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1 UVOD

V soucasnosti existuje mnoho pohledii na postizené lidi a jejich Zivoty. Po dobu
mého studia na pedagogické fakulté¢ — katedie vychovy ke zdravi jsem si vytvoftila
vlastni vztah a ndzor na toto téma. Do této doby jsem se fadila mezi béznou populaci,
ktera ma viceméné obecny pohled na tuto problematiku. Diky mému oboru jsem vsak
ziskala 1 profesionalni pohled na véc. Mnoho znds je stile piesvédéeno o tom,
ze vSichni hendikepovani lidé jsou nestastni, nemaji a dokonce ani nemohou mit chut’
do zivota, radost z malickosti a snahu pracovat na sobé, ale opak je pravdou. Téma mé
bakalaiské prace jsem si vybrala z duvodu, abych dokazala, ze i lidé s riznym
postizenim se mohou diky fyzické kondici pfiblizit zivotu zdravé populace a zlepSit
si nejen fyzickou piipravenost, ale také si po psychické strance vice véfit a pracovat
v kolektivu.

Ve své praci jsem se konkrétné zaméftila na skupiny déti s mentalni a sluchovou
disabilitou ve véku 8 — 15 let. Po dobu tfech mésicti byl na danych skupinach aplikovan
intervenéni pohybovy program. Toto téma jsem si zvolila zdGvodu, Ze jsem
dlouholetou trenérkou mladych karatistd, mezi kterymi je i chlapec s télesnym
a mentalnim postizenim. Sport ¢i pohybovou aktivitu povazuji za vhodny prostfedek
socializace, integrace a zlepSeni zdravi obecné u déti s mentalni a sluchovou disabilitou.

Prvni ¢ast mé prace je vénovana teorii o daném problému. Nutnosti bylo ziskani
informaci nejen z knih, kterych je na toto téma napsano nepieberné mnoZstvi,
ale v ramci objektivniho hodnoceni bylo nutné se sejit i s odborniky, ktefi se v daném
prostfedi pohybuji dnes a denné. Samoziejmosti bylo i Cerpani informaci z internetu,
kde v8ak nelze povaZovat vSechny odkazy za divéryhodné. Veskeré hledané a ziskané
informace byly nesmirné dulezitou soucasti k vytvofeni interven¢nich programd,
ale také mého profesionalniho pohledu.
na vytvoreni, ale hlavné na aplikaci interven¢nich programt v danych skupinach.
Programy bylo nutné nejprve teoreticky zpracovat a zkonzultovat s vedoucim prace.
Poté jsem je mohla pifedlozit predstavitelim instituci, ve kterych byl pfedpoklad jejich
uspésného vyuziti. Diky konzultaci s mym odbornym vedoucim prace se mi podaftilo
dané programy vypracovat natolik zajimavé, Ze oslovili i feditele skol. Tedy nebyl

zadny problém je zadit aplikovat ptimo v praxi.
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Jelikoz byl velky veékovy rozdil mezi skupinou déti se sluchovou a mentalni
disabilitou, bylo potieba vytvofit dva rizné intervencni programy, které musely
zaujmout ob¢ skupiny déti. U sluchové postizenych jsem si mohla diky jejich stavu
dovolit vice experimentovat v riznych sportovnich aktivitach. Soucésti kazdé hodiny
se tedy staly psychomotorické hry, které rozvijeji pfedevsim motoriku a pohybovou
aktivitu ditéte.
aby ji bylo mozné zaujmout a udrzet v koncentraci po celou dobu eduka¢ni hodiny.
Zde se tedy psychomotorické hry staly hlavni naplni pfipravenych hodin
a samoziejmosti v nich bylo vyuziti riznorodych pomtcek.

U obou souborit bylo nutné provést vstupni, pribézné a vystupni méfeni
zdravotniho stavu probanda. Soucasti tohoto méfeni byla 1 hodnotova orientace kazdého
ditéte, kde byly pouzity nedokoncené véty, projektivni testy sebepojeti, dotaznik kvality
zivota a kategorialni Skéla maladaptivniho chovani.

Doufam, Ze programy které jsem vymyslela a poté také pouzila v praxi pomohou
ke zlepSeni fyzické a psychické kondice probandi a ukdZou cestu a nové moznosti
jejich vychovatelim, ktefi by je mohly v budoucnu uplatnit naptiklad pfi vyuce
¢i volnocasové aktivité. Zavérem bych chtéla pod€kovat vSem, ktefi mi umoznili
mé predstavy aplikovat v praxi a samoziejm¢e také vSem détem, se kterymi jsem rada

spolupracovala.
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2 TEORETICKA CAST PRACE

V této Casti se snazim nastinit a objasnit problémy daného tématu. Hlavni naplni
bylo zajistit si potfebné studijni materidly, ze kterych jsem cerpala informace pro
teoretickou cast prace. Informace byly ¢erpany z knih, internetovych zdroji a predevsim

z konzultaci s odborniky na dané téma.

2.1 Pohybova aktivita

Upojmu pohybova aktivita muizeme vychdzet z kinantropologického pojeti
pohybové aktivity, charakterizovan¢ jako druh pohybu ¢&i aktivity cloveka,
ktery je vysledkem svalové prace provazené zvySenim energetického vydeje. (Marcus,
Forsyth, 2010)

Zdravotnicka organizace WHO uvadi, ze pohybova aktivita je jakékoliv aktivita
produkovana kosternim svalstvem zpusobujici energeticky vydej (WHO, online 2004).
Pohyb je tedy nutné chépat jako celé spektrum cinnosti. MiiZze byt soucésti sportu,
Skolnich aktivit, détské hry nebo chlize do Skoly. Je dulezité se rozhodnout pro takovou
pohybovou aktivitu, kterd nas bude bavit a napliiovat jak po fyzické strance
tak po psychické.

~Pohybova aktivita je nezbytna pro nase zdravi. Mnoho experimentii a védeckych
ditkazu potvrzuje, Ze adekvatni pravidelna pohybova aktivita prindsi lidem — muzZum
a zenam vSech vekovych skupin, v riiznych zdravotnich stavech, vcetné lidi s psychickym
Ci fyzickym postizenim — Sirokou Skalu fyzického, socialniho a mentalniho uZitku.
(World Health Organization, 2003)

Pohyb je spojovéan se strankou fyzické kondice, ale v détském véku predevSim
propojuje celou osobnost ditéte. S konkrétnim pohybem dit€ projevuje vSechny
mentalni ¢innosti a pohyb je projevem psychické aktivity. Té€lesnd a duSevni oblast
se navzdjem ovlivituji a pohybové projevy jsou tak prostfedkem rané diagnostiky
mentalniho vyvoje. Nedostatecnd pohybova aktivita vede ke Skodam nejen v télesném
rustu, ale 1 v mentalnim vyvoji. Pi1 pohybové aktivit¢ dochdzi k formovani osobnosti

a k socialnimu uceni. (Dvotakova, 2000)

-11 -



Velice individualni je potfeba pohybu, kterd je dana temperamentem ditéte.
Podle této potieby se obvykle déti rozdéluji na tii typy: déti hyperaktivni, normoaktivni,
hypoaktivni. (Kucera, 1988 in Dvoiakova 2000)

Ackoliv pohyb je ptirozenou potiebou zivota ditéte nalezneme mezi détmi i takové,
které maji nizsi potfebu pohybové aktivity.

Za jeden ze zdkladnich a velmi jednoduchych postupt pfi realizaci pohybovych
aktivit v aplikované télesné vychové povazujeme nasledujici:

1. Stanovit si cile pohybové aktivity — obecné cile dopIlnéné konkrétnimi tkoly,
které musi respektovat zajmy vSech zdkad (véetné téch se zdravotnim
postizenim).

2. Seznamit se svn&jSimi podminkami- piedev§im zdivodu vngjsi
bariérovosti, zakladni bezpecnosti a moznosti planovani pohybové aktivity.

3. Spravné zaky motivovat — piedev§im zaky informovat o nutnosti a vhodnosti
modifikaci, aby byla mozna participace vSech.

4. Zajistit bezpecnost — kromé& bézné fyzické bezpecnosti nezapominat ani
na bezpec€nost psychickou.

5. Pfi pohybové aktivité samotné je nutnost predvidat situaci, a byt ptfipraven
na flexibilni feSeni.

(JeSina, Kudlacek,2011)

2.1.1 Rizena pohybova aktivita

Rizené pohybové aktivity jsou organizované, pfedem planované, pravidelnd
provadéné pohybové aktivity. Probihaji naptiklad ve Skolnich zafizenich, krouZcich,
sportovnich klubech pod vedenim zkuSeného a kvalifikovaného pedagoga, trenéra,
instruktora a dalSich kvalifikovanych osob. (Kohoutova, 2005)

Zajmové Cinnosti a volnocasové aktivity nejsou jen vysadou majoritni spole€nosti.
Détem se zdravotni disabilitou lze také nabidnout zdjmové aktivity, které jsou
samoziejm¢ prizpisobeny K jejich potfebam a handicapu. Je nutnosti pohybovy
program pro dité s postizenim aktivné pfipravovat. Je dilezité umoznit vlastni vybér
pohybové aktivity. Program by mél dité s postizenim déale formovat a vychovéavat,
pomahat mu v ziskani Sirs$i sobéstacnosti, vytvaret spolecenské vazby. (Votava a Kol.,

2005)
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2.1.2 Preventivni vliv pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka

Pravidelna adekvatni pohybova aktivita pfinasi predevsim z hlediska preventivniho

pusobeni na lidské zdravi nasledujici vyhody (Vondruska & Bartdk, 1999), dale také
(Clapp,Kim,&Burciu,2000), (Marcus, Albrecht, & King, 1999), (Stejskal, 2004),
(Ferrucci, Izmirlian, & Leveille, 1999), (World Healht Organization, 2007):

stimuluje produkci endorfind v mozku (dobra nalada, lepsi snaseni bolesti, pocit
uvolnéni, Stésti),

zvySuje duSevni potencidl (jste schopni vice a déle premyslet, zlepSuje
se pamet),

harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému (citite
se klidnéjsi, vyrovnangj$i, zvySuje se sexualni aktivita, jste odolng;si vici vSem
druhim stresu),

uvolnuje svalové napéti a odstranuje zaporné emoce (zvySuje sebevédomi,
zmiriiuje rozcileni, problémy se vam zdaji méné zévazné, snadnéji se s nimi
vyrovnate),

upravuje biochemické hodnoty tukli v krvi, méni metabolismus tukl (ztrata
nadbyte¢nych kilogrami, oddalovani procesu kornaténi tepen srdce a mozku,
u diabetikil 1ze postupné snizovat davky inzulinu),

ma preventivni vliv na ubytek vapniku z kosti (prevence osteoporozy),

zvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazi a tponovych svalovych Slach,
ohebnost kloubtl, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu,

podporuje krevni obé&h, zvySuje vytrvalost, je Iépe zajiSténa vyména latkova
i na periferii koncetin, lépe pracuji ledviny, jatra a dal§i vnitini organy,
ma preventivni vliv na vznik kieCovych zil, zvySenou srazlivost krve, trombozu
hlubokych Zil dolnich konéetin a poruchu lymfatické cirkulace,

zlepsuje schopnost krve prenaset kyslik,

snizuje klidovou hodnotu srde¢ni frekvence, zlepSuje ¢innost srdce, normalizuje
krevni tlak,

zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku zivota a aktivni délku zivota
ve stari,

stimuluje hluboké bfi$ni dychani,

ma preventivni vliv na vznik chronického tinavového syndromu,

pomaha lidem pfestat koufit, potlacuje abstinen¢ni pfiznaky,
-13-



e snizuje riziko potratu, usnadiuje porod a je dokazano, ze aktivnim matkdm

se rodi zdravéjsi déti.
2.1.3 Historie sportu osob s mentalni a sluchovou disabilitou

Sport hendikepovanych je zalezitosti historicky nepfili§ starou, jiz ve staré Cind
se pohybové aktivity uzivaly k 1écebnym a rehabilita¢nim procestim. Je také znamo, Ze ve
starovékém Recku a Rimé lidé s uspéchem vyuZivali 1é¢ebné a rehabilitaéni hodnoty
pohybovych aktivit. Skutecné odborné vyuzivani t€lesné vychovy ¢i pohybovych aktivit pro
specifické potieby osob s postizenim je zaleZitosti poslednich 150 let. Vyvoj v 19. a v 1.
poloving 20. stoleti je podle Winnicka (2005) charakterizovan jako postup od lécebné
orientovanych pohybovych aktivit k télesné vychové, kde stale veétsi vyznam ziskavaji
sportovné orientované pohybové aktivity a daraz je kladen na celkovy rozvoj jedince.
(uzps.cz, 2012,0online)

»Pro sportovni aktivity osob s mentalni disabilitou bylo revolucnim krokem zaloZeni
Special Olympics v Sedesatych letech minulého stoleti. Tento pocin je nerozlucné spjat
se jménem rodiny Kennedyovych, nadaci Josepha P. Kennedyho Jr. a organizacnimi
aktivitami Eunice Kennedyové — Shriverové. Piivodné pouze americké aktivity se postupné
rozsirily v celosvetové hnuti Special Olympic International, zahrnujici dnes vice nez milion
pravidelne aktivnich mentalné postizenych sportovcii ve vice nez 160 zemich sveéta.*
(paralypic.cz, 2012, online)

Neméné dulezitou kapitolu sportu osob s mentalni disabilitou pifedstavuji aktivity
fizené Mezinarodni sportovni federaci pro osoby s postizenim intelektu - INAS-FID, ktera
byla zalozena v roce 1986. V soucasné dobé sdruzuje narodni organizace 86 zemi vSech
kontinentli. Prvnim pokusem o uspoiadéani celosvétovych her osob s mentalné postizenych
byla organizace 1. paralympijskych her pro mentalné postizené sportovce v Madridu
(DePauw, 1993), (jako neoficidlni soucast paralympiady v Barcelong) s ucasti 1400
sportovcl ze 74 zemi, vcetné Ceskych sportovcl. Za vyznamné datum je povazovan rok
1996, kdy sportovci s mentalnim postizenim poprvé oficialné soutézili na paralympijskych
hrach (v Atlanté). Mentalné postizeni sportovei byli i na zimnich POH v Lillehammeru
v roce 1994 (jako ukdzkovy sport), Naganu 1998 i na letnich POH v Sydney 2000.
Po rocich kdy nebyli mentdlné postizeni sportovci na paralympijskych hrach je ceka
obnovena premiéra v roce 2012. (uzps.cz, 2012,online)

Jako prvni sportovni akci pro neslySici mizeme znamt pod nazvem "International
Silent Games", hry se konaly v roce 1924. Eugéne Rubens-Alcais a jeho kolega Antoine

Dresse méli myslenky usporadat sportovni setkani pro neslySici.
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Eugene Rubens-Alcais byl automechanikem a zavodnim cyklistou, ktery byl znam
pod ptezdivkou "neslySici Baron de Coubertin". Byl duchovnim otcem novodobych
Olympijskych her. Jeho myslenka uspofdadani mezinarodnich her pro neslySici
se opirala o vzor Olympijskych her. Respektovany a skromny muz vénoval veskery sviij
Cas a usili lidem se sluchovou disabilitou a neslySicim sportovcim. Byl ve vyboru
CISD, ktery zalozil. (paralypic.cz, 2012, online)

Deaflympiady jsou soutézi pro $pi¢kové neslysSici sportovce, diive nazyvané jako
Svétové hry neslySicich. Tyto hry organizuje Mezinarodni deaflympijsky vybor, diive
Mezinarodni vybor sluchové postizenych sportovct - CISS.

Daeflympiady se konaji samostatné, vzdy nasledujici rok po paralympijskych hrach.
Tyto dvé sportovni udalosti probihaji odd€leng, také proto, Ze na paralympijskych hrach
(vzhledem k velkému poctu zdravotnich kategorii u jednotlivych postizeni i sportovnich
soutézi) je organizacni zatéz na horni hranici Unosnosti, takze by prakticky nebylo
mozné organizacné zvladnout zaclenéni dalSich sportovct a nakonec i dalSich sportt.
Sportovci se sluchovou disabilitou soutézi v jedné kategorii, nejsou jiz dale ¢lenéni
do zdravotnich kategorii, jako je tomu u vétSiny ostatnich typli postizeni (mentalné
postizeni také soutézi v jedné zdravotni kategorii). V roce 1924 se v Patizi konaly prvni
letni hry, prvni zimni pak v roce 1949 v Seefeldu. Poprvé se reprezentacni tym
Ceskoslovenské republiky zuéastnil jiz v roce 1928 II. Letnich svétovych her
neslySicich v Amsterodamu, odkud si fotbalovy tym pfivezl také prvni

stiibrnou medaili. (online, paralypic.cz)

2.2 Mentalni disabilita

Termin mentalni retardace se zacal pouzivat v SirSim méfitku az po konferenci
WHO v Milané 1959 a pozvolna nahradil celou fadu hanlivych pojmi. V Ceské
republice se oficialné pouziva termin mentalni retardace od 1. 1. 1994 v souladu
s novou verzi Mezinarodni Klasifikace nemoci zpracovanou Svétovou organizaci
(WHO) v Zenevé z 1. 1992 s platnosti od 1. 1. 1993.

Mentalné postizeny clovek, je svébytny subjekt s charakteristickymi osobnimi rysy.
Vsak u veétSiny postizenych se projevuji v mensi ¢i vets$i mife spolecné znaky,
které hluboce zavisi na rozsahu mentalni retardace a na mife postiZeni jednotlivych

psychickych funkci. Mentalné postizeni maji stejna lidska prava jako ostatni lidé.
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| hendikepovani lidé chtéji pocitovat respekt a dustojnost k jejich osobnosti.
Proto spole¢nost musi byt zalozena na respektovani lidskych prav a svobod.

V roce 1971 byla vytvoiena deklarace prav mentalné postizenych osob. Vsechny
soucasné¢ pravni dokumenty odrazeji filozofii, ze c¢lovék s mentdlnim postizenim
je predmétem socidlnich prav. V praxi to piredstavuje snahu o trvalé zlepSovani
zivotnich podminek, zajiSténi rovnopravného postaveni a naplnéni zakladnich
a specifickych potieb osob s mentalnim postizenim. Prava 0sob s mentalni disabilitou
jsou :

1. Mentaln¢ postizeny ma mit v nejvyssi mozné mife stejnd prava jako ostatni
lidské bytosti.

2. Mentalné postizeny ma pravo na zdravotni pé¢i a vhodnou fyzikalni terapii,
jakoz 1 na takovou vychovu, readaptaci a vedeni, které mu umoZzni rozvinout
V maximalni mozné miie jeho moznosti a schopnosti.

3. Mentéalné postizeny ma pravo na ekonomické zabezpecCeni a slusnou zivotni
uroveil. Ma plné pravo podle svych moZznosti produktivné pracovat
nebo se zabyvat jinou uzite¢nou ¢innosti.

4. Pokud je to mozné, ma mentalné postizeny zit v kruhu své vlastni rodiny nebo
v rodin¢ opatrovnika a ucastnit se riznych forem spole¢enského zivota. Proto
ma byt roding, ve které Zije, poskytovdna pomoc. Je-li jeho umisténi
do specializovaného zafizeni potfebné, maji byt prostiedi a podminky zivota
v ném tak blizké normalnim podminkdm Zivota, jak je to jen mozné.

5. Mentalné postizeny ma pravo na kvalifikovaného opatrovnika, pokud
to vyzaduje ochrana jeho dobra a zajmai.

6. Mentalné postizeny ma pravo na ochranu pied jakymkoli vykofistovanim,
zneuzivanim nebo ponizujicim zachdzenim. Je-1i pfedmétem soudniho stihani,
ma mit pravo na zakonny proces s plnym uznanim svého stupné odpovédnosti,
ktery vyplyva z jeho mentélniho stavu.

7. Jestlize nektefi postizeni nejsou schopni ucinné vyuzivat souhrnu svych prav
v diisledku hloubky svého postiZeni a jestlize se ukaze potieba omezit tato prava
bud’ castecné, nebo Uplné, pak musi postup pouzivany za ucelem omezeni
nebo zrusSeni téchto prav chranit postizeného zakonné proti jakékoli formé
zneuziti. Tento postup by m¢l byt zaloZen na hodnoceni kvalifikovanych znalci,

ktefi by posoudili socidlni zptsobilost postizeného. Omezeni nebo zruseni prav
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ma byt podrobeno periodickym revizim a musi byt odvolatelné u vyssich

instituci. (dobromysl.cz, 2012,online)

Lidé smentalni disabilitou tvoii jednu z nejpocetnéjSich skupin mezi vSemi
postizenymi. U nés, ale 1 ve svéte stale stoupd pocet osob s mentalni retardaci. Celkovy
poCet osob stimto postizenim neni zndm. Kvalifikované odhady vsak uvadi,
ze v soucasné dobé€ jsou mentalni retardaci postiZzena asi 3 % obcantl. Piiblizné€ 2,6 %
je postizeno lehkou formou mentalni retardace. Hlubokou a téZkou retardaci trpi
ptiblizn¢ 0,1-0,2 % populace. Statistiky evropskych zemi uvadi obdobné vysledky.
(Svarcova, 2006)

Vysvétleni a definice pojmu mentalni retardace mohou byt rizn4, jelikoz se timto
problémem zabyvd V posledni dobé ¢im dal tim vice specialisti a odborniki.
Dle Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky CR, je mentalni disabilita stavem
zastaveného nebo neuplného dusevniho vyvoje. Tento stav ¢lovéka je charakterizovan
poruSenim dovednosti, které se projevuji béhem jeho vyvoje, kdy jsou postizeny
vSechny slozky inteligence, mezi které¢ fadime poznavaci, feCové, motorické a socidlni
schopnosti. Retardaci mizeme rozlisit bud’ jako samotnou poruchu nebo doprovazenou
jinymi somatickymi a duSevnimi poruchami. Je to stav vrozeny a nevylécitelny,
ktery brani v rozvoji osobnosti ¢lovéka.

Dalsi literarni zdroje uvadégjici definice mentélni retardace :

Svarcova (2003, s. 25) oznaduje mentélni retardaci jako ,, trvalé snizeni rozumovych
schopnosti, které vzniklo v diisledku organického poskozeni mozku. “

Valenta a Miiller (2003, s.14) definuji mentalni retardaci jako ,, vyvojovou dusevni
poruchu se snizenou inteligenci demonstrujici se predevsim snizenim kognitivnich,
Fecovych, pohybovych a socidalnich schopnosti s prenatdlni, perinatdlni i postnatalni

etiologil. *
2.2.1 Pri¢iny mentalni disability

»Pricinou mentdlni retardace je organické poSkozeni mozku, kterda vznika
V dusledku strukturalniho poskozeni mozkovych bunék nebo abnormdlniho vyvoje
mozku. Podle vyvojového obdobi , v nemz k mentalnimu postizeni dochdzi, se rozlisuje
oligofrenie, ktera se povazuje za opozdeni dusevniho vyvoje v obdobi prenatalnim,

perinatalnim nebo casné postnatdlnim, a demence, jez se chape jako diisledek poskozeni
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mozku riizného druhu jiz v pritbéhu zivota jedince, zpravidla po dovrseni druhého roku
Zivota.” (Svarcova, 2006, s. 28)

Pricinou vzniku mentdlni retardace je postizeni CNS. Tato porucha muize
vzniknout riznym zpusobem, jeji etiologie se projevi kvantitativné i kvalitativné
V. klinickém obrazu, tj. zdvaznosti postizeni a prevazujicimi  symptomy.
Jde o multifaktorialné podminéné postizeni, na jeho vzniku se miize podilet jak porucha
genetickych dispozic, které vedou k naruseni rozvoje CNS, tak nejriiznéjsi exogenni
faktory, které poskodi mozek v rané fazi jeho vyvoje. Obé slozky piisobi ve vzajemné
interakci. “ (Vagnerova ,2004, s. 290)

Rodice, kterym se narodi mentalné¢ postizené dité, nebo tuto skutecnost odhali
Vv jeho raném vé¢ku, si Casto kladou otazku pro¢ zrovna oni a snazi se odhalit pfi¢inu.
K tomuto problému muze vést celd fada riznorodych pficin, které se navzajem prolinaji
a pusobi. Ve vyzkumu pfic¢in vzniku mentalni retardace vzdy vystupovala dvé rozdilna
hlediska, hledisko akceptujici dédi¢nost a podcenujici vlivy prostiedi a vychovy.
(Svarcova, 2006)

Mentalni opozdéni milze byt zplsobeno jak pfi¢inami endogennimi,

tak exogennimi viz Tabulka ¢.1, dale pak pfic¢iny rozdélujeme na vrozené ¢i ziskané.

