou. ;

AU
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9.
"Pomalu se zvedneme do pozice
klek sedmo. Ruce spojimetgu

~hrudnikem.

10.

<
<
<
<

Postavime se. Paty drZzime u sebe,

AN

ruce mame stale sepjaté na pozcrav

a pomalu spoustime lokty &ua.
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Priloha ¢. 4 — Metodika k nacviku pohadkoveé jogy

(KREX:[, ROJOVA - SITA, 2007)

Déde’ek Jedlfka byl moc hodny na lidi, na #atka, na celou firodu. Rad
chodival na prochazky do lesa, pozoroval stromg|quhal zpv ptak: a vzdy rel
radost, kdyZ uvid srnku, zajika nebo gjakého jiného lesniho kamarada. V lese se
pohyboval zcela tiSe, proto se horatka tSinou nebéla a chovala se v jeho
pritomnosti Gpld prirozere.

Jednou se staloeno neobyejného. Ped dddeckem se objeviljvabny zlaty
srne’ek. Byl tak nadherny, Ze seddckovi Uplre tajil dech. Srnéek pisSel az
k nemu a promluvil lidskoueci.: , Ty jsi prvni clovek, ktery nemysli na to, Ze by m
chtel ulovit. Nekted lidé by radi ziskali mou zlatou:ki, protoze by ji mohli draze
prodat, jini n& chigji chytit a prodat do cirkusu nebo do zoologickéraaly a kdo
by n¥ ¢l rad doma jen tak pro zabavu. Moc se lidi bojiram@zes mi, prosim,
ochranis ra?*

»-ANno, pomizu ti, neboj se,* uklidoval dtdecek srneéka. Vtom se ozvalo
zapraskani atvicek. V Kovi se schovaval lovec a puSkowimp7imo na srnce.
Déde’ek se rychle postavil7pd lovce arekl: ,Odejdi, neskilej na to ubohé
zvire!" Lovec se rozesmal: ,Ty mi chceS poret? UZ jsem zabil jind vzacna
zvirata a zlatého srnce dostanu taky.” Stek se schovaval za&dieckem a srdiko
mu strachy tlouklo o zavod. ,Tak to bude$S musediejzastelit me,” rekl rdzre
dedecek, ,ja jsem totiz slibil, Ze srdka ochranim, a svoje sliby vzdycky
plnim.”“ Lovec sttil do dedecka a ten upadl na zem.

Najednou se v3ak v lese ozvaly zvlastni zvuky Bgkstromy a zyéata
volaly o pomoc. Zal foukat silny vitr, stromy se ohybaly na jedrdrihou stranu,
vichrice se zatdla do viru kolem lovce. Ten se ¥gd, zahodil pusku a utikal péy
co mu nohy staly.

Vitr se utiSil a stromy zaly radost@ Sun#t. Srne‘ek podkoval dtdeckovi a
poprosil ho, aby s nim je&thvili zistal. Sli tichym lesem, velmiastni, dva patelé
—clovek a zvie.

Po chvili se srngek zastavil aekl: ,Ted’ uz se musime rozléti Za odnenu
ti dam seminko kouzelného stromu. Ziaka na své zahrada pakej, az vyroste.
Bude to zazrény strom. Kdo si poddn sedne, buderastny a spini se mu kazdé

prani. Ty vSak nesmiS toto tajemstvi nikomu prozradgdm smiS ke stromu
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prichazet, jen kdyzétnikdo nevidi. To kouzlo je jen pro tebe a prokgp ho
dokazou sami objevit.”

VSechno bylo tak, jak sreek slibil. Brzy vyrostl krasny strom aipéasel
dedeckovi Sesti. Dedecek touzil po tom, aby i jeho Zena, jehdii,dvnowatka a
pratelé objevili kouzlo stromu. Ale uplynulo mnoho & nikdo z nich se pod
stromem ani nezastavil. A on sdm nésmt prozradit, jinak by kouzlo zmizelo.

Na Sedry den se éecek zase posadil pod strom a prosil ho: ,UkaZ své
kouzlo, prosim, i mym blizkym. J&zu mit cokoli, co budu chtit, alegt si reco
jen pro sebe uz nechci. Tolik g Siesti i pro ostatni. Prosim, spimi moje pani,
uz starnu a byl bych rad, kdyby aspmij vnowek Marian poznal tvé kouzlo, je to
tak mily a hodny chlapec.”