Tabulka ¢.1: Endogenni a exogenni pfi¢iny mentalni retardace (Langer, 1996)

Endogenni piiciny Exogenni priciny
e Deédicné (prostiednictvim gentl) e Rodinn4 vychova
e Pii koncepci (drogy, radiace) e Skolni vychova
* Vpribchu gravidity ® Mimorodinnd a mimoskolni
e Kolem porodu vychova
e Pozdé&ji v Zivoté (napf.

encefalitidy aj.)

Dale bych chtéla zminit otdzky moZnosti prevence vzniku mentalni retardace.
Vsechny tyto otdzky jsou urcéeny nejen pro lé¢katské odvétvi, ale i do psychologie,
sociologie, skolstvi, kultury, ekonomiky a také pravnické oblasti. Je zde mySlena
I spravna volba partnera a zdravy psychicky a fyzicky vyvoj rodiny. Hlavnim opatfenim
proti mentalni retardaci je prevence. Je dulezité budouci rodic¢e upozoriovat na mozny
negativni vliv naptiklad drog, alkoholu, koufeni a utiSujicich 1€kt a preparatt, u kterych

jesté neni ovétena neSkodnost v dobé te€hotenstvi. Vyznamnou roli zde hraji i informace
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o dalSich faktorech jako jsou napfiklad vék rodici, zralost rodict pro vychovu ditéte

a dalsi. (Langer, 1996)

Spektrum pficin vzniku mentalniho postizeni je velmi Siroké, a proto je obtizné

1 hleddni konkrétnich moznost UCinné prevence. Zakladni pozadavky prevence

mentalniho postizeni prosazuje zejména LSHM, ktera formulovala desatero zasad,

jejichz dodrzovanim lze moznost vzniku mentalniho postizeni omezit:

1.

Ti1 mésice pfed planovanym otéhotnénim by Zena méla navstivit svého Iékare.
Na zéklad¢ zjisténi jejiho aktualniho zdravotniho stavu ji muze Iékai doporucit
rizna opatieni podporujici narozeni zdravého ditéte. Doporuceno muiize byt
napiiklad o¢kovani, dieta, vitaminy, cviceni apod.

Nastavajici matka by se méla zdravé stravovat. Kvalitni strava je podstatné
dilezita jak pro matku, tak pro jeji dité. Strava by méla obsahovat maso, ryby,
zeleninu, ovoce, chléb, obiloviny a mlé¢né vyrobky.

V prubéhu t¢hotenstvi by se Zena meéla upln€ vyvarovat alkoholickym napojam.
Jestlize pije matka alkohol, pije ho s ni i jeji dité.

Chranit se ockovanim, zejména proti zardénkdm a mozné hepatitidé¢ typu B,
které mohou dit¢ ohrozit. Mlze byt provedeno i pfeockovani proti spalnickam,
pokud matka nebyla ockovana v détském véku.

Matka by se méla vyvarovat koufeni, které miZe branit normalnimu ristu ditéte
jiz v déloze. MiiZe omezit vyvoj, snizit porodni vdhu a vyvolat nachylnost
k onemocnéni v prvnich kritickych tydnech zivota ditéte.

Matka by méla v¢as navstivit genetickou poradnu, ktera odhali ptipadné ohrozeni
téhotenstvi. Mnoho nemoci a chorobnych stavii postihujicich novorozence
je zpusobeno defektnimi geny nebo chromozomy, zdédénymi po piedcich. Pokud
je matce vice nez 35 let, je nezbytn€ nutna navstéva genetické poradny.

Vyvarovat se uzivani 1ékl, vyjma téch, které ji predepiSe oSetiujici 1ékar. Léky
piedepsané pied zapocetim tchotenstvi uzivat jen po konzultaci s oSetfujicim
l¢kafem.

Matka by si méla dat pozor na RTG zéfeni. V pfipadé t¢hotenstvi mize byt dité
RTG paprsky poskozeno, pokud by jim bylo vystaveno.

Je dilezité se vyhybat infekénim onemocnénim. Mnoho infekénich chorob, jsou-li
ziskani v t€hotenstvi, mize zplsobit ditéti vaznou jmu. PoSkozeni mozku, ¢i smrt

ditéte mohou zpisobit sexualné prenosné choroby.
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10. Matka by méla pravidelné navstévovat svého Iékafe. Nekteré abnormality
je mozné vcas odhalit, odbornou péci je nékdy mozné je upravit nebo alespoii
snizit jejich vyskyt.

(Svarcova, 2006)

2.2.2 Stupné a klasifikace mentalni disability

, Dilezitym  kritériem hodnoceni poruchy rozumovych schopnosti je jejichz
zdvaznost, tj. kvantita ubytku (resp. zachovani) prislusnych kompetenci. Lze ji urcit
srovndanim urovné schopnosti mentalné postizeného jedince s normou, tj. pomoci
psychologické diagnostiky inteligence. Kvantitativni hodnoceni inteligence poskytuje
pouhy globalni odhad schopnosti, urcujici pozici mentalné postizeného ve vztahu
k populacni normé. Modalni priimérny vykon ma hodnotu IQ 100, hranici mentdlniho
postizeni je 1Q 70.¢ (Vagnerova, 2004, s. 301)

LHInteligence je oznacenim pro soubor kognitivnich schopnosti, ucastnicich
se poznavani, uceni a reSeni problémii v nizs§im smyslu a casto v bézné veci, také pro
miru téchto schopnosti.* (Cap, Mares§, 2001, s. 153)

Nejpouzivangj§i a nejzndméjsi vyjadreni inteligenéni urovné je inteligencni
kvocient, ktery byl zaveden W. Sternem. Vyjadiuje vztah mezi dosaZzenym vykonem
Vv tlohdch odpovidajicich ur€itému vyvojovému stupni (mentdlni veék) a mezi

chronologickym vékem.

Inteligen¢ni kvocient:

Mentalni vék
IQ = x 100
Chronologicky vék

Mentalni vék — je dan Gspésnosti pii feSeni ukol pro uréitou vékovou skupinu.

J SN

Chronologicky vék — fyzicky vék (kalendaini). (Svarcova, 2006)

Existuji rGznéa pojeti pro klasifikaci rozumovych schopnosti. Mezi znamou a stale
uznavanou klasifikaci patii klasifikace podle Wechslera. Vychazi zrozloZeni
inteligence v americké populaci v prvni poloving 20. stoleti. (Svarcova, 2006)
V bakalarské praci popisi pouze ty stupné mentalni disability, se kterymi jsem Se setkala

po dobu trvani intervenéniho pohybového programu.
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V soucasné dobé¢ se pouziva cClenéni podle desaté decendlni revize Svétoveé

zdravotnické organizace (WHO) z roku 1992 s platnosti od 1.1.1993.

Mentalni retardace patii do oboru psychiatrie, proto ma jako prvmni oznaceni
pismeno F:
F 70 lehka mentalni retardace 1Q 69 — 50
F 71 stfedn¢ tézka mentalni retardace 1Q 49 — 35
F 72 tézka mentalni retardace 1Q 34 — 20
F 73 hluboka mentalni retardace 1Q nejvyse 20
F 78 jind mentalni retardace

F 79 nespecifikovana mentalni retardace

Podle MNK-10 se k zakladnimu kodu stupné mentdlniho postiZeni piiddava
kod vyjadiujici postiZeni chovani:

0. — zadna nebo minimalni porucha chovani

1. —vyznamnd porucha chovani, vyZadujici pozornost nebo 1écby

8. —jiné poruchy chovani

9. —bez zminky o poruchach chovani

(Miiller, 2001)

F 70 lehka mentdlni retardace IQ 69 — 50

Lidé postizeni lehkou mentalni retardaci dovedou v dospélosti uvazovat v nejlepSim
pfipadé na urovni déti stfedniho Skolniho véku. Dokazi respektovat pravidla logiky,
ale nejsou schopni myslet abstraktné. V jejich verbalnim projevu chybi vétSina
kratSich vét. Lidé s lehkou retardaci jsou schopni se ucit, pouze za predpokladu, ze jsou
respektovany jejich moznosti. (Vagnerova, 2006)

»Vetsina z nich také dosahne uplné nezavislosti v 0S0bni péci (jidlo,myti, oblékani,
hygienické navyky) a v praktickych domacich dovednostech, i kdyz je vyvoj proti normé
mnohem pomalejsi.* (Svarcova, 20086, s. 33)

Mnoho postizenych lehkou mentalni retardaci je schopno pracovni cinnosti
a uspésné udrzuji socialni vztahy a pfispivaji k Zivotu spolecnosti. Do tohoto ¢lenéni
patii lehka slabomyslnost (oligofrenie), lehka mentalni subnormalita, debilita. (Miiller,

2001)
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F 71 stiedné teZka mentalni retardace 1Q 49 — 35

LUvazovani jedincii se stiedné tézkou mentalni retardaci lze prirovnat K mysleni
predskolniho ditéte, které nerespektuje vidy pravidla logiky. V jejich slovniku chybéji
i méné bezné konkrétni pojmy. Verbalni projev byva chudy, agramaticky a Spatné
artikulovany. Uceni je limitovano na mechanické podminovani, k zafixovani ¢ehokoliv
je treba cetného opakovani. Jsou schopni osvojit si bézné ndavyky a jednoduché
dovednosti, predevsim v oblasti sebeobsluhy.* (Vagnerova, 2006, s. 302)

V dospélosti  jsou schopni vykondvat jednoduchou manualni praci, pokud
nevyzaduje rychlost a ptesnost. Potiebuji trvaly dohled. Samostatny Zivot je objevuje
jen ztidka. ,Klienti vyzaduji v tomto sméru chranéné prostiedi (tj. hlavné chranéné
bydleni a zaméstnani) po cely zivot.“ (Valenta, Miiller, 2003 s. 45) Jsou schopni
navazovat socialni kontakt a podili se na jednoduchych socidlnich aktivitach. Casto
se u téchto lidi vyskytuji télesna postizeni a neurologicka onemocnéni, zejména

epilepsie. (Svarcova, 2006)
2.2.3 Specifika pohybové aktivity u déti s mentalni disabilitou

U déti s mentdlnim postizenim se snazime predkladat informace takovym
zpuasobem, ktery vyzaduje zapojeni co mozna nejvétSsitho poctu smysli. Za pomoci
nejriznéjsich didaktickych pomtcek se snazime vysvétlovat a konkretizovat abstraktni
vyrazy. Velka verbalizace mize byt pro dit¢ s mentalni disabilitou matouci. Zasada
pfiméfenosti je dilezitd predevsim vzhledem ke stupni a typu postizeni. Dilezitym
prvkem je hra, kterd je jednak motivac¢ni a vSak umoznuje lepsi udrZzeni pozornosti
a uvédomeéni si uzitecnost uc¢iva. Neméné dilezity je i individudlni pfistup. Spociva
Vv nahlizeni na z&ka jako na subjekt, ktery ma pravo vzhledem ke své jedine¢nosti

na specificky pfistup pedagoga. (Jesina, Kudlacek,2011)

Pii pohybové aktivité mentalné postiZeného je potieba si uvédomit Cinitele:
e piiméfeny sled didaktickych kroki
e zisada nazornosti
e souvislost
e motivace
e zapojeni nejriznéjSich didaktickych pomicek
e udrZeni pozornosti mezi edukantem a edukatorem

(Dvotékova, 2000)
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Indikace pohybu:

e vytvofit spravné pohybové stereotypy (drzeni téla, chiize,manipulace
S predméty)

e  posileni hlavnich posturalnich skupin svala

e  protazeni zkracenych svala

e  zlepSovat fizeni pohybu- ucit ovladat télo v riznych situacich

. ucit orientaci v prostoru

e zlepsit rovnovahu

e zvySovat aerobni zdatnost ( beh, hry, plavani)

(Dvorakova, 2000)

2.3 Sluchova disabilita

V Ceské republice je zhruba ptil milionu nedoslychavych a neslysicich (tj. asi 5 %
populace). Vétsinu tvoii star$i lidé, jejich sluch se zhorSil az v tomto obdobi. Lidé
s postizenim sluchu tvofi heterogenni skupinu, ktera se lisi z hlediska stupné, etiologie
postizeni, doby, kdy vzniklo, eventudlné rizika kombinace s dalSimi potizemi. VVrozenou
nebo v détstvi ziskanou sluchovou vadou trpi piiblizné 0,15 % populace. Sluchové
postiZzeni byva, v zévislosti na etiologii, ¢asto kombinovano s dalsi vadou (v 11-40 %
ptipadt). (Vymlatilova, 1997; Hruby, 1999 in Vagnerova, 2004, s. 211- 212)

., Sluchovou poruchu miizeme v Sirsim slova smyslu nazyvat kazdé snizeni sluchové
ostrosti nebo zménu kvality sluchového vjemu, ktera vybocuje z mezi normdalniho sluchu.
Porucha sluchu miize vzniknout patologickym stavem v kterémkoliv useku sluchového
analyzatoru : sbérny usek (jde o deformity nebo nevyvinuti boltce a zevniho zvukovodu),
prevodni usek (stiedousi), nervovy usek (hlemyzd, sluchova drdaha, centrum).” (JeSina,
Kudlacek, 2011, s. 127)

Sluchovym postizenim se zabyva specialné pedagogicka disciplina, ktera se nazyva
surdopedie. Je slozena z latinského slova urdus — hluchy a z feckého slova paideia
— vychova. Disciplina se zabyva vychovou, vzdélavanim a rozvojem jedincu
se sluchovym postizenim. V literatuie se mizeme setkat i S jinymi pojmy pro oznaceni
tohoto oboru jako napt. surdologie, surdopedagogika ¢i pedagogika sluchovée
postizenych. Do roku 1983 byla vychova a vzdélavani sluchové postizenych zahrnovéna

do komplexniho oboru logopedie. Dle Potmésila (2003) pravé rozvojem poznani stale
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vétsich odlisnosti v metodice prace a charakteru pojeti cili v obou oborech a predevs§im
postupné akceptovani sluchové postizenych jako jazykové a kulturni minority pak vedly
k vzniku surdopedie jako samostatné specialné pedagogické discipliny. (Cerny, 2008)

., Cilem surdopedie jako vedniho oboru je zajistovat a analyzovat poznatky
o optimalnich podminkach, obsahu metodach, prostiedcich a formdach pedagogické
prace s jedinci, jejichz sluchové postizeni je natolik zavazné, Ze se nemohou vzdélavat
V podminkdach bézné skoly. Ukolem — supdopedické price je mimo jiné i vyuzivat
nejmodernéjsich a ovérenych poznatkii v praxi a predavat empirické zkuSenosti
K teoretickému zpracovani, aby mohly byt vyuzity k pripravé novych surdopédi.*
(Strnadova, 2002, s. 7)

Surdopedii mlzeme definovat jako specidln¢ pedagogickou disciplinu, kterd
se vénuje otazkam péce o sluchové postizené déti a mladez, jejich vychové a vzdélavani

a rehabilitace dospélych sluchové postizenych. (Krej¢ifova, 2002)
2.3.1 Stupné sluchového postiZeni

Audiometrie slouzi k vySetifeni sluchovych funkci. Pomoci audiometrie 1ze zjistit
prah slySeni, stanovit stupeni sluchové ztraty i typ poruchy. Stupen sluchové ztraty
je méfen v dB a vysledné hodnoty jsou odecitany od bézného rozsahu sluchového pole.
Z hlediska kvantity (méfené v dB) se muzeme setkavat s riznymi hodnotami, které
vymezuji jednotlivé stupné sluchovych poruch. Svétova zdravotnickd organizace
(WHO) stanovila v roce 1980 mezinarodni $kalu stupiiti sluchovych poruch viz Tabulka
¢. 2.

Tabulka €. 2: Klasifikace sluchovych vad — jednotlivé kategorie ztraty sluchu
(Hruby, 1996)

Velikost ztraty sluchu Nazev kategorie ztraty | Nazev kategorie podle vyhl.
podle WHO sluchu MPSV ¢ 284/1995 Sb.
0-25dB normalni sluch
lehka nedoslychavost ( jiZz od

26-40dB lehka nedoslychavost 20dB)
41-55dB stfedni nedoslychavost | stfedné tézka nedoslychavost

stfedné tézké poskozeni
56 -70 dB sluchu téZka nedoslychavost
71-90dB tézké poskozeni sluchu | prakticka hluchota
vice nez 90 dB, ale body v | velmi zdvainé poskozeni
audiogramu i nad 1 kHz sluchu Uplna hluchota
v audiogramu nejsou zadné
body nad 1 kHz neslysici uplna hluchota
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2.3.2 Typy vad sluchu

,Z hlediska fyziologického delime vady sluchu podle mista vzniku na: vady
prevodni, percepcni a smisené. Se stejnym rozdélenim, jak uvadi Hruby (1998), souhlasi
i Souralova a Langer (2005). “* (JeSina,Kudlacek, 2011, s. 128)

»V oblasti sluchové percepce lze rozliSovat nékolik funkci, napriklad schopnost
vnimat a diferencovat zvuky urcité hlasitosti , rozlisovat ruzné tony, melodii, porozumeét
obsahu a vyznamu urcitého zvukoveho komplexu. V zavislosti na priciné, to je zpusobu
postizeni sluchového aparatu, nemusi byt poskozeny funkce, resp. nejsou naruseny

ve stejné mire.  (Vagnerova, 2004, s. 212)

Pievodni postiZeni sluchu

Je to postizeni vnéjsiho a stiedniho ucha. Jednd se o poruchu v mechanické casti
sluchové drahy, ktera vede k naruSeni pfevodu zvukovych vibraci do hlemyzde¢.
Porucha sluchovych kompetenci nebyva v tomto pfipad€ zavazna. Obvykle se pohybuje
Vv pasmu lehké az stfedni nedoslychavosti. Dochazi pouze k zeslabeni sluchovému
vjemu, ale nedochazi k jeho zkresleni. (Vagnerova, 2004)

wvady prevodni (HlozZek, 1995) jsou charakteristické poruchou kvantity slySeni
a nemuzou vést K uplné hluchoté. Mezi prevodni vady patii predevsim ucpani vnéjsiho
zvukovodu (zhorseni sluchu o 30-40 dB). Mezi vrozené vady prevodni miizeme zaradit
deformity vnéjsiho a stredniho ucha (nevytvoreni boltce), které se resi operativné.”
(Jesina,Kudlacek, 2011, s. 128)

Tento typ sluchového postizeni je nejcastéjsi a 1ze jej velmi uspé$né kompenzovat
technickymi pomtickami (sluchadly). Pro porozuméni mluvené fe¢i pouhym sluchem
vSak osoby se sluchovou disabilitou potiebuji dobré akustické podminky. Je-li v daném
prostiedi hluk nebo mluvi-li né€kolik osob soucasné, sluchadlo zesiluje 1 tyto nezddouci
zvuky. Proto v hlu¢ném prostiedi nedoslychavy jedinec obtizn€ rozpoznava hlasky

I se sluchadlem. (Strnadova, 2002)

Percepcni postiZeni sluchu

Jedna se o postizeni citlivych bun€k v Cortiho organu vnitiniho ucha. Disledkem
této vady je nejenom celkové sniZeni schopnosti vnimat zvuky, ale i podstatné zkresleni

sluchovych vjemt, pfedevsim vysokych tond. Diferenciace jednotlivych hlasek
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se projevi riznym stupném naruseni. Percepce feci je neuplna, chybéji v ni nékteré
zvuky, a proto je obtizngjsi i jeji porozuméni. (Vagnerova, 2004)

»Pro percepcni typ sluchovych postizeni je typicke, Ze pri velkém zesileni je zvuk
vniman jako neprijemny az bolestivy. Souvisi to s funkci zbyvajicich zvukocitlivych
viaskovych bunék ve vnitrnim uchu. Tento zvlastni jev se nazyva vyrovnadni hlasitosti
neboli recruitment (Syka, 1981). Tento jev mad podobny efekt, jako snizeny prdih
bolesti.“(Strnadova, 2002, s. 9-10)

wPercepcni poruchy jsou trvalé a z hlediska zavaznosti jde o postizeni v pasmu
od stifedni nedoslychavosti az po hluchotu. Tato porucha postihuje priblizné 0, 05%
detské populace.” (Vagnerova, 2004, s. 212)

SmiSené postizeni sluchu

Smisena porucha sluchu vznikd kombinaci pfevodniho a percepéniho typu
postizeni. Pii jejim vzniku se vrizném stupni a zastoupeni kombinuji pficiny

zpusobujici poruchu pievodni a percepéni. (Herdova, 2004)

2.3.3 Specifika pohybové aktivity u déti se sluchovou disabilitou

., PFi vedeni deéti, Zakii ¢i studentii se sluchovym postizenim na hodindach TV (¢i
jinych pohybovych aktivitach) je dulezZita priprava, kterd bude vychdzet predevsim
ze vstupni diagnostiky ditéte. Absence sluchu a dalsi specifika sluchového postizeni
zpusobuji predevsim problémy v koordinaci, komunikaci mezi spoluhraci, citéni rytmu,
V pristupu k pohybovym aktivitam obecne, reakcni rychlost a jiné.* (JeSina, Kudlacek,
2011, s.130)

Pohybovou aktivitu u déti se sluchovou disabilitou vnimame nejen jako fyzicky
a psychicky ptinos, ale 1 socidlni rozvoj €lovéka. Komunikace u déti se sluchovou

disabilitou je nahrazovana mimikou, gestikulaci, odeziranim a stalymi signaly.