Marianek se zrovna objevuje na zahfad malou sesickou Anetkou.
Deéde’ek rychle odchazi od stromu, pohladiigho viaskach a jde si dahuvait caj.
Marianek a Anetka s&g&i na dareky a vesele si hraji na zahrad

Najednou uslySi zatoukani, ohlédnou se a nr&’ svym déim. Za nimi stoji
kacka, na hla¢ ma vanadni cepici a na tlapkach boty, jakétilvidely na obrazcich
dedy Mraze. Na ocase ma uvazanou masti Bi chiji kocku pohladit, ale ona jim
utika. BZi az ke kouzelnému stromu, posadi sela@ase mazlit s kixkou. Ta jim
vypravi giibeh o d®deckovi a o kouzelném stromu. ,Pod timto stromem psedite,
deti, a tel’ je kouzlo i pro vas,“rikd kaicka p*ed odchodem. ,Bkujeme,
dekujeme,” volaji $astné dti a objimaji kouzelny strom. Ten na znameni sauhla
lehounce pohybujestvemi. ,A kaiicko, taky si to tajemstvi musime nechat jen pro
sebe jako éde’ek?" ,Ne, ted’ uZ nastakas na to, abyste strom ukézali vSemgikte
jsou hodni a maji v srdci laskuiekne kdka a zmizi.

Tentokrat se $tiry ve'er slavil na zahrad, kouzelny strom ##& do v3ech
stran a kazdy pod nim naSel déarek, ktery &l.pKdyZz veéer Maridn usinal,
premyslel o tom, jak je mozné, Ze si nikdo tolikntSiml, Ze na jejich zahrad
roste zazrany strom. V noci se mu zdal sen o tom, Ze takosirom: je jeSe

mnoho a Ze vSechdgkaji na to, az sidkdo jejich kouzlo uidomi.
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Cewom
Postavime se do stoje spojného, stojimefiwzgrs a uvolréng.
Zameiime pohled na pevny bodqa sebou a pomalugneseme vah.
téla na levou nohu. Pravou nohu &kne UnoZzmo a poloZzime chodiclo
na vnitni stranu levého stehna. Zvolna upazime tak, ze¢datiuji
doli. Chvili setrvdme v pozici a potom se pomalu vrétido vychoz

pozice. Zopakujeme ateni druhou nohou. Provedeme 2x na kazdou

stranu.
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AN A s
Cviceni provadime ve stoji nebofif
pohybu. Rukama napodobujeme mavani
pttich kidel. Ri cvi¢eni mohou byt paz:=
natazené (velka fkdla), nebo pokeneé
v loktech sprsty na ramenou (mala
kiidélka). Provedeme asi 10 poliyo

rukama nahoru a dil

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv
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Zajic

Posadime se do sedu na patach a poloZzime ruce l@aakdrup je
vzpiimeny a uvoldny. S nadechem vzpaZzime a svydechem se
s rovnymi zady a natazenymi pazerfegklonime tak, aby s&lo a celé
piedlokti dotykaly podlozky. HyAdzistavaji na patach. V pozici se 5x
nadechneme a vydechneme. Potamjdeme s nadechem &pdo sedt

na patach, ruce jsou ve vzpazeni. Trup, hlava a jsamu po celou dobu
tohoto pohybu v jedné ipnce. S vydechem se vratime do vyclozi

polohy. CvEeni provadime celkem 3x.
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Srnka
PoloZime se naiitho, ofeme se o lokty a vloZzime bradu do dlzni.

Pomalu a uvoléné skrkujeme stidaw pravou a levou nohu do zanoZzeni.
Cvi¢ime giblizn¢ 1 minutu.

NANAANANANANANANAANANAANANANAANANAANANANAANANAANANANAANANAANANANANANAANANANANAANANAANANANANAANANANAAAANAANANAAN

SNANNANANANANANANANANANANANAANANANANANANAANANANANANANANANANANANAANANANANANANANANANANANANANANANNNS
%

Vitr

<Zhluboka se nadechneme a dlouze uéminvydechujeme

AN

tak, ze foukdme do dlan na kwtinu, peicko apod.
Provedeme 5 hlubokych vydech |

ANANANAANANAANANANANANANANANANANANANANAANANANAANANAANANANANANANANANANANANANANANAANANANANANAANAANAN
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vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

PoloZime se naiitho, ofeme se o lokty a vioZzime bradu do dleni.
Pomalu a uvoléné skrkujeme stidaw pravou a levou nohu do zanoZzeni.

Cvicime giblizn¢ 1 minutu.