Pii pohybové aktivité sluchové postizeného je potireba si uvédomit Cinitele:
e piiméfend artikulace mezi Zdkem a pedagogem
e zrakovy kontakt

e intenzita svétla a jeho smér (je tieba, aby svétlo dopadalo na tusta a oblicej

ucitele)
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e konverzacni vzdalenost

e vyuziti zrakové kontroly v prib&hu pohybové aktivity

e vyuziti vizualnich pomicek (videa, obrazky), které dopliuji chybéjici
informace

e Ujistit se, zda zak zadani rozumél

e piiprava ostatnich zakl na integraci

(Jegin, Kudlacek, 2011)

Indikace pohybu:
e jemna motorika s mluvni gymnastikou
e aerobni zdatnost
e orientace v prostoru
e rovnovaha
e zlepsit drzeni téla
e rozvinuti hrudniku za pomoci dechovych cviceni

(Dvotakova, 2000)

2.4 Vyvaoj ditéte s disabilitou mentalni a sluchovou

»Vyvoj ditéte s vrozenym postizenim prochazi stejnymi fazemi jako vyvoj ditéte
zdravého, ale v nékterych vyvojovych obdobich mize smyslové ¢i pohybové postiZzeni
limitovat rozvoj urcitych kompetenci, popr. jej zcela znemozZiiovat. Psychicky vyvoj
postizenych deti ma své obecné typické znaky. Zaroven plati, Ze vyvoj kazdého jedince
je individualné specificky a ma své jedinecné rysy, které nelze ani u postizenych deti,
V rdmci neprimérené generalizace prehlizet.” (Vagnerova, 2004, s. 171- 172)

Obdobi Skolniho veéku zahrnuje vyvoj ditéte mezi 6. a 15. rokem Zivota. Daéle se déli
na mladsi Skolni v€k a star$i Skolni vék. Mnoho autort definuje mladsi Skolni vék
od 6. — 7. asi do 11. — 12. roku Zivota. Na toto obdobi navazuje obdobi star§iho
Skolniho véku. Nastup do Skoly je v zivoté postizeného velmi dillezitym meznikem.
Dit¢ ziskava roli Skolaka a s ni i vetsi prestiz nez mélo v predskolnim véku. (Langmaier,
Krejc¢itova, 2006)

»Z vysledkii riznych vyzkumu vyplyva, Ze postizené déti naji v socializacnim vyvoji

probléemy, nékdy jesté veétsi nez voblasti rozvoje kognitivnich schopnosti
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vevr

moznosti kontaktu s druhymi lidmi, vietne vrstevniki, mensi zkusenost s riznymi
socialnimi situacemi apod. Zatimco kognitivni rozvoj miize byt prijatelné stimulovain
| Vrodine, vyZaduje jiny druh zkuSenosti, ktery mohou zajistit sami rodice.*
(Vagnerova, 2004, s. 175)

V obdobi skolniho véku u ditéte s mentalni disabilitou se vyskytuji napadnéjsi projevy,
nez byly v pfedskolnim véku. Spojeno je to se zménou a nariistem pozadavka. Hlavni
¢innosti ditéte ve Skolnim veéku je uCeni a s nim spojené naroky na psychické i socialni
funkce jedince. Setkdvame se s mnoha zvlastnostmi v nejriznéjSich oblastech.
byva konkrétni, s omezenou schopnosti zobeciiovani. NedostateCna abstrakce a mala
schopnost zobectiovani jsou také rysy téchto déti. Pamét’ je hlavné mechanicka a jeji kvalitu
snizuje pomalé vytvafeni a nepevnost asociaci a logickych vazeb. Nejvyznamnéjsi
je obrazkova — nazorna pamét, ale je také dulezité podporovat pamét’ sluchovou, hmatovou,
¢ichovou 1 chutovou. Specifickym rysem je snizend motivace v oblasti uceni.
Déti s mentalnim postizenim ¢asto potiebuji podporu v oblasti adaptivnich dovednosti,
zdravi a bezpecnost, zivot v domacnosti, socidlni dovednosti, ¢teni, psani a zadklady
matematickych dovednosti. (Vagnerova, 2004 in Vagnerova, 2008 in Kohoutova 2011)

Na utvareni osobnostnich charakteristik u ditéte se sluchovym postizenim nema vliv
sluchova vada jako takova, ale spiSe to, v jakém prostiedi dité¢ vyriasta a jak k ditéti
pristupuje okoli. Pokud jsou podporovany pozitivni projevy ditéte, rozviji se. Naopak,
pokud je dit¢ odmitano a neustdle frustrovdno, miize to vést az k jeho stazeni
se a uzavienosti. Je nutnosti, aby dit¢ zaZzivalo uspéch, tspésnou komunikaci, a to nejen
doma, ale i mezi vrstevniky. (Kratochvilova, 2009)

Pro dité se sluchovou vadou je velice dilezity kontakt se stejné postizenymi. Nejedna
se jen o snadnou komunikaci, ale i o podobnost zkuSenosti, specifi¢nosti ve zplsobu
uvazovani a sdileni stejné zivotni situace. (Vagnerova, 2004)

Sluchové postizené déti mivaji obvykle odlozenou Skolni dochazku o jeden rok,
u nékterych déti mize byt odklad i v delSim casovém rozmezi. V tomto obdobi
je dilezité zvoleni vhodné Skoly. Hlavnim problémem je omezeny rozvoj jazykovych
schopnosti , spojeny s obtizemi v porozuméni i1 v aktivni komunikaci, ale 1 s opozdénim

verbalniho uvazovani a socializace. (Vagnerova, 2004)

-28 -



2.5 Rodina ditéte s disabilitou

Rodina s postizenym ditétem ma jinou socialni identitu. Narozeni postizeného ditéte
je pficinou toho, ze se urcitym zplisobem zméni zivotni styl rodiny, protoze musi byt
prizptisoben jeho moznostem a potfebam. V diisledku tohoto se zméni 1 jejich chovani
nejen vramci rodiny, ale i ve vztahu KS&irSi spole¢nosti. Pro rodinu je velkou
psychickou zatézi narozeni postizeného ditéte. Jejich reakce na skutecnost, Ze jejich dité
neni po vSech strankach v potfadku, miZou byt rGzné a zavisi na mnoha okolnostech.
Na jedné strané¢ mizeme ocekéavat hyperprotektivni pfistup k ditéti a na strané¢ druhé
se mnohem castéji mize setkat s odmitanim ditéte. (Vagnerova, 2004)

Ne nadarmo se tik4, Ze postizeni ditéte znamend postizeni celé rodiny. Kazdy ¢len
rodiny se s touto skutecnosti vyrovnava jinak a musi se vyrovnat i s riznymi predem
nepiedvidatelnymi reakcemi svého okoli. Rodice postizeného ditéte byvaji precitlivéli.
(Svarcova, 2006)

Véagnerova uvadi, Ze rodice prochazi péti fazemi :

1. Faze Soku a popieni. Pfedstavuje prvni reakci na skutecnost, ze dité neni zdravé.
Nastane Sok s projevem strnuti. V této chvili nechtéji rodi¢e slySet nic
o moznostech péce a vychovy ditéte, jelikoz se doposud nesmifili ani s existenci
jeho postizeni. Postupem ¢asu dochdzi k pfijeti a zpracovani této informace.
Reakce rodicti ovliviiuje 1 skutecnost, kdy a jak se o postizeni svého ditéte
dozvédéli.

2. Faze bezmocnosti. Pocit zklamani je stfidan pocitem bezmocnosti. Rodice
Vv tomto obdobi proZivaji pocity viny, které se vztahuji k ditéti a pocity hanby,
které se vztahuji k ocekdvanym reakcim jinych lidi.

3. Faze postupné adaptace a vyrovnani se S problémem. V tomto obdobi je typickeé,
Ze rodiCe zvysi zdjem o dit¢ a zvysi zdjem 1 o dalsi informace. Chtéji védeét,
pro¢ postiZzeni vzniklo, jaka je jeho podstata a jak by méli o své dité pecovat.
Rodice zajima 1 budoucnost ditéte.

4. Faze smlouvani. Je to ptechodné obdobi, kdy rodice akceptuji skutecnost,
ze jejich dité je postizené, ale maji stale tendenci ziskat alespont malé zlepSeni
stavu ditéte, kdyz uz neni mozné, aby se zcela uzdravilo.

Féaze realistického postoje. V této fazi dochazi k akceptovani skuteCnosti,
ze je dité¢ postizené. Rodice piijimaji dit¢ takové jaké je. Chovani rodiclh
je pfimé&fenéjsi a jejich plany jsou realnéjsi a splnitelnéjsi. (Vagnerova, 2004)
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., K dobrému objektivnimu poznani svého ditéte, jeho vyvojovych moznosti, urovné
jeho schopnosti, hloubky a povahy postizeni rodice potrebuji pomoc kvalifikovanych
odborniku, predevsim lékaru, psychologii a specialnich pedagogii. Tito odbornici
by méli poskytovat svoji péci postizenym détem a jejich rodinam co nejdrive po zjisteéni
postizeni ditete. (Svarcové, 2006, s. 158)

Funkéni rodina je pro clovéka s postizenim vyznamnym aspektem zejména
z hlediska: rozvoje osobnosti, kvality Zivota, uspokojeni vztahovych a emocionalnich
potieb a vytvareni vlastni identity. (Slowik, 2007)

Pokud se rodice rozhodnou vzit si své dit¢ domt, je dulezité mu vytvofit prostredi,
ve kterém by se mohlo harmonicky vyvijet. Nejdulezitéjsim predpokladem
je vzajemny vztah rodi¢t. Dité s mentalni disabilitou pfinasi rodiné nemalou zatéz
- citovou, pracovni, organizacni, n€kdy i ekonomickou. Snadno potom dochdzi ke ztraté
opory jednoho manzelského partnera v druhém. Miuze totiz vzniknout podezieni,
ze partner neni dost citlivy, milujici, kdyz se k ditéti a problémtim, které¢ v rodiné
vznikaji, nestavi pravé tak jako on. Nasledkem toho se bohuzel pomérmné casto stava,
ze se rodina vnitin¢ rozpada. (planovanirodiny.cz, 2012, online)

U zdravé Zeny se mnohdy pevné pouto k postizenému ditéti vyvine stejné jako
k ditéti zdravému. Situace otce byva nc¢kdy odliSna. Neéktefi otcové se musi
k opravdovému vztahu i1 k ditéti zdravému teprve ucit. NejlepSim prosttedkem
k rodi¢ovské lasce je péce o samotné dité. Je tedy dobré, aby se otcové co nejdiive
do vSeho déni kolem novorozenéte zapojili. Spoluprace otce pii vychoveé postizeného
ditéte je vSestranné prospésna. DéEli se tak o praci a piredev§im o povinnosti S matkou.
Otec soucasné ziskava spravny vztah ke svému ditéti. Dité s disabilitou ma tak moznost

poznat a rozeznavat oba rodice. (planovanirodiny.cz, 2012, online)
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3 VYZKUMNA CAST PRACE

3.1 Cil prace

Cilem bakalaiské prace je zhodnoceni zdravotniho stavu u déti se sluchovou

a mentalni disabilitou ucastnicich se pfedem piipravené¢ho intervenéniho pohybového

programu. DalSim cilem je posoudit vliv pravidelné adekvatni pohybové aktivity

na zdravi a hodnotovou orientaci probanda. Bakalaiska prace bude potvrzovat

¢1 vyvracet vliv interven¢niho pohybového programu na déti se sluchovou a mentélni

disabilitou ve véku 8-15 let v oblasti zdravotnich parametri a hodnotové orientace.

3.2 Ukoly prace

Pro bakalatskou praci byly stanoveny nasledujici ukoly:

1.

o M D

9.

Analyzovat ¢eskou 1 zahrani¢ni odbornou literaturu a ovétené internetové zdroje
vztahujici se k dané tématice.
Na zékladé prostudované literatury vypracovani teoretické Casti prace.
Vymezeni, definovani pojmi a klicovych slov tykajicich se tématu.
Vyhledani vhodného zafizeni, kde bude vyzkum provadén.
Vypracovani intervenéniho pohybového programu pro déti se sluchovou
a mentalni disabilitou ve véku 8-15 let po dobu tii mésica.
Metodika, organizace vyzkumného Setieni u déti se sluchovou a mentélni
disabilitou zaméteny na:
A) Parametry zdravotniho stavu — BMI, klidova srdeéni frekvence, krevni tlak,
srde¢ni frekvence v zatézi, klidova dechova frekvence a vitalni kapacita plic.
B) Hodnotova orientace - nedokoncené véty, projektivni test sebepojeti,
kategorialni Skala maladaptivniho chovani a dotaznik kvality Zivota.
Zpracovani a zhodnoceni ziskanych dat.
Ziskané vysledky zpracovat jako podkladovy materidl pro edukanty pracujici
s klienty se sluchovou a mentdlni disabilitou, pfipadné i pro studenty PF JU
oboru Vychova ke zdravi.

Provedeni diskuze.

10. Shrnuti zavéru.
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3.3 Vyzkumné otazky

Pro vyzkum byly stanoveny dvé vyzkumné otdzky. Predpoklada se jejich
zodpovézeni na zaklad¢ provedeného experimentu a zhodnoceni dalSich vysledka

V zavérecné diskuzi.

Otazka ¢. 1
Dojde u vyzkumného souboru k vyznamnym zméndm v méfeni parametrii
zdravotniho stavu?
Otazka ¢. 2
Dojde u vyzkumného souboru k vyznamnym zméndm v testovani hodnotové

orientace?
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkumnou ¢ast prace byly nahodné vybrany dva vyzkumné soubory - soubor
A a soubor B.
Vyzkumny soubor A se skladal ze Sesti nahodné¢ vybranych probandii S mentalni

disabilitou, kdy tuto skupinu tvofili pouze chlapci. Piehled vyzkumného souboru A
v Tabulce &. 3. Vsichni z(&astnéni nav§tévovali Zakladni $kolu specidlni v Ceskych
Bud&jovicich, ktera je sou¢asti MS, ZS a PrS v Trhovych Svinech. Péti za¢astnénym
probandim bylo osm let, pouze jednomu zacastnénému bylo patnict let. Primérna
vyska vSech probandi byla 144 centimetrti, vaha se pohybovala v hranici mezi 26 - 43
kilogramy. Hodnota BMI byla v norm¢ dle internetového zdroje vyzivadeti.cz. Nejstarsi
proband pii své vysce 170 centimetrti vazil 80 kilogramt. Podle BMI je hmotnost
probanda vyrazn¢ vyssi, nez by méla byt vzhledem k doporu¢ovanym hodnotam.
Ve vyzkumném vzorku byl pouze jeden z probandi postiZzen lehkou mentalni retardaci,
pfi¢emz vSichni ostatni byli postizeni sttedné mentélni retardaci. U tfech probandl byla
sttedné tézka mentalni retardace spojena s autismem. Ctyii probandi uvedli,
ze se neucastni zadné fizené pohybové aktivity ve svém volném case. Jeden uvedl
ptilezitostni pohybovou aktivitu. Pravidelné pohybové aktivit¢ se jedenkrat tydné

vénuje pouze jeden proband.

Tabulka ¢. 3: Piehled vyzkumného souboru A — probandi s mentalni disabilitou

Proband | Pohlavi | Vék | Vyska | Hmotnost | Diagnéza | Rizena
cm kg pohybova
¢innost
1. chlapec | 8 let 147 38, 3 2,3 zadna
2. chlapec | 8 let 137 33,4 2,3 zadna
3. chlapec | 8 let 145 29, 8 2,3 zadna
4. chlapec | 8 let 132 26, 8 1 1x tydné
5. chlapec | 15let | 170 80 2 prilezitostni
6. chlapec | 8 let 143 43,9 2 7adna
Pozn.:

1 - lehka mentalni retardace
2 - stfedné t87kd mentalni retardace

3 - autismus
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Vyzkumny soubor B se skladal ze Sesti probandl se sluchovou disabilitou. Piehled
vyzkumného souboru B viz Tabulka ¢. 4. Skupinu tvoftili ¢tyfi divky a dva chlapci
ve veékovém rozmezi 8-15 let. VSichni nav$tévovali a vyuzivali internat,
ktery je soucasti MS, ZS a stiedni $koly pro sluchové postizené v Ceskych
Budgjovicich. Pfevaha divek byla z divodu vétsiho zajmu o fizenou pohybovou
aktivitu, kterd bude provadéna pravidelné po dobu tfi mésict. V této skupiné byly dvé
sourozenecké dvojice. Primérna vyska probandt se sluchovou disabilitou byla 159
centimetri, hmotnost se pohybovala u divek v rozmezi 47-58 kilogrami a u chlapcu 55-
64 kilogramt. Hodnota BMI byla v normé dle internetového zdroje vyzivadeti.cz.
Zucastnéni méli diagnozu sttedni nedoslychavosti. Pouze jedena z divek byla postizena
iplnou hluchotou. Rizené pohybové aktivité se dvé divky vénuji jen piileZitostng,

ostatni divky uvedly 1x tydn¢ a chlapci 2x tydné.

Tabulka ¢. 4: Piehled vyzkumného souboru B — probandi se sluchovou disabilitou

Proband | Pohlavi | Vék | Vyska | Hmotnost | Diagnéza | Rizena
cm kg pohybova
¢innost
1. divka 14 let | 158 52,3 1 Ptilezitostni
2. divka 14 let | 155 55,4 1 Pfilezitostni
3. divka 12 let | 149 58, 2 1 1x tydné
4. divka 15 let | 154 47,9 2 1x tydné
5. chlapec |12let | 165 55 1 2x tydné
6. chlapec | 141let | 175 64 1 2x tydné
Pozn.:

1 - stfedni nedoslychavost

2 - Gplné hluchota

4. 2 Pouzité metody

Pfi sestavovani bakalaiské prace jsou pouzity nasledujici metody :
A) Parametry zdravotniho stavu:
e BMI ( vypocet - vaha v kilogramech / vyska v metrech?)
e vySka (vySska méfena za pomoci papirového metru bez obuvi, je nutny
vzptimeny postoj probanda u stény, pfi¢emz hlava musi byt v takové trovni jako

by se dival do dalky)
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vaha (pro zjisténi hmotnosti byla pouzita osobni véha s piesnosti na 100g,
proband byl méfen ve sportovnim odévu bez bot)

klidova srdecni frekvence (meéfeno jednu minutu za pomoci ukazovacku
a prostfednicku na kréni tepné, kdy meéfeni probihalo v sedé za klidovych
podminek bez pfedchozi zatéze)

krevni tlak (méfeno za pomoci digitalniho tonometru, v sedé za klidovych
podminek bez ptedchozi zatéze)

srdecni frekvence v zatézi byla méfena za pomoci sporttestru Polar electro OY
(Clunkovy béh 10x5m, charakteristika testu viz ptiloha ¢. 1), vysledky
zaznamenany hned po vykonu

klidova dechova frekvence (méfeni za pomoci dlané, kterd byla voln€ umisténa
na hrudnim kos$i probanda po dobu jedné minuty, proband byl ve vodorovné
poloze za klidovych podminek bez ptedchozi zatéze)

vitdlni kapacita plic (tato hodnota nebyla meéfena z divodu neposkytnuti
pfistroje, ktery méla zajistit Katedra vychovy ke zdravi, tato hodnota se dale

v praktické ¢asti prace nevyhodnocuje)

B) Parametry hodnotové orientace:

nedokoncené véty (Valkova 2000), celé znéni testu viz Ptiloha ¢. Il

projektivni test sebepojeti (Davido 2001), celé znéni testu viz Pfiloha ¢. IV
kategorialni Skala maladaptivniho chovani (Valkova 2000 ), celé znéni testu viz
Ptiloha ¢. V

dotaznik kvality Zivota (Tato metoda nebyla pouzita, jelikoz jsem
ji nepovazovala za ptinosnou v oblasti vyzkumu hodnotové orientace probanda.

Druhy diivod byl nedodrzeni predepsaného rozsahu prace.)

4. 3 Organizace experimentalniho Setfeni

Predkladand bakalaiskd prace je zamétfena na shromazd’ovani a zjiStovani dat

voblasti interven¢niho  pohybového programu pro  edukanty S mentalni

a sluchovou disabilitou ve v€ku 8-15 let. Cely intervencni program jsem zacala

aplikovat v prosinci 2011 a dokonéila jsem ho na zagatku bfezna 2012 viz Casova osa

¢. 1. V prvni fad¢ jsem musela oslovit zastupce organizaci, kde bych mohla aplikovat
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svlj ptipraveny pohybovy program. Osloveny byly nasledujici organizace - Zakladni
skola specialni v Ceskych Bud&jovicich, ktera je soucasti MS, ZS a PrS Trhové Sviny
a MS, Z8§ a stiedni $kola pro sluchové postizené v Ceskych Budg&jovicich. Spoluprace
se zastupci téchto organizaci byla vZdy bezproblémova.

U souboru A byl intervencni pohybovy program aplikovan kazdé utery od 10:00
hodin po dobu tfech mésict. Pfredpokladem u tohoto souboru byl individudlni pfistup
k jednotlivym probandiim a k jejich pohybovym schopnostem. Program probihal vzdy
ve tfide, ktera byla pfizplisobena predem pripravené hodiné. Velice m¢ piekvapilo,
7e v Zakladni $kole specialni v Ceskych Bud&jovicich byly omezené moznosti v oblasti
prostoru pro pohybové aktivity. Tato situace pro mne byla pfiznivou, z diivodu, ze jsem
probandy mohla seznamit s rliznymi pohybovymi aktivitami za pouZiti netradi¢nich
pomiucek. Spoluprace s touto skupinou byla bezproblémova. U souboru A byla viditelna
snaha ze strany zucastnénych probandd.

U souboru B byl program aplikovan kazdy c¢tvrtek od 14:00 hodin v dobg,
kdy probandi méli moZznost volby vlastniho programu a volnocasovych aktivit.
Prekvapil mé samotny zajem probandl na ucasti mého pohybového programu. Velkym
kladem byl fakt, ze vSichni zucastnéni vyuzivali internat, ktery je soucasti Skoly
pro sluchové postizené v Ceskych Budgjovicich. Intervenéni pohybovy program
vzdy probihal v budové skoly v pln€ vybavené télocvicné.

Soucasti kazdé hodiny jak u souboru A, tak i u souboru B byl dozor v podobé
kvalifikované vychovatelky ¢i pedagoga. Dozor mi byl vzdy po boku pro realizaci
jednotlivych aktivit. Velmi mi pomahali a diky bohatym zkuSenostem mé vzdy pifedem
upozoriiovali na vhodné zvolené pohybové aktivity pro dany soubor. Celkova
spoluprace s pfidélenym dozorem a probandy byla pro mne velkou zkuSenosti

bez vétsich problémi, které by se nedaly fesit.

Casovi osa &. 1: Pribeh intervenéniho pohybového programu

Intervenéni pohybovy
program

Vyhodnoceni

Vstupni méreni Priibéiné méieni Zavérecéné méreni

{ vysledki
prosinec 2011 leden 2012 biezen 2012

biezen 2012




4. 4 Popis metody experimentu

Experiment probihal kazdy tyden po dobu tfi mésici. Uskutecnilo se patnact
edukacnich jednotek s probandy, kdy na dvanacti byl aplikovan samotny intervenéni
pohybovy program. Zbyla tii setkdni byla vénovana méfeni zdravotnich hodnot
a hodnotové orientace. M¢feni probihalo u kazdého zkoumaného souboru na zacatku,
uprostted a na konci vyzkumu. V nize uvedené Tabulce €. 5 je uveden cely
harmonogram interven¢niho pohybového programu.

Kazdé setkani bylo rozvrhnuto do devadesatiminutové Casové dotace. VSechny
lekce obsahovaly tyto aspekty: uvodni Cast, pripravnou ¢ast, hlavni Cast a zavérecnou
¢ast. V ivodni Casti jsem se vzdy snazila naladit a navnadit probandy na probihajici
hodinu, ktera byla vzdy zaméfena na jiné téma. Do lekci jsem se nazila zakomponovat
netradi¢ni pomiicky pro zajimavy pribeh hodiny. V priipravné ¢asti jsem zvolila takové
aktivity, které byly urené na zahtati probandi. Vzdy po rusné cCasti nasledovalo
zklidnéni a dtkladné protazeni celého téla. Hlavni ¢ast hodiny byla casové
cely kolektiv. Pfi téchto aktivitach si probandi vyzkouseli, jak v zatézovych situacich
umi jednat a jak dokazi pracovat v kolektivu. V zavére¢né ¢asti jsem zvolila relaxaéni,
¢ méné zatézové aktivity z divodu uvolnéni a zklidnéni celého téla. Soucasti bylo
1 zhodnoceni a vyhodnoceni absolvovaného programu. Probéhly zde 1 navrhy,
jak by mohla probihat nésledujici hodina.

U souboru A jsem jako hlavni prvek interven¢niho pohybového programu zvolila
psychomotoriku. Z dtivodu, ze toto cvic¢eni umoziuje vykonavat rizné pohybové tikony
a Cinnosti. Psychomotorika obecné podporuje osobni zdatnost, zvladani naro¢nych
situacich, socialni oporu a duSeni hygienu.

Program u souboru B byl zvolen tak, aby zaujal probandy se sluchovou disabilitou.
V kazdé hodin€é byla zvolena jind pohybova aktivita, kterd byla zaméfena na rizné
druhy sportt a aktivit. Hlavni mySlenkou bylo to, aby se probandi seznamili i se sporty,
které jsou méné zndmé. Pro doplnéni a oZiveni hodin jsem zvolila psychomotorické hry.

Celkova pfiprava intervencniho pohybového programu byla ndro¢nd jak casoveé,
tak i na volbu vhodnych pohybovych aktivit. Snazila jsem se kazdou skupinu zaujmout,

tak aby hodiny probihaly v pozitivnim a ptatelském duchu.
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Tabulka ¢. 5: Pfehled jednotlivych hodin interven¢niho pohybového programu

Hodina Datum Soubor | Nazev hodiny Casova
dotace
Prvni (05.12.2011) | Soubor A | Vstupni méFeni 90 min
hodina (07.12.2011) | Soubor B 90 min
Druha (06.12.2011) | Soubor A | ,,Seznamte se* 90 min
hodina (08.12.2011) | Soubor B | ,,Seznameni-pratelstvi® 90 min
Tieti (13.12.2011) | Soubor A | ,,Cviceni s kolicky* 90 min
hodina (15.12.2011) | Soubor B | ,.Ty a sport* 90 min
Crvrtd (03.01.2012) | Soubor A |, Kelimek* 90 min
hodina (22.12.2011) | Soubor B |, Jogové cviky* 90 min
Pata (10.01.2012) | Soubor A |, Joga* 90 min
hodina (05.01.2012) | Soubor B | ,,Poznej Karate* 90 min
Sestd (17.01.2012) | Soubor A | ,,Hura na balonky* 90 min
hodina (12.01.2012) | Soubor B | ,,Psychomotoricky padak* 90 min
Sedma (24.01.2012) | Soubor A | ,,Psychomotoricky padak “ 90 min
hodina (19.01.2012) | Soubor B | ,,Hry s mi¢em* 90 min
Osma (30.01.2012) | Soubor A | Pribézné méfeni 90 min
hodina (25.01.2012) | Soubor B 90 min
Devati (31.01.2012) | Soubor A |, Stafetové zavody* 90 min
hodina (26.01.2012) | Soubor B | ,,Stafetové zavody* 90 min
Desatd (07.02.2012) | Soubor A | ,,Proména na zvifatko* 90 min
hodina (02.02.2012) | Soubor B |, Kruhovy trénink — crossfit* 90 min
Jedendcta | (14.02.2012) | Soubor A | ,Netradi¢ni pomucky* 90 min
hodina (09.02.2012) | Soubor B | ,, Zumba*“ 90 min
Dvandcta | (14.02.2012) | Soubor A | ,,VInéni v rytmu hudby* 90 min
hodina (16.02.2012) | Soubor B | ,,Prupravné hry pro kosikovou | 90 min
T¥indcta (28.02.2012) | Soubor A | ,,Mice* 90 min
hodina (23.03.2012) | Soubor B | ,,Hrajeme si s kelimky* 90 min
Ctrndctd (06.03.2012) | Soubor A | ,,Oblibené hry* 90 min
hodina (01.03.2012) | Soubor B | ,,Rozlouc¢eni v duchu sportu* 90 min
Patndctd (07.03.2012) | Soubor A | Zavéreéné méieni 90 min
hodina (08.03.2012) | Soubor B 90 min

Celkova casova dotace 45
hodin

4. 5 Ukazka vyukové hodiny u souboru A

U souboru A jsem zvolila ukazkovou hodinu ¢. 6 na téma ,,Psychomotoricky
padak®. Celkovy intervencni pohybovy program se skladal z 12 pfedem pfipravenych
vyukovych hodin. Kazda hodina méla sviij specificky nazev, ze kterého se odvijela dana
hodina. VSechny vyukové hodiny trvaly 90 minut. Viz Piiloha ¢. VI popis vSech
vyukovych hodin souboru A.
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PISEMNA PRiPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 6 NA TEMA

»Psychomotoricky padak*
Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: pouziti psychomotorického padéku
e Vychovny: prace v kolektivu, ohleduplnost

e Zdravotni: obratnost, postich, uvolnéni celého téla, zlepSeni fyzické kondice

Materialni zajiSténi: psychomotoricky paddk , mice

Cas Obsah

20min | Uvodni &ast:
1. Vzdy vuvodu hodiny se posadime s edukanty na pifedem pfipravené

podlozky. Pfivitime, pozdravime edukanty a snazime se vzdy navodit
pfijemnou atmosféru na nadchazejici hodinu.

2. Psychomotoricky padak cviceni ¢islo 1:

» Edukanti se rozestoupi po obvodu plachty a drzi ji jednou rukou.
S napnutou plachtou chodi dokola (béhaji) a tikaji fikanku: ,,Hola, déti
hola, rozto¢ime kola. Koloto¢ se toci, to¢i, dokolecka, dokola, kdo ma
nohy, at' si skoCi, neZ nds mama zavola. Ted se pomalinku toc,
zastavime kolotoc.*

» Edukanty posadime na plachtu. Na pokyn edukatora napf. Cervena
barva, za¢nou edukanti sedici na ¢ervenych dilech vydavat co nejvétsi
hluk.

» Edukanti ve dfepu drzi plachtu. Edukator zvoli barvu a edukanti,
kteti se dané¢ho dilu dotykaji se plazi pod plachtou na druhou stranu

k dilu stejné barvy.

20min | Pripravna ¢ast

1. Rozcvicka

» Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouzit lokty.
Stoj rozkroény — krouzit zapéstim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bokii.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opfeny o kolena

YV V V V VYV V

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno,
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véaha se pfenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen edukant provede podiep,
trup zlstava rovn¢, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep behem
pohybu téla dolii ruce tlaci kolena ven.

Protazeni pifimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkro¢ny,
skréi nohu v koleni, stejna ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy
po kratké vydrzi je mozné ptidat predklon trupu.Provadime na ob¢€ dvé
strany.

Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrofené a propnuté,
s vydechem se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit
se za chodidla.

Protazeni zadni strany stehen — edukant provddi na zemi, hlava
v prodlouzeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem piredklonit vpied mezi roztazené nohy a dotknout
se trupem podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce
si polozi na kotniky, kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi
tlacit na kolena tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlang
obou rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatahnéte co nejdale
od usi, lopatky nezapominejte pfitdhnout k sobé. Hlava
je v prodlouZeni patete. Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni.
Edukanti zvednou nohy a postupné je sméiuji za hlavu, kdy provadi
pohyb kolébky.

Kdo chybi? - vSichni edukanti sedi pod plachtou a maji zaviené oci.
Jeden hrac¢ na pokyn edukétora vyjde, ostatni hadaji kdo chybi.

VIny - edukanti stoji kolem plachty a postupnym vzpazovanim

a pfipazovanim vytvaii viny.
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30min

Hlavni ¢éast:

1. Psychomotoricky padak cviceni Cislo 2

>

Edukanti stoji kolem plachty a drzi ji obouru¢ pted t€lem. Na plachtu
se polozi mi¢. Déti jej pohybem plachty vzhiru vyhazuji.

Edukanti vyhazuji vice mict, pohybujicich se na plachté.

Edukanti pohybuji plachtou tak, aby mi¢ opisoval kruh po obvodu
plachty.

Edukanti pohybuji plachtou tak, aby maly micek, ktery polozime
na plachtu, propadl uprostied plachty. Mozno provadét i s vicero
micky.

Jeden edukant stoji pod plachtou a odrdzi zespodu mice. Ostatni

se snazi udrzet mice na plachté.

15min

Zavérecéna Cast :

1.

Relaxace 1 - vSichni edukanti si lehnou na biicho pod plachtu, nohama
do stiedu a ruce vysunou ven z plachty. Jeden z exulantd chodi kolem
plachty a hada ¢i jsou které ruce.

Relaxace 2 - jeden edukant je pod plachtou. Ostatni utvoii dvojice.
Jeden z dvojice (sochaf) hmatem zjisti, jakou pozici zaujima dité
pod plachtou a v prostoru mimo plachtu upravi (beze slov) pozici svého
spolucvi¢ence (hlina). Po sejmuti plachty porovnava edukator shodnost
kopie s originalem.

Zhodnoceni hodiny - utvotfime kruh a spole¢n¢ s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

4. 6 Ukazka vyukové hodiny u souboru B

U souboru B jsem vybrala ukazkovou hodinu ¢. 4 na téma ,,Poznej Karate®.
U tohoto souboru jsem zvolila psychomotorické hry pro oZiveni vyukovych hodin.
Hlavni
jako je napriklad joga, karate, zumba a dalsi. Celkovy interven¢ni pohybovy program

se skladal z 12 pfedem pfipravenych vyukovych hodin. Popis vSech vyukovych hodin

napli hodiny jsem se snaZila vyuzit kukdzkam a aplikaci sporti,

souboru B viz Piiloha ¢. VII.
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 4 NA TEMA

»Poznej Karate*

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci : seznameni s Karatem
Vychovny : soustfedéni, disciplina

Zdravotni : uvolnéni celého téla, protazeni vSech svalovych skupin

Materialni zajisténi: podlozky, mic¢

Cas ] Obsah
15min | Uvodni ¢ast:

1. Vzdy vuvodu hodiny se posadime s edukanty na lavicky, které jsou
soucasti télocvicny. Privitime a pozdravime edukanty, snazime se vzdy
navodit pfijemnou atmosféru na danou hodinu.

2. Hry:

» Hra se jmény - edukanti si sednou na ptedem pfipravené podlozky a hazeji
si vV kruhu mi¢em. Kazdy kdo chytne mi¢, pfedstavi se a hodi ho dal§imu.
Cilem hry je zapamatovani si jednotlivych jmen zak.

» Rychly ptfesun- vSichni stoji v kruhu a drzi se za ruce. Jeden vybrany
edukant je uprostied a fika: ,,Vyméni se ten, kdo ma.......... “a doplni
otazku podle svého. Ukolem Zakd je vyménit si co nejrychleji mista
V kruhu. Tato hra je na zlepSeni pozornosti a na rozehtati.

» Baba-rameno — ve vymezeném prostoru je urCeny jeden edukant a ten
ma ,babu“. SnaZzi se babu piedat dals$imu, ale musi ji pfedat pouze
dotknutim se na rameno spoluhrace.

15min | Pripravna ¢ast:

1.
>

YV V V VYV VYV V

Rozcvicka

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech souc¢asn¢ krouzit lokty.
Stoj rozkro¢ny — krouzit zap&stim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouZzit paZzemi stejnosmérne.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni boki.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opteny o kolena.
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Siroky stoj rozkro¢ny — edukant se piedkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prendsi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zustava rovné, dlané na kolena lehce zvétSovat podiep behem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skréi nohu v koleni, stejna ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné piidat ptredklon trupu. Provadime na ob¢ dvé strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni péatefe, nohy co nejvice rozkrofené a propnuté, snazi
se s vydechem predklonit vpied mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky, kdy lokty opiraji o kolena. Edukanti se snaZi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokrcené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlané obou
rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatdhnéte co nejdale od usi,
lopatky nezapominejte pfitdhnout k sob&. Hlava je v prodlouzeni patete.
Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy

a postupné je sméiuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

40min

Hlavni ¢éast :

1. Slavnostni nastup karate - edukanti se postavi do jedné fady pred trenéra.

Na néstupu sezndmime déti s nékterymi podstatnymi prvky, které jsou
zasadni pro spravny pribéh nastupu. Nastup zac¢iname v musubi dachi
a pokracujeme do kleku seiza, ktery zaCiname provadét levou nohou.

V sedu sedime na patach a prsty u nohou jsou prekiizené. Kolena jsou

-43 -




od sebe na vzdalenost jedné az dvou pésti, ruce jsou volné polozeny
na horni stran¢ stehen. V sedu se provadi mokuso (zavieni o¢i a nasledna
meditace). CviCeni je ukonceno povelem mokuso yame a nasleduje
pozdrav. Poté edukator da povel vstyk — Kiritsu.

Spravné drzeni pésti - prvnim krokem dobrého karatisty je spravné
provedena pést. Dulezité je zabaleni prstd, tak aby dopfedu smérovaly
horni klouby prostfednicku a ukazovacku (seiken). Nesmi byt mezi prsty
mezera. Poslednim krokem spravné pésti je ptfitdhnout palec, tak aby
netrcel.

Uder Oi-cuki- jedna se o tder ruky, ktery slouzi k itoku na protivnika.
Provedeny cvik je sméfovan na cil nachdzejici se pfimo vpredu. Dochézi
k otoceni piedlokti o 180°dovniti a dochazi k napnuti paze.

Kryt Age uke — kryci plocha je piedlokti. Na vychyleni utoku se dale
podili rotace ptedlokti kolem jeho podélné osy. Kryt kon¢i asi
ve vzdalenosti pésti nad hlavou obrance.

Kryt Gedan barai — ke kryti se pouziva vnéjsi ¢ast predlokti. Kryt je veden
pazi po obloukové draze od ucha Sikmo dolti a v posledni fazi rotuji pést

a predlokti tak, ze pést konci dlani dola.

15min

Zavéreéna céast :

1.

Slavnostni nastup karate - edukanti se postavi do jedné fady pted trenéra.
Na nastupu sezndmime déti s nékterymi podstatnymi prvky, které jsou
zasadni pro spravny prib&h nastupu. Nastup zac¢iname v musubi dachi
a pokraCujeme do kleku seiza, ktery zacCindme provadét levou nohou.
V sedu sedime na patich a prsty u nohou jsou prekiizené. Kolena jsou
od sebe na vzdalenost jedné az dvou pésti, ruce jsou volné poloZeny na
horni strang stehen. V sedu se provadi mokuso (zavieni o¢i a nasledna
meditace). Cvic¢eni je ukonceno povelem mokuso yame a nasleduje
pozdrav. Poté edukator da povel vstyk — Kiritsu.

Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této Casti bakalaiské prace vyhodnotim ziskana data z méfenych zdravotnich
parametrii a parametri hodnotové orientace probandi. K dispozici je tabulkové
zpracovani, grafické a slovni hodnoceni k naméfenym, jak ke zdravotnim parametriim,
tak k hodnotové orientaci. Grafy znazornuji primérné hodnoty ziskanych parametrti

zdravotniho stavu probandii.

5.1 Vysledky a diskuze k parametrim zdravotniho stavu probandu

S mentalni disabilitou

V nize uvedenych Tabulkach €. 5, €. 6 a €. 7 jsou zaznamenané zdravotni hodnoty,
které byly ziskdny po dobu tfech méfeni v ramci intervencniho pohybového programu.
Vse je zaznamenano v grafech, kde se vychdzelo z primérnych hodnot celé skupiny.

Soucasti kazdého grafu je diskuse k naméfené hodnoté.

Tabulka €. 5: Namétené zdravotni parametry - vstupnim méfeni soubor A

Vstupni méieni u souboru A

Proband BMI Klidova Krevni | Srde¢ni Klidova
srdecni tlak frekvence dechova
frekvence VvV zatézi frekvence
(min) (sporttester) | (min)

1. 17,72 109 130/78 | 187 21

2. 17,80 110 120/79 | 190 20

3. 14,17 86 134/76 | 186 20

4, 15,38 | 98 100/72 | 183 19

5. 27,68 |85 118/70 | 193 20

6. 21,47 86 107/72 | 190 18

Primérné | 19,04 |89 118/75 | 188 20

hodnoty
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Tabulka €. 6: Namétené zdravotni parametry — prubézné méfeni soubor A

Pribézné méreni u souboru A

Poriadi BMI Klidova Krevni | Srdecni Klidova
srde¢ni tlak frekvence dechova
frekvence V zatézi frekvence
(min) (sporttester) | (min)

1. 17,72 106 129/76 | 190 21

2. 17,80 110 110/80 | 187 22

3. 14,17 86 139/80 | 192 20

4. 15,38 | 98 115/70 | 190 20

5. 27,34 | 85 120/80 | 191 18

6. 21,47 86 100/72 | 189 18

Primérné | 18,98 91 119/76 | 190 20

hodnoty

Tabulka €. 7: Naméfené zdravotni parametry — zavéreéné méfeni soubor A

Zavéreéné meéreni souboru A

Poradi BMI Klidova Krevni | Srde¢ni Klidova
srdeéni tlak frekvence dechova
frekvence V zatézi frekvence
(min) (sporttester) | (min)

1. 17,72 104 120/72 | 188 20

2. 17,80 105 109/85 | 184 22

3. 14,17 86 135/79 | 189 19

4, 15,50 95 120/ 70 | 187 19

5. 27,34 87 124/80 | 190 17

6. 21,47 89 105/70 | 187 19

Pramérné | 19,00 90 119/76 | 187 19

hodnoty

Diskuze ke grafiim souboru A:

Prvni hodnotou bylo BMI, které jsem vypocetla z naméfené vysky a hmotnosti
kazdého probanda. Samotny Graf ¢. 1 ukazuje jak se pohybovaly primérné hodnoty
BMI za dobu tfimési¢niho intervenéniho pohybového programu a k jakym zménam

doslo.
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BMI - soubor A
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Graf €. 1: Primérné hodnoty BMI — soubor A

Ptedpokladem u =ziskané hodnoty BMI bylo, ze v pribéhu aplikovaného
intervenéniho programu dojde ke =zlepSeni tohoto zdravotniho parametru.
Prvni primérnd vypocitana hodnota BMI byla 19,04 kg/m? viz Graf ¢.1. Pfi druhém
méteni, které se uskutecnilo po Sesté vyukové hodiné se tato hodnota snizila u probandt
0 0,06 kg/m?. Myslim si, ze tato hodnota byla u druhého vypoctu ovlivnéna predevsim
fyziologickymi zménami, neZ pisobenim samotného intervenéniho programu. Posledni
vypocet BMI byl 19,00 kg/m?. Tato hodnota se liSila od prvniho méteni o 0,04 kg/m?,
kdy doslo ke zlepSeni tohoto parametru. VSak mezi druhym a tfetim vypocitanym
parametrem byl rozdil pouhych 0,02 kg/m?, kdy doSlo ke zhorSeni parametru BMI.
Ze ziskanych udaji mohu fici, Ze hodnota BMI byla o minimalni hodnotu zlepSena
a pohybovy program mél pozitivni dopad na hodnotu BMI. Celkové vyhodnoceni
parametru BMI zaleZelo na aktualnim stavu jedince.

Druh4 méfena hodnota v ramci pohybového intervenéniho programu byla klidova
dechova frekvence. Tato hodnota se méfila za klidovych podminek v sed¢. Méfeni
tohoto parametru mohl ovlivnit psychicky stav probanda. V uvedeném Grafu ¢. 2 jsou

zobrazeny ziskané primérné hodnoty za dobu tfech mésict.
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Klidova srdecni frekvence - soubor A
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93,50 ~
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Graf ¢&. 2: Prumé&rné hodnoty klidové srdeéni frekvence — soubor A

Pfi prvnim méfeni klidové srde¢ni frekvence v ramci aplikovaného pohybového
programu, bylo naméfeno v praméru 96 pulst za minutu. Jak je patrné z grafu,
tak hodnota pii kazdém méteni poklesla o jeden puls. Mohu tedy fici, ze z pivodnich 96
pulsit za minutu klesla tato hodnota pfi poslednim méfeni o 2 pulsy. Intervencni
pohybovy program tedy pfispél k minimalnimu zlepSeni této namétfené hodnoty
probandi. Tento parametr by mohl byt zkresleny z dlivodu, Ze méteni nebylo provadéno
rano, ale béhem dne. Hlavnim diivodem byla ¢asova naro¢nost samotného vyzkumu
a naruSeni rezimu dne probandd. Musime brat zietel, Ze na tuto hodnotu ma vliv
i aktualni psychicky a fyzicky stav probanda. Myslim si, ze viditelngjSich zmén

by se dosahlo dlouhodobéj$im trvanim interven¢niho pohybového programu.

Krevni tlak - soubor A
118,00 119,00 119,00

120,00 -
100,00 - 75,00 76,00 76,00
80,00 -

Toor 60,00 -
40,00 -

20,00 -

0,00

M systola

M diastola

1. méreni 2. méreni 3. méreni

Graf ¢. 3: Primérné hodnoty krevniho tlaku — soubor A
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Tteti méfenou hodnotou v ramci programu byl krevni tlak. Vysledky pramérnych
hodnot jsou zaznamendny v Grafu ¢. 3. Systolicky tlak u souboru A se po dobu
intervencniho pohybového programu zménil o jednu hodnotu. Pfi prvnim méfeni
systolického tlaku bylo v priméru naméfeno 118 torrt. V pribéhu interven¢niho
programu byla tato hodnota méfena u probandi jeSté 2x. Systolicky tlak se zvysil
na 119 torra. U diastoly doslo mezi prvnim a poslednim udajem k nepatrnému zhorSeni.
Prvni naméfeny parametr u diastoly byl 75 torrti. Druhé a tfeti méfeni odpovidalo
hodnot¢ 76 torri. Samotny krevni tlak je proménlivou veli¢inou u kazdého probanda.
Myslim si, Ze intervenéni pohybovy program na krevni tlak probanda nemél zadny vliv.
Vice jej mohli ovlivnit spiSe emo¢ni zmény probanda, jako nervozita pfed seznamenim,
nervozita pied cviCenim, prace v kolektivu a mnoho dalSich faktorti spojené
S intervenénim programem. Naméteny primérny krevni tlak se pohybuje v normé.

Jako c¢tvrtd hodnota méfend u probandi byla srdeéni frekvence v zatézi.
Toto méteni bylo opét provadéno 3x po dobu interven¢niho pohybového programu.
Pro zjisténi tohoto parametru m¢l kazdy z probandt za ukol absolvovat ¢lunkovy béh

10x5m. Vysledky jsou zaznamenané v Grafu ¢. 4.

YV Ve

Srdecni frekvence v zatézi - soubor A

190,00
—

190,00 -~
189,50 -
189,00 -
188,50 -
188,00 -
187,50 -~
187,00 -~
186,50 -
186,00 -
185,50

188,00

sf 187,00 srdecni frekvence v zatézi

NN
|

1. méfeni 2. méfeni 3. méreni

Graf €. 4: Primérna hodnota srdeéni frekvence v zatézi — soubor A

Priimérnd hodnota srde¢ni frekvence v zat€zi pii prvnim meéteni byla 188 pulst
za minutu.V pribézném meteni se tato hodnota zhorSila na 190 pulsi. Tedy mezi
prvnim a druhym méfenim doSlo ke zhorSeni o 2 pulsy za minutu. Treti méfeni

poukazuje na to, ze srde¢ni frekvence v zatézi se lepSila o 1 puls za minutu.
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Nelze ocekavat, ze se po takto kratkém programu dana hodnota vyrazné zlepsi a tudiz
nemiizou naméfené hodnoty piekvapit. Pro zlepSeni této proménné by bylo tfeba
v programu pokracovat déle.

Patou méfenou hodnotou zdravotniho stavu souboru A byla klidova dechova

frekvence viz Graf ¢. 5.