1. Posadime se dda‘epu, hlavu sklonime ke kolém, ruce

polozime na zem. (Nejprve je seminko zasazené V)zéem

2. Zvedneme hlavu a sepneme ruce nad hlavou tak, Eie se
dlare dotykaji. (Kwtinka za&ina fist.)

3. Z této pozice fechazime pomalu do stoje spojnéno.
(Kvétinka se roazista.)

4. Pokcime ruce v loktech, dl@obratime vzhru. (Ruc

vytvéieji rozeveny kwt.)

AN AN

Beéhem celého ceeni klidre dychame.
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Kocka

Posadime se do sedu na patach. Zada jsaiinvepa a uvoléna,
dlare lezi volre na stehnech. S nadecherfeqpazime dlami
doli a s rovnymi zady igjdeme do kleku. S vydechem vyhrbi ne
zada do koiciho hbetu a opeme dlad o podlozku. Sklonim::
hlavu a podivame se gmm k pupiku. S nddechem prohneme
paté a hlavu zvedneme do zaklonu. #& hibet a prohnuti zad Ex
opakujeme. Po poslednim vyhrbeigjdeme s nadechem do kle<u

s pedpazenim a svydechem se vratime do vychozi pclohy

Cviceni opakujeme jeS2x.
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AN

Pozice blazenosti :
Polozime se pohodima zada. Nohy jsou mirod sebe, paze Ie<2|'
volné podél €la dlaretmi vzhiru. Zaweme @i a uvolnime oni
vicka. Vnimame, jak se uvalje celé &lo. Prozivame pocit klidu 2
miru. Hi relaxaci mizeme poslouchatgemnou hudbu neb>
péknou pohadku. V pozici setrvdme tak dlouho, doked tg

piijemné.
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Pifloha & 4 — DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE ZAKU
NA 1. STUPNI ZS

Prevzato z diplomové prace (KUCHOVA, 2010)
A) Osobni udaje (dopiS, zakrouZkuj)

1) Jemi.......... let, chodim do .......... ridy.
2) Jsem: chlapec divka

3) Mgj pan witel / moje pani titelka se zajimaji o to, zda mam dostatek
pohybu v mém dennim rezimu, tj. ve Skole i mimolgko

uréité ano spiSe ano spise ne citgrne

4) Myslim si o sob, Ze mam dostatek pohybu v mém dennim rezimu,
tj. ve Skole i mimo Skolu:

uréité ano spiSe ano spise ne citgrne

5) Pra¢ si myslim, Ze mam / nemam dostatek pohybu i{nakgtivne
sportuji / jsem nemocny):

Pohybujes se dost&t®@? Seti si vybarvena potka v tabulce hem jednoho
dne a zapis si hodnotu do prazdnéddku. Lehce tak zjistis, zda se
pohybujeS dostatec.

Popros rodie nebo paniditelku o pomoc!

ZELENE CINNOSTI ORANZOVE CINNOSTI _

alespa 120 minut den&é alespda 60 minut dené alespda 30 minut dené
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B) Pohybova aktivita (vyphi prilozené tabulky)
Prevzato z diplomové prace (KUCHOVA, 2010)

Jak pracovat s prilozenou tabulkou?

Béhem dne nebo ver pred spanimzaznamenej swj pohyb do prilozené
tabulky. V tabulce je kazda hodina ra#ena na ptiminutové Useky — kazdé
policko tedy vyjaduje 5 minut.

Do tabulky zapisuj pohybové¢innosti, které jsi provadl/a v uvedenou dobu.
Trvani €chto cinnosti vyznéa vybarvenim gislusnych potiek. Barvu poli¢ka
zvol podle velikosti zatizenitj. podle toho, jak mo@&tpohyb unavoval, jak ses u
pohybu zadychal/a a jak rychle ti buSilo gkai. Navod je uveden na dalSi sian
Nevybarvuj ¢as kdy jsi nevykonaval/a Zadnou ,barevnodihnost - nap
sedil/a jsi ve Skole, utelevize, u pitace apod., anebo jsi jen postaval nebo
popochazel/a kratkou dobu.

Jak posuzovat velikost zatizeni?

Mirné zatiZzeni— pri téchtocinnostech se trosku zadychds, ale necitigitém
Zadnou uanavu ani bolest stralPati sem clize doma i ve Skole trvajic
aspa 5 minut, clize do Skoly i ze Skoly, prochdzky venkidemigovani
Z mista na misto, pomala i@de do schodl prochazky se psem, mirné
poskakovani, hry venku s kamarady, ale i domac€epijako je utiranj
prachu, myti nddobi apod.