Klidova dechova frekvence - soubor A
20,00 20,00

20,00 ~
19,80 A
19,60 -
19,40 -
f 19,20 -
19,00 A
18,80 -
18,60 A
18,40

19,00 M klidova dechova
frekvence

1. méreni 2. méreni 3. méreni

Graf ¢.5: Primérna hodnota klidové dechové frekvence — soubor A

Pii prvnim méfeni klidové dechové frekvence bylo zaznamendno 20 nadecht
po dobu 1 minuty. Tato hodnota se nezménila u prubéZného méfeni, ale zmény jsem
zaznamenala pfi zdvéreCném meétfeni. Parametr se zlepSil o 2 nadechy za minutu.
Myslim si, Ze tento parametr pozitivné ovlivnil intervenéni pohybovy program, kterého
se pravideln¢ edukanti ucastnili. Tuto hodnotu jsem od zacatku povazovala jako nejvice
moznou proménnou. Jelikoz dany intervenéni program byl zaméfen i na dechova
cviCeni. Je zde i patrna adaptace na zatéz. Pokud by se edukanti pravidelné vénovali
pohybové aktivité, muzeme piedpokladat vyssiho zlepSeni této hodnoty. Jsem tedy
pfesvédcena, ze pii déle trvajicim intervenénim programu by se podafilo danou
sniZenou hodnotu stabilizovat jeste vice.

Z konec¢ného hlediska Ize dané proménné (hodnoty) rozd€lit na to, jak jsou danym
programem ovlivnitelné. Z mého pohledu bych za nejvice ovlivnitelné povazovala
hodnoty tykajici se dechu a tepové frekvence. Je nutno si vSak uvédomit to, ze tyto
hodnoty by byly vyrazné ovlivnény, pokud by dany program trval del§i dobu. Poté by

se dalo s absolutni pfesnosti ur€it, zda m¢l pozitivni vliv. Z druhé strany je patrné,
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ze na hodnoty krevniho tlaku a BMI nemd dany program absolutné zadny vliv.
Tyto hodnoty jsou pfeduréeny pifedevSim aktualnim fyzickym a ve stejné mife

psychickym stavem.

5.2 Vysledky a diskuze k parametrim zdravotniho stavu probandu
se sluchovou disabilitou

V Tabulkéch €. 8, ¢. 9 a €.10 jsou zapsany hodnoty zdravotniho stavu souboru B.
Tyto hodnoty byly ziskdny po dobu intervenéniho pohybového programu.
Vse je zaznamenano v grafech, kde se vychdzelo z primérnych hodnot celé skupiny.
Soucasti kazdého grafu je diskuze k naméfené hodnotg.

Tabulka ¢. 8: Naméfené parametry - vstupnim méteni soubor B

Vstupni méieni u souboru B

Proband BMI Klidova Krevni | Srdeéni Klidova
srde¢ni tlak frekvence dechova
frekvence V zatézi frekvence
(min) (sporttester) | (min)

1. 20,95 102 114/70 172 18

2. 23,06 77 110/58 | 188 17

3. 26,22 98 117/62 | 185 18

4, 20,20 97 122/66 | 185 20

5. 20,20 71 108/68 | 189 22

6. 20,90 87 110/90 | 185 20

Primérné 21,92 89 114/69 | 184 19

hodnoty

Tabulka ¢. 9: Namétené zdravotni parametry — pribézné méieni soubor B

Pribézné méreni u souboru B

Proband BMI Klidova Krevni | Srdeéni Klidova
srde¢ni tlak frekvence dechova
frekvence V zatézi frekvence
(min) (sporttester) | (min)

1. 21,10 106 110/75 170 18

2. 23,31 83 100/60 187 18

3. 25,87 96 120/60 186 17

4, 20,03 98 120/ 70 | 187 19

5. 20,28 80 150/60 185 20

6. 20,73 80 110/82 182 19

Priamérné 21,87 91 118/68 183 19

hodnoty
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Tabulka ¢. 10: Namétené zdravotni parametry — zavére¢né méieni soubor B

Zavérecné méreni u souboru B

Proband BMI Klidova Krevni | Srdecni Klidova
srde¢ni tlak frekvence dechova
frekvence V zatézi frekvence
(min) (sporttester) | (min)

1. 20,83 104 115/75 170 17

2. 22,89 80 98/62 188 18

3. 25,56 97 115/65 | 183 18

4. 19,58 92 126/ 72 | 185 18

5. 18,00 79 152/60 | 186 21

6. 20,67 85 110/77 | 180 19

Primérné 21,25 90 119/69 | 182 19

hodnoty

Diskuze ke grafim souboru B:
Graf €. 6 znazoriiuje jak se pohybovaly primémé hodnoty BMI za dobu

tfimési¢niho interven¢niho pohybového programu u déti se sluchovou disabilitou.

BMI - soubor B

21,92 21,87
22,00 -

21,80 A

21,60 -

21,25
kg/m? 21,40 - m BMI

21,20

21,00 A

20,80
1. méreni 2. méreni 3. méreni

Graf €. 6: Pramérmné hodnoty BMI — soubor B

U hodnoty BMI bylo postupnym vyhodnocenim patrné mirné zlepSeni. Pii prvnim
vyhodnoceni byla hodnota BMI 21,92. Zavére€ném métfenim byla zjisténa hodnota BMI
21,25. Mezi prvni a tfeti hodnotou to Cinilo rozdil o 0,67 kg/m? Nejedna se vSak

0 veliké rozdily a ani nelze tvrdit, ze vysledna hodnota by probanda zafadila do jiné
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kategorie v ramci BMI. Tento fakt m¢ utvrdil v tom, Ze plsobeni intervencniho
pohybového programu nemélo zna¢ny vliv na hodnotu BMI u souboru B. Hodnota BMI
by mohla byt ovlivnéna delSim trvanim intervenéniho pohybového programu,
ktery by byl napiiklad zaméfen na snizovani télesné hmotnosti.

Klidova dechova frekvence se stala druhou méfitelnou hodnotou v ramci

pohybového intervenéniho programu u souboru B. V nize uvedeném Grafu ¢&. 7

jsou zapsany ziskané primérné hodnoty za dobu tfech mésicu.

Klidova srdecni frekvence - soubor B
91,00

91,00 -

30,30 1 90,00

90,00 ~

sf 89,50 - 89,00 m Klidova srdecni frekvence

89,00 -

88,50 -

88,00
1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni

Graf €. 7: Primérné hodnoty klidové srdeéni frekvence — soubor B

Pfi vstupnim méfeni byla zjiSténa primérnad hodnota srde¢ni frekvence 89 pulst
za minutu. Predpokladala jsem, ze pujde u souboru B o snadno ovlivnitelnou hodnotu.
Myslela jsem si, Ze se mi ji podafi 1 pfes krat§i dobu trvani daného programu zlepsit.
Avsak je patrné, Ze opak je pravdou. Lze snadno a bez okolkt fici, ze zde nem¢l dany
program absolutné zadny vliv na klidovou srde¢ni frekvenci probandi. Tato hodnota
zustala prakticky nezménéna, ba po presnéjSim urceni byla lehce zhorSena pii druhém
meéfeni. Vystupni hodnota srde¢ni frekvence klesla o 2 pulsy v porovnani se vstupnim
méfeni. Vysoké hodnoty lze ptisoudit k nervozité probandt, ofekavani a komplexné
tedy ik psychickému rozpolozeni jednotlivych probandd.

Tteti méfenou hodnotou byl krevni tlak. Sledovan byl systolicky i diastolicky

krevni tlak. Vysledky primérnych hodnot jsou zaznamenany v Grafu ¢. 8.
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Graf ¢. 8: Primérné hodnoty krevniho tlaku — soubor B

Ziskané hodnoty nam poukazuji na postupné zvySovani krevniho tlaku. Jedna
se o parametr, u kterého nebyl ptfedpoklad vyrazné zmény. Tento piedpoklad
se u souboru B potvrdil. Dana proménna je snadno ovlivnitelna faktory, se kterymi
se probandi mohou denn¢ setkavat. Za zminku stoji naptiklad denni doba, stav fyzické
a psychické pohody. Myslim tedy, Ze dany intervenéni pohybovy program nemél vliv
na zménu této hodnoty.

Jako ¢tvrta hodnota u probandli byla méfena srde¢ni frekvence v zatézi. Vysledky

viz Graf ¢. 9.

o4

Srdecni frekvence v zatézi - soubor B
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Graf €. 9: Primérna hodnota srde¢ni frekvence v zatézi — soubor B
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Pfi vstupnim meéfeni byla za pomoci sporttestru naméfena hodnota 184 pulst
za minutu. Postupné se tato hodnota snizovala o jeden puls. Dlouhodobym piisobenim
intervenéniho pohybového programu a také tim, ze by si probandi zvykli
jak na edukatora, tak na dané pozadavky by se dalo ptfedpokladat postupné zlepSeni
tepové frekvence v zatézi.

Patou meéfenou hodnotou zdravotniho stavu byla klidova dechovéa frekvence.
V Grafu ¢. 10 jsou zaznamenany primérné hodnoty klidové dechové frekvence

u souboru B po dobu interven¢niho pohybového programu.

klidova dechova frekvence - soubor B

20,00 A
19,80 -
19,60 -
19,40 -
f 19,20 -
19,00 -
18,80 -
18,60 -
18,40

19,00 19,00 19,00 M klidova dechova
frekvence

1. méfeni 2. méreni 3. méreni

Graf ¢&. 10: Primérna hodnota klidové dechova frekvence — soubor B

Primérnéd dechova frekvence po dobu vSech métfeni u souboru B se nezménila.
Jednoznacné lze urcit dané namétfené hodnoty za normalni. Intervencni pohybovy
program Vv ramci této hodnoty nemél zadny vliv na zacastnéné probandy. Do programu,
byla zatazena 1 dechova cviceni, kterd méla zlepSit klidovou dechovou frekvenci
probandii. U tohoto parametru jsem nezaznamenala zadné zmény. Hodnoty by se mohly
zlepsit za piedpokladu intenzivnéjSiho interven¢niho programu, ktery by byl zaméten

na jogu a dechové cviceni.
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5.3 Vysledky a diskuze k parametrim hodnotové orientace

V této casti bakaldiské prace jsou vyhodnoceny testy hodnotové orientace.
Jednotlivé testy byly probandim predklddany k vyplnéni 3x za dobu trvani
interven¢niho pohybového programu. Vysledky z testovani hodnotové orientace jsou

zpracovany v jednotlivych grafech.

5.3.1 Vysledky a diskuze k nedokon¢enym vétam souboru A,B

Nedokoncené véty se skladaji z 9 otdzek, kdy proband musi doplnit vétu. Soucasti
testu jsou tfi kouzelna prani. V tomto ptipadé edukant napiSe 3 ptéani, kterd jsou pro n¢j
dulezita a chtél by dosahnout jejich splnitelnosti. Testy byly aplikovany za klidovych
podminek v sedé. Edukanti vypliovali testy sami, ovSem pokud to bylo mozZné.
Ve vyjimecnych piipadech asistoval odborny pracovnik ¢i vychovatel. Probandi tyto

testy vyplnovali tfikrat, za dobu trvani interven¢niho pohybového programu.

Diskuze k nedokon¢enym vétam souboru A

Nedokoncené véty - soubor A
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Graf ¢&. 11: Nedokonéené véty — soubor A

Graf ¢. 11 znazornuje vyvoj nedokoncenych vét po dobu trvani tfimési¢niho
intervencniho pohybového programu. Dale v textu budu porovnavat pouze vstupni
a vystupni hodnoty z dtvodu piehlednosti. Kategorie hyperkriticnost nebyla u souboru

A viibec zastoupena, kdy hlavnim diivodem je to, Ze lidé s mentalni disabilitou nejsou
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ke své osobé kritiCti. Nekriticnost byla zaznamenana pouze jednou pii vystupnim
dotazovani.

Zvitata byla zna¢né obsazenou kategorii. Pfi vstupnim dotazovani edukanti tuto
moznost zvolili desetkrat a pfi vystupnim dotazovani dvanactkrat. Myslim si, ze pro
osoby s mentalnim postizenim jsou zvifata dualezitym faktorem pro vyvoj jejich
osobnosti. U autistti pozvolnym a dlouhodobym ptisobenim muze kontakt se zvifetem
plnit roli prostiednika mezi jejich svétem a okolim.

Kategorie jidlo byla uvedena mensim poctem edukantli, kdy vstupni dotazovani
¢inilo hodnotu ¢tyfi. Hodnota tfi poukazuje na vystupni dotazovani v této kategorii.
Tato hodnota mohla byt ovlivnéna aktudlnimi potfebami edukanta ¢i orientaci na jidlo
jako prvek odmény.

Vice edukantli uvadélo Cinnosti spojené s kategorii béZné aktivity. Predpokladam,
ze hlavnim divodem proc je to tak, jsou ¢innosti spojené s domovem a volnocasové
aktivity, na které se edukant tési po skonceni vyucovani.

M¢éné zastoupenou kategorii je orientace na vykon, kdy vstupni dotazovani
poukazuje na hodnotu dva a u zavéreéného dotazovani je tato hodnota zastoupena pouze
jednou. Hlavnim divodem je to, ze probandi s mentalni disabilitou maji mensi tendenci
néco dokdzat ¢i dokoncit. K naplnéni svych potifeb potiebuji lidé s mentalnim
postiZenim podporu a otevienost spolecnosti.

Véci byly kategorii, kterd byla znacn€ zvolend edukanty jak pifi vstupnim,
tak vystupnim dotazovanim. Probandi maji touhu vlastnit véci, které vidi napiiklad
Vv televiznich reklamach.

Kategorie domov je méné zastoupenou veli¢inou. Myslim si, Ze tato hodnota
je ovlivnéna piedev§im celkovym rozpoloZenim edukanta v daném dnu a v prostiedi,
ve kterém se nachazi. Dalsi moZnosti je to, Ze proband se chce stykat s vice lidmi a chce
navazovat nova pratelstvi.

Kategorie pocasi byla zminéna u probandil na zacatku dotazovani tfikrat a v kone¢ném
dotazovani pétkrat. Myslim si, Ze tato hodnota byla ovlivnéna ptfedevsim klimatickymi
podminkami, které panovali v dobé¢ dotazovami. Pocasi muze celkové ovlivnit
rozpoloZeni a chovani probanda.

M¢éné€ obsazenou kategorii se stalo chovani. Velmi mélo se vyskytovaly v prozitcich
obsahy tykajici se zptsobu chovani. Pfi vstupnim dotazovani byla tato moznost zvolena

tiikrat a pfi vystupnich testech ctyfiktat.
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Sportovni aktivity byly velmi malo obsazenou kategorii. Nejvice zastouprnou kategorii
jsou idedly. Kazdy proband mé své piedstavy a idedly, které ho provazeji cely jeho
Zivot.

Abstrakini a nevim byly kategorie pomérné stejné obsazené. Tyto vysledky jsem
predpokladala z divodu intelektové odlisnosti od bézné populace. Skupiny o0sob
S mentalnim postizenim prozivaji intenzivni vnitini Zivot.

Pro potfeby mého vyzkumu jsem stanovené kategorie dle Valkové (2000) jesté
rozdélila dle Kursové (2007) do dvou skupin. Tedy na pozitivni (1, 3, 4, 6, 10, 11 a 12)
a negativni (2, 5, 7, 8, 9, 13 a 14). Po secteni vSech pozitivnich skupin pfi vstupnim
dotazovani jsem dospéla k vysledku 41, kdy soucet této skupiny pfi zavérecném
dotazovéani klesl na hodnotu 36. Je tedy patrné, ze pozitivni skupina se zhorsila.
I u negativni skupiny doSlo ke zhorSeni. Vstupni vysledek byl 33 a vystupni 38. Mohu
tedy fici, ze intervenéni pohybovy program v testu nedokoncenych vét u déti s mentalni

disabilitou neobstal.

Diskuze k nedokon¢enym vétam souboru B
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Graf ¢&. 12: Nedokonéené véty — soubor B

Z Grafu ¢. 12 je patrné, Ze kategorie zvifata, jidlo a abstraktni nebyly probandy
ani jednou zvoleny. Myslim si, Ze tyto kategorie jsou pro probandy méné podstatné
pro jejich soucasnou situaci.

Samotnou kategorii jidlo probandi neuvedli z divodu dostate¢ného stravovani

v ramci Skoly a internatu.
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Bézné aktivity byly zvoleny dvakrat pfi vstupnim dotazovani a pii zavereCném
dotazovani byla tato kategorie zastoupena pétkrat. Myslim si, ze tato kategorie stoupla

Tendenci néco dokazat ¢i néceho dosdhnout bylo zaznamenano Sestkrat.
Pti zavéreCném hodnoceni tato hodnota stoupla o dvé zastoupeni. Myslim si, ze diky
programu se projevila v edukantech cilevédomost a moznost dosazeni uspéchu.

Vice zastoupenou kategorii tvoii véci. Pfi prvnim méfeni byla tato kategorie
zastoupena celkem devétktat. Postupné se tento parametr zvySoval. Hlavni divod je ten,
ze probandi mohou stradat po materialni strance, jelikoz jsou ze socialné slabsich rodin.
Maji tendenci vlastnit drahé véci, které si nemouhou v soucasné dob¢ dovolit.

Dasi kategorii byl domov. Je viditelné, Ze probandi by radi ptebyvali doma se svoji
rodinou. Domov se stal druhou nejvice obsazenou kategorii.

Kategorie pocasi byla zminéna u probandi na zacatku dotazovani jednou
a Vvprubézném dotazovani dvakrat. Myslim si, Ze tato hodnota byla ovlivnéna
predevsim klimatickymi podminkami, které panovali v dobé dotazovami.

Hyperkriti¢nost byla zastoupena pii vstupnim dotazovani Ctyfikrat. Pfi zdvéreCném
dotazovani tento parametr stoupl o dvé zastoupeni. Myslim si, ze hyperkriti¢nosti trpi
probandi z divodu pocitu ménécennosti.

Nekriti¢nost byla zvolena pfi vstupnim meéfeni Ctyfikrat u ostatnich dvou méfeni
pouze ttikrat.

Kategorie chovani byla jiz zastoupena mén¢. Postupnym dotazovanim V pribéhu
intervenc¢niho pohybového programu tato kategorie klesla.

Dal§i méné zatoupenou kategorii byly sportovni aktivity. Hlavnim divodem
by mohl byt dostatatecny piisun pohybové aktivity jak ze strany Skolského systému,
tak ze strany internatniho zatizeni, kde probandi bydleli.

Nejvice zastoupenou kategorii jsou idedly. Musim fici, Ze tento vysledek jsem
piedpokladala. Kazdy proband ma své idealy, které jsou pro n¢&j typické
a charakteristické.

Kategorie nevim byla zastoupena poOuze jednou ve vstupnim a vystupnim
dotazovani. Je viditelné, Ze probandi ze souboru B si intenzivné uvédomuji svoji
osobnost.

Jak jiz bylo zminéno, pro potfeby mého vyzkumu jsem stanovené kategorie dle
Vilkové (2000) jeste¢ rozdelila dle Kursové (2007) do dvou skupin, na pozitivni

a negativni. Po secteni vSech pozitivnich skupin pfi vstupnim dotazovani jsem dospéla
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k vysledku 52, kdy soucet této skupiny pfi zavére¢ném dotazovani se zvysil na 53.
Je tedy patrné, ze u pozitivni skupiny doslo ke zlepSeni. U negativni skupiny doslo
ke zhorSeni. Vstupni vysledek byl 19 a vystupni 20. Mohu tedy fici, ze intervenc¢ni
pohybovy program v testu nedokoncenych vét u déti se sluchovou disabilitou ptsobil

kladn€ na pozitivni skupiny nedokoncenych vét.

5.3.2 Vysledky a diskuze k projektivnimu testu sebepojeti souboru A,B

Projektivni test sebepojeti (Davido 2001) byl aplikovan na oba dva soubory.
Vzdy ho edukanti vypliiovali na za¢atku interven¢niho programu, uprostfed a na konci.
Test se skladal z postavy, na které méli edukanti znazornit ¢ast téla, se kterou jsou
nespokojeni a radi by ji na sobé zménili. Cilem bylo zjistit, zda intervencni pohybovy

program ma vliv na probanda v projektivnim testu sebepojeti.

Diskuze k projektivnimu testu sebepojeti u souboru A :

U souboru A byl tento test velmi $patné pfijat edukanty. V Piiloze ¢. VIII dokladam
ukazku trech vyplnénych testi ze vstupniho a zavérecného testovani. Edukanti
se sttedn¢ tézkou mentalni retardaci nebyli schopni pochopit a zrealizovat zadany tkol.
Vzdy postavu celou zakreslili, nebo ji vymalovali. | edukant s lehkou mentalni retardaci
pouze postavu vymaloval. Tento postup se opakoval pokazdé, kdyz edukanti dostali
za ukol vymalovat Cast téla, kterou by chtéli na sobé zménit.

Edukanti k vybarveni postavy pouzivali pfedev§im barvy syté v odstinech Cervené
a oranzové. U nékterych edukantli byla pouzita zelena barva v kombinaci s modrou.
Myslim si, ze ¢ervenou barru edukanti volili z divodu oslabeni osobnosti, kdy tato
barva muze signalizovat ohrozeni. Na druhou stranu barva poukazuje na zivotni silu
edukanta. Musim brat na védomi i1 oranZovou barvu, kterou také edukanti pouzili
v kombinaci s ¢ervenou barvou. Oranzova barva je symbolem optimismu a radosti
ze Zivota. Myslim si Ze, u edukantli s mentélni retardaci vyvolava tato barva pocit klidu
a uspokojeni. Edukant s lehkou mentélni retardaci pouzil modrou, zelenou a ¢ervenou
barvu. Modréd barva je protipolem cervené. Tato barva ma uklidiujici ucinky
a predstavuje n¢hu a vérnost. Edukant také zvolil barvu zelenou, kterd ptedstavuje
nad¢ji a bezpeci. Zminéné barvy se u edukantli opakovaly pii kazdém zadani tohoto

testu. Myslim si, Ze by bylo vhodné tento test vyfadit a nahradit ho jinym, ktery by

-60 -



nebyl pro edukanty s mentalni retardaci tak narocny. Nezaznamenala jsem zadné zmény

za dobu trvani intervencéniho programu v zavislosti na aplikovani testu sebepojeti.

Diskuze k projektivnimu testu sebepojeti u souboru B :

U souboru B byl tento test snadnéji aplikovatelny. Vzdy mi byla ndpomocna
vychovatelka, ktera pretlumocila zadani testu edukantim do znakové feci. Na obrazku
¢.1 jsou znédzornény jednotlivé casti téla, které probandi uvedli po dobu tfimésicniho

trvani interven¢niho pohyboového programu.
Test sebepojeti — soubor B

1. testovani 2. testovani 3. testovani
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Obrazek €. 1: Test sebepojeti — soubor B

Z Obréazku ¢.1 je patrné, Ze pii prvnim testovani tii edukanti uvedli abdominalni
Cast téla, kterou by na sob¢ radi zménili. Toto ¢ast byla pfedevSim volena divkami.
Myslim si, ze hlavnim divodem je to, Ze v soucasné dob¢ je idedl krasy ploché
a vypracované bticho. Kazda divka se chce piiblizit trendim spolecnosti. Zbyli 3
edukanti uvedli stehna, paze a uSi. Byla jsem velice pfekvapena, ze jeden z edukantl
oznacil usi. Myslim si, ze tato volba signalizovala jeho sluchovou disabilitu, se kterou

se velmi tézko vyrovnava.
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Jiz pti pribézné aplikaci testu viz Obrazek ¢.1 klesl pocet abdomindlni ¢ésti téla
o dva edukanty. Dale edukanti uvadéli stehna, paze a usi. Dva edukanti uvedli prsa.
Usi znazornil vzdy ten samy edukant.