—_—

Stiredni zatiZeni— pxi téchto ¢innostech se vice zadychas a unavis, citi§, ze
se troSku potiS. Po tako@nnosti si obvykle pdtbujes troSku od@nout.
Pati sem rychla ctze, @Zna jizda na kole, dnani a pohybové hry p
piestavce, &h mirnym tempem, rekréai jizda na kol&ovych bruslich

viN s

myti podlahy; zahradni prace aj.

Vysoké zatiZzeni— pri téchto cinnostech se velmi zadychas, silt tluce
srdicko, hodré se zpotis, citiS velkou Unavu a igtiujeS odpéinek. Pati
sem nap rychld a delSi jizda na kole, rychly, usilovighpusilovreé hrany
fotbal, florbal, basketbal, déletrvajici skakanitiegp Svihadlo
n¢kolikakilometrova clize po kopcich, plavani na delSi vzdélenpst,
sportovni souZe (nap. utkani ve florbalu) apod.
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Piiklad vyplnéni

Petr Sel v pondi rano do Skoly. Z domu vySel v 7:15 a cesta malér asi 15 minut.
Pak cekal ged Skolou. Ve Skole (nez zazvonilo) si hazel asiniff. s kamarady
mickem. V 8:00 za&alo vywovani, Ehem réhoz celou dobu sétlv lavici. KaZzdou

piestavku si Petr @p hazel s kamarady &kiem nebo Bhal po chodb. O velké

piestavce sudl. Po vyuwovani Sel na ool a po obdé do druziny, kde hral asiip

hodiny na Histi fotbal. Byl udychany a docela unaveny, v dndZipak hral

s kamarady pexeso...

7:00 |7:05 |7:10 [ 725 [7:20 | 7:25 | 7:30 |7:35 [7:40 |7:45 |7:50 | 7:55

cestajdo | Skoly haze | mick
8:00 |8:05 |8:10 [8:15 |8:20 |8:25 [8:30 [8:35 |8:40 |8:45 [8:50 |8:55
héaze | mi¢k

9:00 [9:05 {9:10 |9:15 |9:20 {9:25 |9:30 |9:35 |9:40 |9:45 |9:50 |9:55

10:00| 10:05/10:10|10:15| 10:20| 10:25| 10:30| 10:35| 10:40| 10:45| 10:50| 10:55

haze | mi¢k

11:00{11:05/11:10{11:15/11:20/11:25| 11:30| 11:35/11:40| 11:45| 11:50{ 11:55

12:00{12:05|12:10|12:15(12:20{12:25
fotba |v
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Vypli, jak vypada tviaj vSedni den:
Prevzato z diplomové prace (Kudoaa, 2010)

Datum:

7:00

7:05

7:10

7:15

7:20

7:25

7:30

7:35

7:40

7:45

7:50

7:55

8:00

8:05

8:10

8:15

8:20

8:25

8:30

8:35

8:40

8:45

8:50

8:55

9:00

9:05

9:10

9:15

9:20

9:25

9:30

9:35

9:40

9:45

9:50

9:55

10:00-

10:05-

10:10-

10:15-

10:20-

10:25-

10:30-

10:35-

10:40-

10:45-

10:50-

10:55

11:00-

11:05-

11:10-

11:15-

11:20-

11:25-

11:30-

11:35-

11:40-

11:45-

11:50-

11:55-

12:00-

12:05-

12:10-

12:15-

12:20-

12:25-

12:30-

12:35-

12:40-

12:45-

12:50-

12:55-

13:00-

13:05-

13:10-

13:15-

13:20-

13:25-

13:30-

13:35-

13:40-

13:45-

13:50-

13:55-

14:00-

14:05-

14:10-

14:15-

14:20-

14:25-

14:30-

14:35-

14:40-

14:45-

14:50-

14:55-

15:00-

15:05-

15:10-

15:15-

15:20-

15:25-

15:30-

15:35-

15:40-

15:45-

15:50-

15:55-

16:00-

16:05-

16:10-

16:15-

16:20-

16:25-

16:30-

16:35-

16:40-

16:45-

16:50-

16:55-

17:00-

17:05-

17:10-

17:15-

17:20-

17:25-

17:30-

17:35-

17:40-

17:45-

17:50-

17:55-

18:00-

18:05-

18:10-

18:15-

18:20-

18:25-

18:30-

18:35-

18:40-

18:45-

18:50-

18:55-

19:00

19:05

19:05

19:10

19:10

19:15

19:15

19:20

19:20

19:25

19:25

19:30

19:30

19:35

19:35

19:40

19:40

19:45

19:45

19:50

19:50

19:55

19:55

20:00

20:00

20:05

20:05

20:10

20:10

20:15

20:15

20:20

20:20

20:25

20:25

20:30

20:30

20:35

20:35

20:40

20:40

20:45

20:45

20:50

20:50

20:55

20:55

21:00

21:00

21:05

21:05

21:10

21:10

21:15

21:15

21:20

21:20

21:25

21:25

21:30

21:30

21:35

21:35

21:40

21:40

21:45

21:45

21:50

21:50

21:55

21:55

22:00

22:00

22:05

22:05

22:10

22:10

22:15

22:15

22:20

22:20

22:25

22:25

22:30

22:30

22:35

22:35

22:40

22:40

22:45

22:45

22:50

22:50

22:55

22:55

23:00
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Priloha &. 5 -Uvolnovaci @ni cviky (Bates, 2000)

V priabéhu kazdého dne provadime uvoVaci cviky pro napnuté a strnulé
svaly @&i. Svaly @i jsou ztuhlé u vSech lidi s vadou zrakgmiito cvicenimi se 6i
opét stanou pruznymi a poddggimi, budou se pohybovat @izpisobovat mnohem
volngji. Cviceni by se o provadt v pohodiné pozici, pravideinkazdy den

4 — 5 minut.
1. Pohyby @&ima nahoru a doli

Hlavu drZzime v klidu a @kladrg se uvolnime. @ma pohybujeme sémem nahoru
(co nejvice), potom zase co nejnizeidolzdy tak, aby bylo ve svaleciocitit
urcité nagti. Pohyby @i jsou pomalé a pravidelné. €eni provadime bez namahy
a pouzivame co nejmé&rsily. Po rkolika pohybech zaeme & a nechame je
n¢kolik sekund, aby si odgouly. Kdyz si takto ¢ni svaly uvolnime, budeme se

schopni podivat vys nahoru i niz dalez gedtim.

Ten samy cvik provadime se *amyma ¢ima. Nejen Ze si tim proatime a@ni

svaly, ale dojde zarowie k masazi oni bulvy.

2. Pohyby @ima do stran

Oc¢ima pohybujeme nejprve siirdoprava, potom sithdo leva. Na kazdou stranu
tak daleko, jak to bude mozné. NenaSilalespa 6x. Nekolik sekund si se
za¥enyma ¢ima odp@ineme. Podobhjako v gredchozim cvieni se svaly uvolni
a budeme vié&t vice do stran. Opakujeme 2 - 3x. Ten samy cviv@dime i se

zawenyma gima!

Oc¢ima opisujeme do prostoruigdl sebou velké pismeno "H". Podébjako
v predchozich fipadech se & uvolni a budeme vift vice do stran. Opakujeme
2 - 3x.
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3. Pohyby @&ima po uhlopri¢kach

Podivame se sitnhvpravo nahoru, potom vlevo doplvlievo nahoru a vpravo dol
Zavieme @i a nechame je 3 - 4 sekundy odpout. Nekolikrat opakujeme!

Oc¢ima opisujeme do prostorutgul sebou velka pismena "A" a "K"!
4. KrouzZeni a&fima

Podivame se sithnahoru a potom d&ma opisujeme co mozna néfsi kruhy
smérem doprava, dél doleva a z§t nahoru. Opakujeme 4x. Stejny cvik opakujeme
opanym snérem. Nechame @ odpcainout a provedeme celé ¢eni znovu,

tentokrat se zaenyma @ima!
5. Cvi¢eni akomodace (zaogbvani) aéni ¢ocky

Pred @i si dame ukazovak na vzdalenost asi 20-30 cm,blé&o, dokud jej
budeme vidt oste. Postavime sergd réjaky predmet vzdaleny miniméléa 5 meti.
Swij zrak zaostime na prst a hned nato na vzdalergdpEt. Opakujeme 10x.
Na 3-4 sekundy @ zavieme @& a nechame je odpmout. Cely postup opakujte
2-3x. Celé cwuieni provadime dost rychle, alaikdadré, vzdy s dokotenou
akomodaci, aby si¢ai ¢ocka a @ni bulva na tutaéinnost zvykaly. Toto cweni

provadime co néastji, muzeme i pi chuzi!
Studena voda

Studena voda je dalSi efektivni prestek k uvabovani @i a okolnich tkani.
Naklonime se nad umyvadlo, pdimoe ruce do vody, nabereme vodu do dlani a
razre ji Splichame do zaenych @&i. Opakujte 20x. Toto cveni velmi os¥Zuje ai.

Je to dobry progtdek vzdy, kdyz citime, Ze mamei aunavené, nejlépe vSak

minimalné 3x deng. Dulezité je, aby voda byla studend, nikoli viazna!
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