U tfetiho testovani dva edukanti uvedli abdomindlni ¢ast téla. Po srovnani
vstupnich a vystupnich testli doslo ke zlepSeni parametru v oblasti abdominalni ¢asti.
Myslim si, Ze tento parametr byl ovlivnén intervenénim pohybovym programem.
Soucasti programu byly cviky na posileni a formovani této casti téla. Tti edukanti
v zavéreCném testovani uvedli, ze by radi zménili stehna. Myslim si, ze delSim
pusobenim programu by se docililo zelpSeni a edukanti by neuvadéli stehenni ¢ast téla.
Jeden z edukant opét zakreslil do postavy usi. Tuto ¢ast téla nemohl nijak ovlivnit
pfipraveny intervencni pohybovy program. Tento edukant se nemiize vyrovat se svoji
sluchovou disabilitou. Naznacuje tim, Ze by velmi rad byl naprosto zdravy. Myslim si,
ze pripraveny pohybovy program mél pozitivni vliv jak na psychickou stranku

edukanta, tak na fyzickou zdatnost.

5.3.3 Vysledky a diskuze ke kategorialni Skale adaptivniho-maladaptivniho

chovani u souboru A,B

Adaptivni-maladaptivni chovani bylo hodnoceno Skalou ,,Reiss Screen Behavior*
(Weiss, 1986). Skéla obsahovala 38 polozek, kdy kazda z polozek znézoriiovala projev
chovani probanda. Kazdy projev je zafazovan dle danych kritérii. VSe je rozdéleno
do tfistuptiové kategorie — zda je tato polozka u edukanta bezproblémova, piisobi
problémy ¢i zplsobuje velké problémy. Zakladem vyhodnoceni tohoto testu jsou hrubé
soucty v 38 predloZenych polozkach. Tento test byl vypliovan odbornymi pracovniky
instituce. Zvolila jsem tento postup z divodu, Ze odborni pracovnici své klienty lépe
znaji a maji s nimi dlouhodobéjsi zkuSenosti. Pokud bych vypliovala tento test dle
vlastniho minéni mohly by byt vysledky zkreslené. Pro lepSi pifehlednost jsem
vyhodnotila pouze vstupni a vystupni testy kategoridlni Skaly maladaptivniho chovani.

Vse jsem sjednotila do prehlednych tabulek.

Diskuze ke kategorialni $§kale maladaptivniho chovani u souboru A
V této casti budu komentovat pouze ziskané vysledky z kategoridlni Skaly
maladaptivniho chovani u probandl s mentéalni disabilitou. Déle pracuji jen s vysledky

vstupniho a vystupniho méteni viz Tabulka €. 11.
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Tabulka ¢. 11: Vyhodnoceni kategorialni §kaly maladaptivniho chovani — soubor A

Projev chovani

Probandi — souboru A
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souboru
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<
N
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N
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B
k=]

Soustifedény na télo

N

Stézuje si

[EEN
o

Zmatené mysleni

(0}

Plac¢tivé obdobi

Podléha preludim
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Destruktivni
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Halucinace
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Impulsivni

Nepozorny

w
[EEN
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w
w

Schranujici véci
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Prehnané citlivy
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Smutny
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U tohoto souboru viz Tabulka ¢. 11 doslo k viditelnym zménam chovani, diky
pusobeni tfimésicniho intervenéniho pohybového programu. U probanda cislo jedna
se skore zlepSilo o osm bodl. Projev chovani se zlepsil v kategoriich — stézuje si,
problém s jidlem, bazlivost, nepfatelsky. O Sest bodli bylo zlepSeno skére probanda
¢islo dvé. Byly zaznamenany zmény v oblasti agresivity, kdy doslo ke sniZeni tohoto
parametru. Dale bylo zaznamenano zlepseni v oblasti zavislosti a uzavienosti probanda.
U probanda cislo tii doslo ke zméndm chovani v oblasti impulsivni a piehnané citlivy.
Celkové skore bylo snizeno o Ctyfi body. Proband cislo Ctyfi vylepsil své skore
z dvaceti tii bodii na sedmnact. Zmény chovani se projevily v kategoriich tizkostny,
smutny a prehnané citlivy. Skore u probanda ¢islo pét se vylepsilo o dva body
a to v oblasti nepozornosti a vyzadujici pozornost. Posledni proband mél na zacatku
a na konci testovani dvacet sedm bodt, doslo tedy k nulové zméné v projevu chovani.

Soubor A jako celek v testu maladaptivniho chovani odstal pozitivné. Tento
vysledek jsem neocekavala. Byla jsem velmi ptrekvapena, Zze jsem dosahla
za tak kratkou dobu u probandi zmén chovani. Po secteni jednotlivych kategorii jsem
dospé€la k zavéru, Ze pfi prvnim Setfeni soubor A dosahl 179 bodi, kdy zavérecné
Setfeni bylo 154. Rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim ¢ini tedy 25 bodd. Z 36
moznych kategorii se probandi zleps$ili ve dvanacti polozkach. Za nejvétsi uspéch
povazuji zlepSeni v nasledujicich kategoriich: uzavieny, neptatelsky, agresivni, smutny
a nepozorny. Mohu tedy fici, Ze celkovy intervenéni program puisobil na edukanty podle
ziskanych vysledkt pozitivné. Edukanti byli vystaveni riznym narokiim a pozadavkim

ze strany edukatora, kterym se museli prizptsobit.

Diskuze ke kategorialni §kale maladaptivniho chovani u souboru B

Opét v této casti prace budu komentovat pouze ziskané vysledky z kategorialni
Skaly maladaptivniho chovani u probandl se sluchovou disabilitou. Veskeré ziskané
vysledky jsou zaznamenany v tabulce nize, viz Tabulka ¢.12. Daéle pracuji jen

s vysledky vstupniho a vystupniho dotazovani.
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Tabulka €. 12: Vyhodnoceni kategorialni skaly maladaptivniho chovani — soubor B

Probandi — souboru B Skore
Projev chovani 1. 2. 3. 4. 5. 6. souboru
\Y \Y \Y \Y Z
Agresivni
Uzkostny

Vyzadujici pozornost

Soustifedény na télo

o
o

Stézuje si

Zmatené mysleni

Plaétivé obdobi

Podléha preludim

Zavisly

o

Destruktivni

Navyk D-A-K

Problém s jidlem

Opakovani

Radostny

Bazlivy

Halucinace

Nepratelsky

Impulsivni

o

Nepozorny

w|Oo

Utlumeny

Neprosazujici se

Schranujici véci

Nadmeérné aktivni

Piehnang citlivy 0
Paranoidni

Regresivni chovani

Smutny 0
Sebeposkozovani

Sebestim. aktivity

Sexudlni problémy

Potize se spankem

Nepiim. soc. vztahy

Kradeze

Sebevrazedné tend.

Vybuch hnévu

Unavitelny

Tik

Uzavieny
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Pozn:
V — vstupni méteni
Z — zavéretné meéreni
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U soboru B jsou taktéz viditelné zmény na projevu chovani jednotlivych probanda
viz Tabulka ¢. 12. Vstupni vysledek u probanda cislo jedna c¢inil tficet tfi bodd,
kdy v zavére¢ném hodnoceni tato hodnota klesla o tfinact bodd. Zleps$ilo se chovani
probanda v oblastech — vyzadujici pozornost, stézuje si, plaétivé obdobi, problém
S jidlem, nepozorny, ptehnané citlivy a smutny. Myslim si, Ze tohoto probanda
intervencni pohybovy program pozitivné ovlivnil ve vSech svych smérech a benefitech,
které¢ program skryval. U probanda cislo dvé doSlo pouze ke zméné chovani
Vv kategoriich uzavieny, neprosazujici se, nepozorny a zavisly. Skore u probanda cislo tfi
Cinilo pfi vstupnim méfeni dvacet ¢tyfi bodld. Tento vysledek klesl pti zavérecném
méfeni na devatenact bodl. Byly zaznamenany zmény v oblastech — potize se spankem,
pfehnané citlivy a nepozorny. U probanda cislo Ctyfi jsem zaznamenala zlepSeni
Vv kategoriich smutny, problém s jidlem a vyzadujici pozornost. Proband c¢islo pét pti
vstupnim meéteni dosdhl osmnacti bodii. Tato hodnota se v zavére¢ném vyhodnocovani
zménila na Sesnact bodt, kdy doslo ke zhorseni kategorie impulsivnost. Sesty edukant
zlepsil své projevy chovéani v kategoriich — vybuch hnévu, smutny, nepozorny
a impulsivni. Kazdé z hodnot byla snizena o jeden bod.

Po secteni vSech kategorii u souboru B jsem dospéla k zavéru, ze rozdil mezi
vstupnim a vystupnim Setienim byl Ctyficet bodd. Takovy rozdil jsem neocekavala.
Myslim si, Ze interven¢ni pohybovy program mél vliv na zménu chovani probanda,
ale ne tak vysokou. Vysledky mohou byt zkresleny vypovédi odborného asistenta, ktery
test vyplioval. Nejvetsi zménu chovani jsem zaznamenala v kategoriich : nepozorny,
smutny a ptehnané citlivy. Kazdy proband musel dodrzovat urcita pravidla, ktera mu
byla pfedem stanovena. Hlavnim prvkem programu byla disciplina, ktera mohla vést

1 ke zlepSeni jednotlivych projevii chovani.
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6 ODPOVEDI NA VYZKUMNE OTAZKY

Cilem bakalaiské prace bylo vypracovat intervencni pohybovy program, ktery by
kladn¢ putsobil na fyzicky a socidlni rozvoj probanda. Vyzkum byl sméfovan
na probandy s mentalni a sluchovou disabilitou ve véku 8-15 let. U téchto dvou soubori
byly aplikovany testy jak na zdravotni stav probanda, tak na parametry hodnotové
orientace. Usp&snost intervenéniho pohybového programu byla posouzena testy,
které¢ byly aplikovany v pribéhu tfimésicniho Setfeni. Pro bakaldiskou praci byly
stanoveny dvé vyzkumné otazky.

Odpovéd’ na vyzkumnou otazku ¢. 1:

Prvni otazka byla, zda ma interven¢ni pohybovy program vliv na zdravotni stav
probanda. Dle ziskanych dat a vysledkli, mohu na tuto otazku odpovédét kladné.
U souboru A i B doSlo alespont k nepatrnému zlepSeni u  meétfenych parametrti
zdravotniho stavu probanda. Pouze u souboru B nebyl zlepSen parametr klidové
dechové frekvence, ktery zustal stejny jako pfi vstupnim méfeni. Domnivam se, ze mé¢lo
byt v programu pro soubor B zahrnuto vice dechovych ¢&i jogovych prvki.
Dale u souboru B byl nepatrné zhorSen krevni tlak. Ze vSech ziskanych vysledkl vSak
mohu fici, ze aplikovany interven¢ni pohybovy program mél pozitivni vliv na zdravotni
stav proband.

Odpovéd’ na vyzkumnou otazku €. 2:

Druhda vyzkumna otazka byla zaméfena na hodnotovou orientaci, kde jsem
zjisStovala zda dojde ke zménam v této oblasti. Abych si mohla odpovédét na tuto
otazku musela jsem béhem tfi mésict aplikovat tyto testy : nedokonéené véty, dotaznik
kvality zivota, test sebepojeti a test maladaptivniho chovani. Mohu jiz fici, ze vysledky
téchto testli dopadly pfiznivé u obou testovanych soubort. Dotaznik kvality zivota jsem
neuvedla z divodu rozséahlosti bakalarské prace a také z divodu, aby nebyl piekrocen
limit stran, ktery byl stanoven v zadani. Z nedokonéenych vét u souboru A viz Graf ¢.
11 vyplyva, Ze nejvice proménlivou kategorii byly véci. Hlavnim divodem je to,
ze probandi s mentalni disabilitou maji touhu vlastnit napiiklad néjakou véc. OvSem
u souboru B viz Graf ¢islo 12 nejvice obsazenou kategorii se staly idealy. Vysledek,
se dal predpokladat predevSim u probandl se sluchovou disabilitou. Kazdy z probandi
ma své idedly. Tento vysledek se poji na fakt, Ze vSichni zcastnéni probandi
ze souboru B jsou ze socidlné slabsich rodin. Samotny test sebepojeti byl velmi tézce

aplikovan na souboru A. Probandi s mentalni diabilitou nebyli schopni pochopit zadani
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testu. Proto u souboru A byly alespont vyhodnoceny barvy. Proto bych tento test
doporucovala u déti s mentdlni disabilitou vynechat ¢i ho nahradit napiiklad
vymalovanim mandal. Vysledky ziskané z testti sebepojeti u souboru B mohu zhodnotit
kladné. Kazdé testovani prokazalo, ze intervencni pohybovy program mél vliv na tento
parametr, vzdy doslo ke zméné¢ volby partii téla u probandi. Test maladaptivniho
chovani se stal poslednim faktorem pro zjist€éni hodnotové orientace u probandi.
Ziskand a vyhodnocena data dokazuji, Ze u souboru A i B doSlo ke zméné chovani.
Pozorovanim bylo zjisténo, ze béhem intervenniho pohybového programu dochézelo
ke zlepseni komunikace a spoluprace mezi probandy.

Z celkove zjisténych vysledkl jsem dospéla k zavéru, ze sestaveny intervencni
pohybovy program mél pozitivni vliv na probandy s mentélni i sluchovou disabilitou.
Domnivam se, Ze tfimé€si¢ni trvani programu je velmi nedostate¢nou dobou, pro to aby
bylo mozno adekvatné posoudit zdravotni stav ¢i hodnotovou orientaci. Pro dosazeni
lepsich vysledkii bych doporucovala alespon pilro¢ni trvani intervencniho programu,
kdy by program probihal dvakrat tydné po 90minutové dotaci.

U probandi s mentalni disabilitou se mi potvrdil fakt, Ze vhodné zvolenou
pohybovou aktivitou jsou psychomotorické hry, které jsou doprovazené hudbou.
Dalsi dilezitou slozkou pohybové aktivity u déti s mentalni disabilitou je pouziti
netradi¢nich pomicek. Blahutkova (2003) charakterizuje psychomotoriku jako formu
pohybové aktivity, ktera je zaméfena na prozitek z pohybu. Samotna psychomotorika
se lisSi od bé&znych her tim, Ze vitézem je kazdy kdo se zucCastni. U probandi
se sluchovou disabilitou jsem se snaZzila, aby psychomotorické hry se staly pouze
doplitkem edukaénich hodin. Kazdd hodina byla zaméfena na jiny druh pohybové
aktivity ¢i sportu. Domnivam se, ze takto zvoleny program dokazal probandy zaujmout

a probudit v jejich nitru kladny vztah k pohybové aktivite.
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7 ZAVER

Zaveérem bych chtéla fici, Ze intervencéni pohybovy program poukézal na to,
ze 1 1idé s rozdilnou disabilitou jsou schopni si zlepSit svou fyzickou kondici a naucit
se spolupracovat jak s edukatorem, tak se svymi vrstevniky. Sestaveny model muze
pomoci vychovatelim a odbornym pracovnikim pfi realizaci volnocasovych
¢i sportovnich aktivit. V soucasné dob¢ je sport a pohybova aktivita socializaénim
prvkem nejen u zdravych, ale i u lidi s riznymi druhy postizeni. VEfim, Ze v institucich,
kde jsem aplikovala sviij intervencéni pohybovy program, doslo alespont k minimalni
zméne nazoru vychovatelek ¢i odbornych pracovniki na pohybovou aktivitu zaméfenou

na déti s disabilitou.
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10 PRILOHY

Seznam priloh:

Ptiloha I. Popis testu ¢lunkového béhu 10x5 metri
Piiloha Il.  Nedokonéené véty (Valkova 2000)
Ptiloha Ill.  Nedokoncené véty- vyklad kategorii (Valkova 2000)

Ptiloha IV.  Test sebepojeti (Davido 2001)

Ptiloha V. Kategorialni Skala maladaptivniho chovani (Valkova 2000 )
Ptiloha VI.  Interven¢ni pohybovy program — soubor A piipravy

Ptiloha VII.  Interven¢ni pohybovy program — soubor B ptipravy

Priloha VIII. Test sebepojeti (postavy)— soubor A

Piiloha IX.  Fotografie z intervenéniho pohybového programu - soubor A

Piiloha X. Fotografie z intervenéniho pohybového programu - soubor B
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Priloha I. Popis testu lunkového béhu 10x5 metru

Popis testu: Opakované prebéhnuti vymezené vzdalenosti v co nejkrat$im Case.
Zatizeni: Cista a neklouzava podlaha (napt. gumovy pas). Stopky. Méfici pasmo. Kiida
nebo lepici paska. Dopravni kuzele.

Pokyny pro testovanou osobu: Testovany zaujme polohu polovysokého startu. Na
povel start rychle vybéhne smérem k protilehlé &ate a vrati se zpét. Cary oznadujici usek
5 m musi testovany pii béhu prekrocit obéma chodidly. Test se provadi bez pferuseni a
testovany musi absolvovat pét cykli (tam a zpét-jeden cyklus). Test se vykonava
jedenkrat.

Pokyny pro zkousejiciho: Zkousejici na podlahu vyznaci kiidou nebo lepici paskou
dvé rovnobézné Cary vzdalené od sebe 5 metri. Obé ¢ary jsou dlouhé 1,20 m a na obou
koncich ¢ar jsou umisténé dopravni kuzele. Zkousejici v pritbéhu testu kontroluje, jestli
testovany bézi po vymezené draze a jestli piekracuje chodidly obé ¢ary. Nahlas pocita
kazdy ukonceny cyklus. Test konci, jakmile testovany ub&hne deset pétimetrovych
usekd a jakmile piekroc¢i jednou nohou cilovou ¢aru.

Hodnoceni: Hodnoti se ¢as potiebny na vykonani deseti 5 m usekt.Cas je méfeny

S ptesnosti na desetinu sekundy.




Piiloha II. Nedokoncené véty (Valkova 2000)

NEDOKONCENE VETY

(Valkova 2000)

1. Rad(a) bych

2. Preji si, abych

3. Kdybych tak

4. Doufam

5.Jsem

6. Nejradsi bych

7. Nejlepsi je, kdyz

8. Lidé si mysli, Ze ja

9. Nékdy premyslim o

10. Kdybych mél(a) tfi kouzelna piani, ktera se vyplni, P¥al(a) bych si:




Priloha I11. Nedokonéené véty- vyklad kategorii (Valkova 2000)

NEDOKONCENE VETY

Vyklad kategorii:

ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, pe¢ovat o ng.

JIDLO: (véetné sladkosti, zmrzliny): t&3it se na n&, mit je v oblibg, chtit je,
konzumovat ¢i kupovat si je.

AKTIVITY BEZNE: hlavné kresleni-malovani, prace (obecné i v konkrétni
poloze), zpivani, vySivani, zahradnieni, poslech hudby, Cinnosti spojené
s dennim rezimem a sebe-obsluhou, zibavou (jit na ples, pout’, diskotéku)
odpocivat, spat.

ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci né&co dokéazat, dokon¢it, naudit
se néco, zvladnout néco, byt uspeésny, nezklamat.

VECI: (vlastnit je, pfat si je): véci denni potieby, pohadkové-kouzelné
(kouzelny prsten, zlatou rybicku), hracky, véci nakladnéjsi (magnetofon, auto,
motorka, satelit).

DOMOV: byt doma, provadét cinnosti spojené¢ s domovem a sourozenci,
¢innosti typické pro tzky rodinny Zivot (chodit sém do mésta, mit svoje nadobi
a sam si vafit, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zaloZzit rodinu, jit
pry€ odsud, byt doma, byt s rodinnymi pfisluSniky), mit blizkého kamarada.
POCAST: pocasi, roéni-denni doba: je p&kné, slunicko, jaro atd.
HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby okolim
1 sebou samym: hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, 1zu, nemaji mé radi, kdybych
rad¢ji nebyl, jsem sam.

NEKRITICNOST: pozitivni az nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou
samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim ¢ist, psat.

CHOVANI: jsem hodny, posluiny, zlobivy, umim se sluiné chovat, premyslet
0 sob¢.

AKTIVITY SPORTOVNI: provadét sportovni &innost véetnd tance, cestovani,
vyletl a vychdzek, pripravovat se na soutéze, mit sportovni potieby.

IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, mit se dobfe,

spokojenost, ale 1 idealy nerealistické (litat v kosmu, byt Zlatovlaskou,



vyznamnou osobnosti, néco vykouzlit (dale uvédoméni si hodnoty zdravi
vlastniho i jinych.

e ABSTRAKTNI: nezafaditelné obsahy: uvadéni vlastniho jména, inkoherentni
a opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu s uvadéjici myslenkou: Jifi,
jsem, jsem rad, jsem tady.

e NEVIM



Priloha IV. Test sebepojeti (Davido 2001)

N it _——\M



Priloha V. Kategorialni Skala maladaptivniho chovani (Valkova 2000)

Legenda: Neni problém — 1, Problém — 2, Velky problém — 3

Skala ,,RSB“

neni problém

problém

velky problém

Agresivni

Uzkostny

Vyzadujici pozornost

Soustfedény na télo

Stezuje si

Zmatené mysleni

Plac¢tivé obdobi

Podléha preludim

Zavisly

Destruktivni

Navyk D-A-K

Problém s jidlem

Opakovani

Radostny

Bazlivy

Halucinace

Neptatelsky

Impulzivni

Nepozorny

Utlumeny

Neprosazujici se

Schraujici véci

Nadmérné aktivni

Piehnang citlivy

Paranoidni

Regresivni chovani

Smutny

Sebeposkozovani

Sebestimula¢ni aktivity

Sexualni problémy

Potize se spankem

Nepiimé socialni vztahy

Kradeze

Sebevrazedné tendence

Vybuchy hnévu

Unavitelny

Tik

Uzavien




Priloha VI. Intervencni pohybovy program — soubor A pripravy

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 1 NA TEMA

wSeznamte se“

Cile edukacni jednotky:

e Vzdélavaci : seznameni s automasazi

e Vychovny : seznamovaci hry

e Zdravotni : uvolnéni celého téla, fyzicka zdatnost

Materialni zajiSténi: karimatky, noviny, mic, Stafetovy kolik, ptehravac s relaxacni

hudbou

Cas

Obsah

20min

Uvodni seznamovaci &ast:

1. Vzdy vuvodu hodiny se posadime s edukanty na piedem piipravené
podlozky. Pfivitame, pozdravime edukanty a snazime se vzdy navodit
pfijemnou atmosféru na nadchazejici hodinu.

2. Seznamovaci hry

» Edukanti se maji za tikol pohybovat po télocviéné a podat ruku co nejvice
spolucvicenct a predstavit se.

» Déti se pohybuji v prostoru télocvicny a na pokyn edukatora se navzajem
ptedstavuji napiiklad zdvofile, pfatelsky, nesméle apod.

» Edukanty posadime do kruhu na pfedem piipravené karimatky. Déti si
kutali mi¢. Vzdy pfed odkutidlenim mice fekne kazdé dit¢ jméno ditéte,

kterému mic¢ kutali.

20min

1.

Pripravna ¢ast: Zahvtati a rozcvicka
Hra na pavouky - zvoli se jeden pavouk (zék), ktery se bude pohybovat po

ctyfech. Pokud se pavouk nékoho dotkne, automaticky se stava pavoukem,

ktery chyta dalsi zacastnéné.

2. Papirovy chodnik - edukanti se rozdéli do druzstev o stejném poctu osob.

Vybihé prvni z druzstva, jehoz tkolem je pomoci kladeni papirii pfed sebe
piekonat cely tsek drahy. Technika kladeni je libovolna. Podminkou je,
aby se jedna nebo obé nohy zavodnika celym chodidlem dotykaly papiru.
Konec trati je vyznacen metou, které se zavodnik dotkne, sebere papiry

a bézi zpét ke svému druzstvu. Vybihd dalS§i a postupuje stejnym
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zpisobem.

Rozcvicka:

Stoj rozkroény — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné¢ krouzit lokty

Stoj rozkro¢ny — krouzit zap&stim na levou a pravou stranu

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmeérné

Stoj rozkro¢ny — krouzeni boki

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opteny o kolena

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prendsi z jedné strany na druhou

Siroky stoj rozkroény — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zUstava rovné, dlané na kolena lehce zvétSovat podiep béhem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven

Protazeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skr¢i nohu v koleni, stejnd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrZzi je mozné ptidat predklon trupu.Provadime na ob& dvé strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouZeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrofené a propnuté, snazi
se s vydechem ptedklonit vpfed mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si poloZzi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlan& obou

rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatahnéte co nejdale od usi,




lopatky nezapominejte pfitdhnout k sob&. Hlava je v prodlouzeni patefe.
Rovnovéhu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy

a postupné¢ je smetuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

30min

Hlavni ¢ast:

1.

Stafetové zavody — Zaci se rozdéli do 2 druzstev. Kazdé druzstvo dostane
Stafetovy kolik, ktery si budou mezi sebou ptedavat. Ukolem kazdého

Clena z druZstva je plnéni tkolt zadanych od edukatora ( napft. zabaci, raci,

beh, kacenky.....).

. Krabi fotbal — vhodné pro pocatecni lekce. Edukanti se rozd¢li na dve

druzstva, kazdé ma svoji stranu a branku. DéEti se pohybuji po Ctyiech

bfichem vzhuru.

. Prekazkova draha — postavi se z nastroji piedméti, které jsou k dispozici.

Postupné se déti snazi prekonat piekazky, ptipadné plnit zadané tkoly.

15min

Zavérecna Cast : Relaxace a zhodnoceni hodiny

1.
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Automasaz:

Posadime déti na koberec do pozice vadzra dsana (klek, sedime na patéach,
trup a hlava vzptimend, ruce spocivaji na stehnech).

3x hluboky nadech a vydech.

Ttete dlané o sebe — povzbuzeni proudu energie.

Masaz jednotlivych prstl (palec - povzbuzeni plic, ukazovék - tlusté stievo,
prostfednik - krevni obé&h, srdce, prstenik - dychdni, traveni, malicek -
srdce, tenké stievo).

Proplette prsty obou rukou, obrat’te dlan€ ven, n€kolikrat protadhnéte paze.
Masirujte misto mezi palcem a ukazovakem.

Masirujte dlan a zapésti .

Proklepavejte paze — vnéjsi stranu zdola nahoru, pak vnitini stranu shora
dold.

Vytiepejte ruce.

Lehce pésti proklepavejte hlavu kruhovymi pohyby.

Masirujte si spanky.

Masirujte si usi - vidlice z ukazovéku a prostiedniku.

PtiloZime teplé dlané na oblice;.

Otacejte hlavu shora doli, zleva doprava a pak opacné.

Masirujte si a proklepavejte §iji, krk a ramena.




» Lehce sevienymi péstmi poklepavejte na hrudnik, hlasité¢ kiic¢te hlasku

2.

rrrrrr

jaaaaa.
Zhodnoceni hodiny - utvoiime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskuteénéné hodiny.

PISEMNA PRiPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 2 NA TEMA

L4 r rwv “
,» Cviceni s kolicky

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci : pouziti netradicnich pomucek
Vychovny : spoluprace ve dvojicich

Zdravotni : zlepSeni fyzické kondice, postieh

Materialni zajiSténi: koliky na pradlo, kelimky, noviny, provazek,

Cas ] Obsah
20min | Uvodni ¢ast:

1. Vzdy vuvodu hodiny se posadime s edukanty na ptfedem pfipravené
podlozky. Ptivitdme, pozdravime edukanty a snazime se vzdy navodit
pfijemnou atmosféru na nadchdzejici hodinu.

2. Hryskoliky

» Edukant si koliky na pradlo sepne k sobé nohavice kalhot a pohybuje
se vpred.

» Edukant pfenas$i na urcitou vzdalenost libovolné predméty(noviny,
kelimky, provézek..) pomoci kolikl, kterym ptfedmét uchopi.

» Edukant za pomoci kolikli a provazku vytvoii pas a tahne jej za sebou
po zemi. Nesmi ztratit ani jeden kolik.

20min | Pripravna ¢ast: Zahvati a rozevicka

1.

>
>
>
>
>
>

Rozcvicka:

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech souc¢asné¢ krouzit lokty .
Stoj rozkro¢ny — krouzit zap&stim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouZzit paZzemi stejnosmérne.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bokii.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.




Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opteny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkro¢ny — st¥idavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zustava rovné, dlané na kolena lehce zvétSovat podiep béhem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni ptimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skr¢i nohu v koleni, stejné ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné piidat predklon trupu.Provadime na obé& dv¢ strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patetfe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem predklonit vpted mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlané obou
rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatahnéte co nejdale od usi,
lopatky nezapominejte pfitdhnout k sobé. Hlava je v prodlouZeni patefe.
Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy
a postupné je sméiuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

Boj o 1i8¢i ocasek - honicka pfti které mé kazdy edukant vzadu na teplakéach
piipevnén kolik, ovSem mimo honiciho. Ten se snazi sebrat ostatnim
ocasek. Kdo pfijde o sviij ocasek taktéz se snazi sebrat ocasek ostatnim

spoluhra¢tim.




30min | Hlavni ¢ast :

1. Cviceni ve dvojicich

» Edukanti ve dvojici bokem k sobé sepnou koli¢ky (napf. 8) ¢asti obleceni
a pohybuji se po télocvicné.

» Ve dvojici si edukanti sepnou nohavice u kalhot koliky a snazi se prekonat
pfipravenou piekazkovou drahu.

» Edukanti ve dvojici vytvori za pomoci kolikli a provazku pas a snazi se jej
pienést na urcitou vzdalenost. V tomto tikolu edukanti mohou pouzit pouze

jednu ruku.

15min | Zavérecna ¢ast :

1. Relaxace za pomoci kolika

» Edukanti pomoci koliki maji za ukol vytvofit spole¢ny obrazek.

» Kazdy edukant napojuje své kolicky na napnuté lano.

» Jeden edukant je nacelnik indianti a ostatni edukanti se snazi pomoci
koli¢kti ho vyzdobit na slavnostni obtad.

» Posadime edukanty do kruhu. V kazdé ruce drzi kolik. Stisknou kolik
a provedou nadech, povoli kolicek a provedou vydech.

2. Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spole¢né¢ s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 3 NA TEMA

» Kelimek“
Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci : prace s netradi¢nimi pomiickami
e Vychovny : spoluprace s edukatorem

e Zdravotni : motorika, uvolnéni celého téla

Materialni zajiSténi: kelimek, pingpongovy micek, piehravac s relaxacni hudbou,

Cas Obsah

20min | Uvodni ¢&ast:
1. Vzdy vivodu hodiny se posadime s edukanty na pifedem ptipravené

podlozky. Ptivitdme, pozdravime edukanty a snazime se vzdy navodit

piijemnou atmosféru na nadchazejici hodinu.




Cviceni s kelimky 1

Edukanti v kruhu se pokousi balancovat s kelimkem na hlavé, na dlani,
na nartu.

Skupina déti se snazi z kelimkl postavit co nejvyssi veéz.

Edukanti stoji v kruhu a na pokyn edukatora se snazi pomoci kelimku

znazornit napiiklad ¢epici, telefon, mikrofon.

20min

Prupravna ¢ast: Zahiati a rozcvicka
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Rozcvicka:

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasn¢ krouzit lokty .
Stoj rozkro€ny — krouZit zapéstim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro€ny — krouZit paZzemi stejnosmérné.

Stoj rozkro€ny — krouZeni boki.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opfeny o kolena.

Siroky stoj rozkro¢ny — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se pfrenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkro¢ny — stfidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep,
trup zistava rovné, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep beéhem
pohybu téla dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skréi nohu v koleni, stejna ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné ptidat ptfedklon trupu.Provadime na obé dv¢ strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkroc¢ené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
ProtaZeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem ptedklonit vpfed mezi roztazené nohy a dotknout

se trupem podlozky.




Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky, lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokrcené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednutid od zemé. Dlané
obou rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatdhnéte co nejdéle
od usi, lopatky nezapominejte pfitdhnout k sob¢. Hlava je v prodlouzeni
patefe. Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou
nohy a postupné je smétuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

Cviceni s kelimky 2

Kazdy edukant ma kelimek a micek. Balancuje mickem na dné
obraceného kelimku. Toto cvi€eni provadime ve stoje, V sed¢, v chiizi.
Edukant ma micek v kelimku, vyhodi jej na podlahu, pfedbéhne micek

a pokusi se ho chytit do kelimku.

30min

Hlavni ¢ast:

1.
>
>

>
>

Cviceni s kelimky 3

Stafetovy zavod s pienasenim micku v kelimku.

Edukanty postavime do zastupu. Kazdy ma kelimek. Ukolem
je predavani si mi¢ku riznym zpusobem — nad hlavou, bokem, ve stoji
rozkroCeném.

Edukant ma v kazdé ruce kelimek a snazi si piehazovat micek z jednoho
kelimku do druhého.

Hazeni micku z kelimku na pfedem pfipraveny cil.

Driblovani dnem obraceného kelimku na misté a v pohybu.

15min

Zavérecéna Cast :

1.
>

Relaxace s kelimky
Ukolem edukantli je umistit na jednoho lezicitho kamarada co nejvice

kelimk, tak aby nespadly.
Zavérecna relaxace pii hudbé.
Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.




PISEMNA PRIiPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 4 NA TEMA

wJoga*
Cile edukacni jednotky:
e Vzd¢lavaci : seznameni s jogou
e Vychovny : soustfedéni, disciplina

e Zdravotni : uvolnéni celého téla, protazeni vSech svalovych skupin

Materialni zajiSténi: karimatky,piehravac s relaxa¢ni hudbou, provéazek

Cas

Obsah

15min

Uvodni ¢ast:

1.

Vzdy v uvodu hodiny se posadime s edukanty na pfedem pfipravené
podlozky. Pfivitime, pozdravime edukanty a snazime se vzdy navodit
pfijemnou atmosféru na nadchazejici hodinu.

Ostrov —déti se musi vejit do vymezeného prostoru. Nikdo se nesmi
dotykat zadnou c¢asti téla vody (v nasem piipadé zem¢) a vyhrava
to druzstvo, které tam vydrzi déle.Prostor miizeme pokazdé zmensovat.
,Ocitli jsme se v tropickém pasmu. Putujeme pralesy a bazinami.
Pii prechdzeni Siroké mélké feky ndm domorodi priivodei signalizuji
nebezpedi. Kazdou chvili hrozi Gtok dravych ryb. Zachranime se, jestlize

vSichni rychle vystoupime na blizky maly ostravek.*

15min

Pripravna ¢ast:

1.

Uvodni relaxace pfi hudb& — Ananda 4sana - pozice blazenosti — edukanti
si lehnou pohodiné na zada. Nohy jsou mirné od sebe, paze lezi volné
podél téla, dlanémi vzhtru. Hlavu nebo kolena si piipadné muzou
podlozit polStafem. Zaviou oc€i a uvolni o¢ni vicka. Vnimaji celé télo —
od Spicek prstit u nohou az k temeni hlavy. Postupné, krok za krokem,
zamétuji svou pozornost na jednotlivé ¢asti téla a védomé je uvoliuji,
aZ bude nakonec uvolnéné celé télo. Prozivaji pocit vnitiniho klidu

a miru. V poloze edukanti vydrzi 2 — 5 min.

40min

Hlavni ¢éast :

1.
>

Asany
Nécvik btfisSniho dechu —edukanti si lehnou na zada, uvolni se a poloZi
si jednu ruku na bficho. Vnimaji, jak se ruka na bfise s nadechem zveda

a s vydechem zase klesd. Edukanti pozoruji, jak se s rostoucim




uvolnénim dechové pohyby pozvolna zpomaluji a zvlast¢ vydech
se prodluzuje. 10x nadechnout a vydechnout.

ProtaZzeni trupu — edukanti lezi na zaddech, uvolni se, paze lezi podél t¢la.
S nadechem vzpazi pravou a protdhnou pravou ruku s pravou patou
v opacném sméru. Soucasné tlaci panev dold. S vydechem polozi pravou
pazi podél téla. S nadechem vzpazi levou a protahnou levou stranu trupu
protazenim levé ruky a levé paty v opacném sméru. S vydechem vrati
levou pazi zpét. Cvik provadéji 3x na kazdou stranu.

Otaceni hlavy v lehu - edukanti lezi na zadech , nohy mirn¢ od sebe,
uvolni se. Upazi a pomalu otaceji hlavou doprava a doleva. Provedou na
kazdou stranu 5x. Pak vrati paze zpét podél téla.

Zvedani ramen — edukanti se postavi zpfima, uvolnéné do mirného stoje
rozkro¢ného a zaméii Svou pozornost do oblasti ramen. S nadechem
zdvihnou pravé rameno, s vydechem ho nechaji klesnout. S nadechem
zdvihnou levé rameno, s vydechem ho nechaji klesnout. Dychaji
normalné a vrati se do vychozi polohy. Opakujeme 5x na kazdou stranu.
Krouzeni rameny ve stoji — edukanti se postavi do mirného stoje
rozkro¢ného. Pozornost je upfena do oblasti ramen. Pomalu
a soustfedéné provadéji obéma rameny velké krouzivé pohyby, paze
zustavaji béhem cviceni volné podél téla. Kruzte 5x vpied a 5x vzad.
Zvolna se vrat'te do vychozi polohy. Opakujeme 5x v kazdém sméru.
Ptfenaseni vahy téla — edukanti se postavi do mirn€ho stoje rozkrocného
a vyto¢i Spi¢ky nohou mirn€ do stran. Daji ruce v bok. Obé chodidla
zlstavaji béhem cviceni celou plochou na podlozce. S vydechem piejdou
edukanti zvolna do podiepu inozného pravou. Pienesou vahu co nejvice
na levou nohu tak, aby prava noha nebyla viibec zatizena. Prava noha
zUstava nataZzend, levd je pokréend. Védomé procituji napéti
ve stehennich svalech. S nadechem se vraceji do stiedové polohy.
Zopakujte cvik 5x na jednu stranu a 5x na druhou stranu. Zvolna
edukanti ptipaZi a vrati se do vychozi polohy.

Polovi¢ni motylek — edukanti se posadi, zada jsou vzpiimena, dychaji
normdlné. Zvolna skréi pravou nohu a polozi nart na levé stehno,

co nejblize k tfislim. Pokud edukantovi tato poloha piisobi téZkosti,




mize polozit chodidlo na podlozku k vnitini stran¢ levého stehna. Levou
rukou uchopi prsty pravé nohy. Pravou rukou pohybuje pravym kolenem
lehce 10x nahoru a dolu. Vrati se do vychozi polohy a provede cvik levou
nohou.

>  Ananda 4sana - pozice blazenosti — edukanti si lehnou pohodlné na zada.
Nohy jsou mirné¢ od sebe, paze lezi volné¢ podél tela, dlanémi vzhiru.
Hlavu nebo kolena si ptipadné mizou podlozit polStafem. Zaviou oci
a uvolni ocni vicka. Vnimaji celé¢ t€lo — od Spi¢ek prsti u nohou
az k temeni hlavy. Postupné, krok za krokem, zaméfuji Svou pozornost
na jednotlivé ¢asti téla a védomé je uvolnuji, az bude nakonec uvolnéné
celé télo. ProZivaji pocit vnitiniho klidu a miru. V poloze edukanti vydrzi

2 —5min.

15min

Zavérecna Cast :

1.  Spole¢ny tanec a zp&v v kruhu ,,Tanec davnych tradic“- indidnsky tanec
o vodé. Voda plyne a prekondva piekazky, je velmi silnd, vymele
i kdmen. Text: ,,Vhisita duvi ja duvi ja duvi ja, vhisitad duvi ja duvi ja —
hej. Vhasaté naja, héja héja, vhasaté naja, héja héj.“ Tnec se provadi
v kruhu.

2.  Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 5 NA TEMA

»Hurd na balonky*

Cile eduka¢ni jednotky:

Vzdélavaci : prace s netradi¢nimi pomiickami
Vychovny : spoluprace ve dvojicich, prace v kolektivu

Zdravotni : koordinace, vytrvalost, obratnost, zlepseni fyzické kondice

Materialni zajiSténi: balonky, provazek, pifehravac s relaxacni hudbou, lepidlo,

pastelky, obrazky potravin, obrazek na vymalovani, podlozky




Cas

Obsah

20min

Uvodni ¢ast:

1.

vV V. VvV v N

Vzdy vuavodu hodiny se posadime sedukanty na pifedem pfipravené
podlozky. Ptivitdme, pozdravime edukanty a snazime se vzdy navodit
piijemnou atmosféru na nadchéazejici hodinu.

Ukoly s balonky :

Edukanti se snazi co nejrychleji nafouknout a zavazat balonek.

Vyhazovani a chytani balonku jednoru¢ a obourug.

Chtize s balonkem mezi koleny.

Edukant se snazi udrzet balonek co nejdéle ve vzduchu za pomoci foukani.

20min

Pripravna ¢ast: Zahiati a rozevicka

1.
>

YV V. V V V V V

Rozcvicka:

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech sou¢asné krouzit lokty .

Stoj rozkroény — krouzit zapéstim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouZzit paZemi stejnosmérné.

Stoj rozkro¢ny — krouZeni boki.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opteny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se pfenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stfidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup

zlstava rovné, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep behem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkroény,
skr¢i nohu v koleni, stejnd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné pridat predklon trupu.Provadime na obé dvé strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patetfe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, S vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.

Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava




v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem predklonit vpted mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuté od zem&. Dlané obou
rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatdhnéte co nejdale od usi,
lopatky nezapominejte pfitdhnout k sob&. Hlava je v prodlouzeni patefe.
Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy
a postupné je sméfuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

Krabi zavody s balonkem — edukanti zaujmou vzpor ditepmo vzadu, kazdy
edukant si na biicho polozi balonek. Ukolem je zdolat piedem ptipravenou
drahu. Balonek nesmi spadnout na podlahu.

Odbijena - edukant se snazi udrzet co nejdéle balonek ve vzduchu

odbijenim naptiklad rukou, nohou, prstem.

30min

Hlavni ¢ast cviceni ve dvojicich:

1.

Ve vzporu kleCmo celem k sob&é maji edukanti balonek mezi hlavami.
Lezenim se dvojice pohybuje vpied, vzad, stranou.

Cval stranou ve dvojicich ¢elem k sobé&, zady k sob¢€, bokem , mi¢ je mezi
tély.

Pinkéni balonku ve dvojicich.

Edukanti zaujmou vzpor klecmo a ¢elem k sob&, mi¢ lezi mezi nimi na
podlaze. Soucasnym foukanim se snazi donutit spolucvi¢ence

K ustupovani.

15min

Zavéreéna Cast :

1.

2.

Edukanti maji za kol vytvofit koldZ z pfipravenych pomucek. Tématem
je zdrava strava. Hlavnim ukolem je najit zdravé potraviny a pfiilepit
je kpanackovy, kterého si nasledné edukanti vymaluji. Tento program
je doprovazen relaxacni hudbou.

Edukanti se posadi na podlozky a vz4jemn¢ si ohodnoti kolaZze.




PISEMNA PRIiPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 7 NA TEMA

nStafetové zivody*

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci : ukazky Stafetovych disciplin
Vychovny : spoluprace v kolektivu

Zdravotni : zlepSeni fyzické zdatnosti

Materialni zajiSténi: kuzele, pytle, koS s predméty s riznym povrchem

Cas

Obsah

20min

Uvodni ¢ast:

1.

Vzdy v uvodu hodiny se posadime s edukanty na pfedem pfipravené
podlozky. Ptivitdme, pozdravime edukanty a snazime se vzdy navodit
pfijemnou atmosféru na nadchazejici hodinu.

Znas moje jméno - edukanti chodi kiizem krazem v kruhu mezi sebou,
zdravi se navzdjem stisknutim ruky a oslovuji se Spatnym jménem.
Naptiklad Tomas potiese rukou Martinovi a fekne mu: ,,Ahoj, Kéjo!*
Na to Martin samoziejm¢e zareaguje: ,,Ja nejsem K4ja, ja jsem Martin!“
Tomas ho pak pozdravi jiz spravné: ,,Ahoj, Martine!*“ A jde k dalSimu
ditéti. Hra konc¢i v momenté, kdy se vSechny déti navzajem predstavi.
Pfedved’ - edukanti se pohybuji po vymezeném prostoru télocviény
a podle pokyni edukatora provadi rtizné formy chlize napt. : dupot,
spéch, pochodovani, loudéni.

Zhavé meduzy - edukanti se stavaji zahavymi meduzami, jakykoliv jejich
vzajemny dotek pali, jako by se pozahali o koptivy. Po prostoru se tedy
snazi pohybovat tak, aby se medizy vzajemné nedotkly. Prostor postupné
zmenSujeme (voda v mofi vysychd). Kdyz se né¢které mediizy navzijem

dotknou, vypadavaji ze hry.

20min

Priipravna ¢ast

vV VvV VvV VvV Vv ©F

Rozcvicka :

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouzit lokty .
Stoj rozkro¢ny — krouzit zapéstim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmeérne.

Stoj rozkroény — krouZeni bok.




2.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opieny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkro¢ny — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen edukant provede podiep,
trup zastava rovné, dlan¢ na kolena lehce zvétSovat podiep béhem
pohybu téla dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni ptimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skréi nohu v koleni, stejnd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné pridat ptfedklon trupu.Provadime na obé dv¢ strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkroc¢ené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkro¢ené¢ a propnuté, snazi
se s vydechem piedklonit vpfed mezi roztazené nohy a dotknout
se trupem podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit
na kolena tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlané
obou rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatahnéte co nejdale
od usi, lopatky nezapominejte pfitahnout k sob¢. Hlava je v prodlouzeni
patete. Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou
nohy a postupné¢ je smétuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

Edukanti stoji v kruhu a kazdé dité vyjadii gesty a mimikou své pocity.

30min

Hlavni ¢ast:

1.

Stafeta ve Ctverci — vytvofime Ctverec a na vnéjSich stranach Ctverce

nastoupi u kazdého rohu jedno druzstvo.Na povel posledni vyb&hnou




(maji v ruce mic¢ek) a bézi uvnitf ctverce kolem met az ke svému mistu,
kde ptredaji micek ptedposlednimu clenu druzstva. Po dokonceni b&éhu
se kazdy hra¢ zaradi pred své druzstvo.

Stafeta

Edukanti vytvofi dvé druzstva a provadi na rychlost Zzabaky.
Vzdy si ptedavaji Stafetovy kolik. Vyhrava to druzstvo, kterému dob¢hne
prvni posledni hrac.

Edukanti vytvofi dv€é druzstva a provadi na rychlost kacenky.
Vzdy si ptedavaji Stafetovy kolik. Vyhrava to druzstvo, kterému dob¢hne
prvni posledni hrac.

Edukanti vytvoii dvé druzstva a provadi na rychlost béh pozadu
na vzdalenost 15metrli. VZdy si pfedavaji Stafetovy kolik. Vyhrava
to druzstvo, kterému dobéhne prvni posledni hrac.

Edukanti vytvoii dvé druzstva a provadi na rychlost béh v pytli.
Vzdy si predavaji Stafetovy kolik. Vyhrava to druzstvo, kterému dob¢hne
prvni posledni hrac.

Edukanti vytvoii dvé druzstva a provadi na rychlost béh na vzdalenost 15
metrd. Vzdy si predavaji Stafetovy kolik. Vyhrava to druzstvo, kterému

dobéhne prvni posledni hrag.

15min

Zavéreéna ¢éast :

1.

Pratelské ruce - edukanti se posadi po obvodu kruhu. Jedno dité sedi
uprostfed se zavdzanyma ocima. Ostatni edukanti si vyberou né&jaky
pfedmét z koSiku plného predméti z rGznych materidlti (houbicka na
myti, hebka latka, koZeSina, hladkd dfevéna kostka). Postupné edukanti
pohladi ruce ditéte uprostted kruhu svoji vybranou véci. Dobrovolnik
zhodnoti svljj vjem a zkusi uhodnout druh materidlu a povrchu. Na zavér
zhodnotime, které doteky nebyly ditéti v kruhu piijemné a naopak,
které mu vadily.

Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.




PISEMNA PRIiPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 8 NA TEMA

»Proména na zviratko“
Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci : sezndmeni S novymi hrami
e Vychovny : spoluprace s edukatorem

e Zdravotni : zlepSeni fyzické kondice, uvolnéni celého téla

Materialni zajiSténi: hudbu, karimatky, Svédska bedna,

Cas Obsah

20min | Uvodni &ast:
1. Vzdy vuvodu hodiny se posadime s edukanty na piedem piipravené

podlozky. Pfivitdme, pozdravime edukanty a snazime se vzdy navodit
ptijemnou atmosféru na nadchéazejici hodinu.

2. Navstéva ZOO - edukanti se rozestavi po prostoru a maji za kol ztvarnit
své oblibené zvife ze zoo. Na povel se déti zacnou chovat jako jejich
oblibené zvife a na dalsi povel, napt. stop, se zastavi a v t€ své pozici
budou stit na misté. Po dokonceni hry maji déti moznost se vyjadfit
a vysvétlit, které zvife pfedstavovaly a pro¢ zvolily zrovna toto zvife.

3. Medvidci - edukanti se drzi za ruce a chodi po obvodu kruhu kolem ditéte,
které predstavuje malé medvidé€. Déti prednaseji fikanku:

,» Chodi medvéd po lese,

Kozisek ma hunaty.

Predved nam, co dovedes,

ty medvidku chlupaty*.
Po té, co déti fikanku odptednasi, pfedvede dité predstavujici  medvidé
néjaky pohyb a ostatni déti tento pohyb napodobuji. Déti se v roli

medvidéte stridaji.

20min | Pripravna ¢ast

1.Rozcvicka

» Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech souc¢asné¢ krouzit lokty .
Stoj rozkro¢ny — krouzit zapestim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouZzit paZzemi stejnosmérne.

YV V V V

Stoj rozkro¢ny — krouZeni boki.




Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouZzeni koleny, ruce jsou opieny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zustava rovné, dlan¢ na kolena lehce zvétSovat podiep béhem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skré¢i nohu v koleni, stejnd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné pridat predklon trupu.Provadime na ob¢ dv¢ strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patetfe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem predklonit vpifed mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlané obou
rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatahnéte co nejdale od usi,
lopatky nezapominejte pfitdhnout k sob&. Hlava je v prodlouzeni patefe.
Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy
a postupné je smétuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

Pismeno - edukant (lev) stoji na vyvysené podloZzce(bedna). Po zastaveni
hudby edukator zavold pismeno napt. S. Edukant, jehoZ jméno zacina
na Szavola ,,JA“, ostatni edukanti bézi knému a musi se jej chytit.

Lev seskoci z podloZzky a honi ty edukanty, ktefi se nedrzi ditcte S.




30min | Hlavni ¢ast:

1. Ospaly medvidek — edukant provede stoj rozkro¢ny. Ruce jsou piipazené
a oCi jsou zaviené. Edukant se pomalu koléba ze strany na stranu. Dochazi
k pfenaSeni vahy z jedné nohy na druhou.

2. Mlsné kocicka — edukanti reaguji cviky na danou basnicku.

,Jedna mala koc¢i¢ka méla pusu od mlicka,

v misce méla mlsnotu, lizala tu dobrotu.

Pila tiSe pomalu, pak si lehla na travu.

V biisku méla teplicko,uptedla nam klubicko.

Zvedla hlavu, sedla si, dala ruce nad vlasy.

Malovala slunicko, poptala mu §tésticko®.

3. Strom — Edukanti vyjadiuji pohyby dle zadani edukatora — mlady, maly,
stary, nemocny strom.

4. Na pavoucky - Na zacatek edukator vymezi tizemi . Ur¢i se pavouk.
Ten mé za ukol pochytat vSechny vcelicky, které¢ jsou ve vymezeném

prostoru.

15min | Zavérecna Cast :

1. Lednacek - edukanti si lehnou na zada, zaviou oci a piedstavuji si, Ze jsou
ptacek lednacek, ktery mé hnizdo nedaleko horského potoka. Toto hnizdo
je hluboko v horach a lesich, takze lidé nikdy nerusi tento kout ptirody.
Dychaji ¢isty vzduch a lovi rybky v kiistaloveé Cisté vode. Piji prizracné
ktistalovou vodu. Odpocivaji u vody nebo v parku, kde si hraji se snéhem.
Po delSim hrani se vraci domi, kde uleha do svého hnizda.

2. Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 9 NA TEMA
»Netradi¢ni pomiicky
Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci : pouziti netradi¢nich pomticek
e Vychovny : spoluprace v kolektivu

e Zdravotni : zlepSeni fyzické zdatnosti, pfesnost, postieh




Materialni zajiSténi: noviny, kulicky,dlouh¢ Svihadlo, vyrobeny nosorozec, textilni
micky,krém, lano

Cas | Obsah
20min | Uvodni ¢ast:

1. Vzdy vivodu hodiny se posadime s edukanty na piedem pfipravené
podlozky. Ptivitime, pozdravime edukanty a snazime se vzdy navodit
pfijemnou atmosféru na nadchazejici hodinu.

2. Hrysnovinami

»  Kuk — edukant drzi rozeviené noviny pifed obli¢ejem a podle pokyni
edukatora se diva vpred nad novinami, pod novinami,vpravo nebo vlevo.

» Dva edukanti stoji Celem k sobé¢ a drzi noviny vodorovné v rozich.
Na noviny polozime kulicku, edukanti s novinami balancuji, provadi
se 1 zmény poloh(dfep, sed, leh), tak aby kulicka nespadla.

» Piejdi potok — na jedny noviny si dvojice edukanti stoupne.
Druhé noviny polozi pted sebe na podlahu a stoupnou si na né. Uvolnéné
noviny opét polozi pied sebe a zdoldvaji ur¢enou trasu.

20min | Prapravna ¢ast

vV V V V V V VvV v =

Rozcvicka :

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouzit lokty.
Stoj rozkro¢ny — krouZit zapéstim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmeérne.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bok.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opteny o kolena.

Siroky stoj rozkro¢ny — edukant se piedkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prendsi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkro¢ny — stfidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep,
trup zlstava rovné, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep béhem
pohybu téla doli ruce tlaci kolena ven.

Protazeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,

skréi nohu v koleni, stejna ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu




k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné pridat predklon trupu.Provadime na obé dvé strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem pfedklonit vpfed mezi roztazené nohy a dotknout
se trupem podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na
kolena tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spicky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednutd od zemé.
Dlan¢ obou rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatahnéte
co nejdile od wusi, lopatky nezapominejte pfitahnout k sobé.
Hlava je v prodlouZeni patete. Rovnovahu udrzujte diky mirnému
zaklonéni. Edukanti zvednou nohy a postupné je smeéfuji za hlavu,
kdy provadi pohyb kolébky.

Lano - jeden konec upevni edukator k Zebfindm a druhym koncem
edukator to¢i. Edukanti podbihaji pod roztoceny lanem, pteskakuji ho,

plazi se pod nim apod.

30min

Hlavni ¢ast:

1.

Hladovy nosozorec — pfedem vyrobeného nosorozce zavésime naptiklad
na kruhy. Kazdy zexulanti md 10 mickd a snazi se je vhodit
do rozhoupaného nosorozce ze tiimetrové vzdalenosti.

Medvidci — v kruhu mé kazdy edukant 4 tacky. PoloZi je na zem tak,
aby se o dva pfedni tacky mohl opfit rukama, o zadni Spickami nohou.
Na urcity signdl musi kazdy hra¢ vymeénit alespon dva tdcky a zaujmout
vychozi pozici. Komu se to nepodafi vypadava.

Roztacena — edukant roztoci svilj tdcek na hrané a soucasné zacne délat

naptiklad dtfepy. Drepy provadi pouze do té doby, dokud je tacek




Vv pohybu.

4.  Ptetahovani — dvou druzstev edukantt ¢elem k sob¢, zady, v sedu.

15min | Zavérefna Cast :
1.  Zmrzlé ruce - edukanti se rozd¢li do dvojic (vhodné utvotit dvojice spise

s nékym, koho méné¢ znaji nebo koho by chtély 1épe poznat). Posadi
se naproti sob¢ a predstavi si, ze jeden z dvojice byl dlouho venku
za mrazivého pocasi a mé prochladlé ruce. Druhy z dvojice mu ruce
zahieje tak, Zze mu opatrné vetie do rukou pletové mléko nebo krém.
Po chvili si déti ve dvojici vyméni role. Na zavér si s détmi povidame
o tom, jaké mél kdo pocity a co mu bylo pfijemnéjsi, nebo naopak, zda
mu tato Cinnost byla nepfijemnd, zdali se ruce ,,prohfaly”, jestli
byl pozorny, opatrny, trpélivy apod.

2.  Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskuteénéné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 10 NA TEMA

s VInéni v rytmu hudby*“
Cile eduka¢ni jednotky:
e Vzdélavaci : seznamendi s riznymi zanry hudby
e Vychovny : spoluprace s edukatorem

e Zdravotni : postieh, ohebnost, koordinace celé¢ho téla

Materialni zajiSténi: prehravac s hudbou, karimatky, textilni micky, peficka

Cas Obsah

20min | Uvodni &ast:

1. Vzdy vavodu hodiny se posadime s edukanty na pifedem pfipravené
podlozky. Pfivitdime, pozdravime edukanty a snaZime se vzdy navodit
pfijemnou atmosféru na nadchazejici hodinu.

2. Seznameni s hudbou — edukator pusti hudbu a edukanti se volné pohybuji -
tancuji. Po zastaveni hudby plni ukoly zkameni,dotyk casti téla zemé,
kterou ur¢i edukator.

3. Postieh — edukanti se posadi naproti sobé a pfesné uprostted mezi nimi

je textilni micek. Po zastaveni hudby edukant se snazi micek co nejrychleji




sebrat. Polohy se mohou ménit napt. leh, sed zady, del$i vzdalenost

od micku.

20min

Pripravna ¢ast

1.
>
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Rozcvicka
Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.
Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasn¢ krouzit lokty .
Stoj rozkro¢ny — krouzit zap&stim na levou a pravou stranu.
Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmérne.
Stoj rozkro¢ny — krouzeni bok.
Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.
Stoj spojny — krouZeni koleny, ruce jsou opieny o kolena.
Siroky stoj rozkro¢ny — edukant se piedkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prenasi z jedné strany na druhou.
Siroky stoj rozkro¢ny — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.
Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep,
trup zistdva rovné, dlané na kolena lehce zvétSovat podifep béhem
pohybu téla dolt ruce tla¢i kolena ven.
ProtaZeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkro¢ny,
skr¢i nohu v koleni, stejnd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné pridat predklon trupu.Provadime na obé dvé strany.
ProtaZzeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snaZi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
ProtaZzeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouZeni patefe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem piedklonit vpfed mezi roztazen¢ nohy a dotknout
se trupem podlozky.

» Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce
si poloZi na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi
tlacit na kolena tak, aby se dotkla podlahy.

» Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.




Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuti od zemé. Dlané
obou rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatadhnéte co nejdale
od usi, lopatky nezapominejte pfitdhnout k sob¢. Hlava je v prodlouzeni
patefe. Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou
nohy a postupné je smétuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

2.  Peficka

»  edukant se snazi udrzet peticko co nejdéle ve vzduchu foukanim, po dobu
kdy hraje hudba.

»  edukant si polozi na dlan, odfoukne je a opét na dlan chyta.

30min | Hlavni éast:

1. Tanecni sestava — dle videa ,, Tan¢ime s MiSou* prvni dil.

15min | Zavérecna Cast :

1. Edukanti vytvofi kruh a polozi se na karimatky. Edukator pusti relaxaéni
hudbu a pozada edukanty , aby zavteli o¢i a uvolnili se. Edukanti budou
uvoliiovat postupné vSechny ¢asti svého téla. Relaxace bude ukoncena
po skonceni relaxa¢ni hudby.

2. Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spole¢né¢ s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zdpory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 11 NA TEMA
»wMice“
Cile edukacni jednotky:
e Vzdé¢lavaci : neznamé hry s mi¢em, pravidla hry
e Vychovny : spoluprace s edukantem

e Zdravotni : rychlost, obratnost, protazeni a zklidnéni celého téla

Materialni zajiSténi: ptehravac s hudbou, mic, tenisovy micek, kuzelky, plechovky

Cas Obsah

20min | Uvodni &ast:
1. Vzdy vuavodu hodiny se posadime s edukanty na piedem piipravené
podlozky. Pfivitdme, pozdravime edukanty a snazime se vzdy navodit

pfijemnou atmosféru na nadchéazejici hodinu.




2.

Podlézana - edukanti stoji rozkroceni v zastupech, prvni ma mic. Na povel
vSichni vzpazi dlanémi nahoru a podavaji si mi¢ dozadu poslednimu.
Ten jej vezme a podlézad mezi nohama ostatnim dopfedu. Tam posle mic
znamym zpusobem zase dozadu tomu poslednimu v fad¢. Vitézi druzstvo,
jehoz prvni hra¢ stoji opét v Cele.

Horky brambor - edukanti sedi v kruhu a pifedavaji si dokola micek.
Edukator pusti hudbu, kdyz nahle hudba piestane hrat, edukant, ktery ma
v tom okamziku micek v ruce, vypada z dalsi hry. Zalozi ruce za zada

a uz jen piihlizi. Kdo zlstane nakonec ve hie sdm, vitézi.

20min

Prupravna ¢ast

1.
>
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Rozcvicka:

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkroény — upazit, ohnout paze v loktech soucasné¢ krouzit lokty .

Stoj rozkroény — krouzit zapéstim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmérng.

Stoj rozkro¢ny — krouZeni boki.

Stoj rozkroény — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opteny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — edukant se piedkloni a pokréi jedno koleno, véha
se pfenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stfidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zlstava rovné, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep b&hem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skréi nohu v koleni, stejnd ruka drZzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné ptidat predklon trupu.Provadime na ob¢ dv¢ strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.

Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava




v prodlouzeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem ptedklonit vpied mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokrcené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlané obou
rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatdhnéte co nejdéale od usi,
lopatky nezapominejte pfitdhnout k sob&. Hlava je v prodlouzeni patefe.
Rovnovéhu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy
a postupné je sméiuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

Tleskani - edukanti jsou v kruhu celem dovnitf. Uprostied je jeden
s micem. Prostfedni hodi nékomu mic. Nez jej chytne, dvakrat tleskne.
Kdyz ho nechytne, ustoupi o krok dozadu a prostiedni mu hazi znovu.

Znovu nechyti, zase o krok dozadu. Chytne-li, vrati se zpét do kruhu.

30min

Hlavni ¢ast:

1.
2.

4.

Vybijena — edukanti se snazi zasahnout soupete a vyradit ho ze hry.

Fotbal na jednu branku - jedno druzstvo ma za tkol branit a druhé dat
co nejrychleji dat gol soupefi.

Hézeni na plechovky - Z plechovek je utvoifena trasa tak, aby od plechovky
k plechovce bylo "na dostiel". Edukant se mize po trase posunout
jen tehdy, az si otevie cestu - shodi mickem plechovku. Potom postupuje
na dalsi stanovi$té (k mistu shozené plechovky) a hazi na dalsi.

Kuzelky — tkolem exulanti je shodit co nejvice kuzelek.

15min

Zavéreéna Cast :

1.

Snéhulak - edukanti se volné pohybuji po prostoru (chtize, b&éh). Edukator
tleskne a zavola ,,snih!“ déti si spolecné postézuji: ,,To je ndm zima!*
Edukator odpovi ,,sn¢huldk!* a z déti se stanou hezky rovné stojici zmrzli
snéhuléci. Kdyz vSichni budou stat rovné jako zmrzli sn€hulaci, edukator
zavold ,,slunce!* a edukanti na to odpovi: ,,To je ndm horko!*“ A za¢nou
roztavat (ohybaji se), az se Uplné rozteCou (polozi se uplné na zem).
Poté edukanti pomalu vstanou a hra miize pokracovat. Po poslednim roztati

edukanti ztstanou lezet a relaxuji.




2. Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zdpory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 12 NA TEMA

» Oblibené hry*
Cile eduka¢ni jednotky:
e Vzdélavaci : poznani novych her
e Vychovny : pfedstavivost

e Zdravotni : vytrvalost, ohebnost, postieh

Materialni zajiSténi: dlouhé Svihadlo, lano, mi¢, koliky, textilni micky, ptehravac
s relaxacni hudbou

Cas Obsah

20min | Uvodni &ast:

1. Vzdy vuavodu hodiny se posadime s edukanty na pfedem piipravené
podlozky. Pfivitdme, pozdravime edukanty a snazime se vzdy navodit
pfijemnou atmosféru na nadchazejici hodinu.

2. Lano

» Jeden konec upevni edukator k zebfindm a druhym koncem edukator toci.
Edukanti podbihaji pod rozto¢enym lanem, pteskakuji ho, plazi se pod nim
apod.

» Pretahovani — dvou druzstev exulantti ¢elem k sobé, zady, v sedu.

20min | Pripravna ¢ast

1. Rozcvicka

» Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozko¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné¢ krouzit lokty.
Stoj rozkro¢ny — krouZzit zap&stim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouZzit paZzemi stejnosmérne.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bokii.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opteny o kolena.

V V V V V V V

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha

se prenasi z jedné strany na druhou.




> Siroky stoj rozkroény — stfidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

> Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zustava rovné, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep béhem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

» Protazeni piimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkroény,
skréi nohu v koleni, stejna ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné pridat predklon trupu.Provadime na ob¢ dve¢ strany.

» Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patetfe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.

» Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem piedklonit vpfed mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

» Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

» Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirng zvednuta od zemé. Dlané obou
rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatahnéte co nejdale od usi,
lopatky nezapominejte pfitdhnout k sob&. Hlava je v prodlouzeni patefe.
Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy
a postupné je smétuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

2. Vybijena — edukanti se snazi zasahnout soupefe a vytadit ho ze hry.

30min | Hlavni ¢ast:

1. Ostrov —déti se musi vejit do vymezeného prostoru. Nikdo se nesmi
dotykat zadnou casti téla vody (v nasem piipadé zemé&) a vyhrava
to druzstvo, které tam vydrzi déle.Prostor mizeme pokazdé zmenSovat.
,Ocitli jsme se v tropickém pdsmu. Putujeme pralesy a baZinami.
Pii pfechazeni Siroké mélké feky nam domorodi privodci signalizuji

nebezpeci. Kazdou chvili hrozi utok dravych ryb. Zachranime se, jestlize




vsichni rychle vystoupime na blizky maly ostravek.*

2. Boj o lis¢i ocasek - honicka pii které¢ ma kazdy edukant vzadu na tepldkach
piipevnén kolik, ovSem mimo honiciho. Ten se snazi sebrat ostatnim
ocasek.Kdo pfijde o sviij ocasek taktéz se snazi sebrat ocasek ostatnim
spoluhra¢tim.

3. Na pavoucky - na zacatek edukator vymezi uzemi . Ur¢i se pavouk.
Ten ma za kol pochytat vSechny vcelicky, které jsou ve vymezeném
prostoru.

4. Postieh — edukanti se posadi naproti sobé a presné¢ uprostied mezi nimi
je textilni mic¢ek. Po zastaveni hudby edukant se snazi mic¢ek co nejrychleji
sebrat. Polohy se mohou meénit napi. leh, sed zady, delSi vzdalenost

od micku.

15min

Zavérecna Cast :

1. Lod na hladin¢ — Edukanti se poloZi na zada, zaviou o¢i a piedstavuji si,
7ze po horkém dni nastavd chladivy podvecer. Edukanti lezi v lodce,
ktera tiSe pluje po vodé. Voda Splouchd na jejich lod’ku, oni se plavi
a poslouchaji téony vody. Relaxaci doprovazi relaxaéni hudba,
kterd je zvolena k tématu.

2. Zhodnoceni hodiny - utvoiime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.




Priloha VII. Intervenéni pohybovy program — soubor B pripravy

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 1 NA TEMA
wSezndameni - prdtelstvi“
Cile edukacni jednotky:
e vzdélavaci: zamysleni se nad mezilidskymi vztahy a nad opravdovym
pratelstvim
e vychovny: cilem je naucit edukanty komunikovat a spolupracovat pii hrach ve
dvojicich

e zdravotni: posileni fyzické kondice, protazeni téla, zklidnéni celého téla

Materialni zajiSténi: karimatky , mice, krouzky, hudba, hadrovy panacek

Cas Obsah

20min | Uvodni &4st:

1. Vzdy vuvodu hodiny se posadime s edukanty na lavicky,
které jsou soucasti télocvi¢ny. Piivitame a pozdravime edukanty, snazime
se vzdy navodit pfijemnou atmosféru na danou hodinu.

2. Seznamovaci hry

» Hra se jmény - Zaci si sednou na predem piipravené podlozky a hazeji
si vV kruhu mic¢em. Kazdy kdo chytne mi¢, predstavi se a hodi ho dal§imu.
Cilem hry je zapamatovani si jednotlivych jmen zak.

» ,Horky brambor“-déti se postavi do kruhu, tak aby k sob&é byly celem
vzad. Nohy jsou mirné rozkrocené. Do kruhu se da horky brambor (mic),
ktery si déti budou predavat mezi rozkrocenymi nohami. Ten kdo predava
brambor, fekne jméno tomu komu ho piedava (bud pied sebe
nebo za sebe) — smér vzdy urci edukator.

» ,, Ukaz svou zalibu v pantomimé® - Pusti se hudba a kazdé dit¢ vyjadri
svoji zalibu v pantomimé. Pokud ptestane hrat hudba, zméni se zadani.
Ptfedstavovat se bude — oblibené zvife, ovoce, sport, hodina ve Skole
a dalsi.

» Rozhovor s détmi : Jak by se méli k sobé lidé spravné chovat?
Jak by si mély pomahat déti ve t ¥idé? Pro¢ by méli spolupracovat chlapci s

dévcaty? Jaké chovani se ti libi , jaké ne a proc?




20min

Pripravna ¢ast

1.
>
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Rozcvicka

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech souc¢asn¢ krouzit lokty .

Stoj rozkro¢ny — krouzit zap&stim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmerné.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bokii.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouZzeni koleny, ruce jsou opieny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prendsi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zUstava rovné, dlané na kolena lehce zvétSovat podiep béhem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skr¢i nohu v koleni, stejnd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrZzi je mozné ptidat predklon trupu.Provadime na obé dvé strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouZeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrofené a propnuté, snazi
se s vydechem ptedklonit vpfed mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si poloZzi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlan& obou

rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatahnéte co nejdale od usi,




lopatky nezapominejte pfitdhnout k sob&. Hlava je v prodlouzeni patefe.
Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy
a postupné¢ je smetuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

2. Faborkovana: Rozdéleni ¢lenti na dvé skupiny podle barev. Kazdy clen
skupiny si zastréi faborek své barvy za kalhoty. Ugelem hry je, aby ¢lenové

skupiny ukradli faborek druhému tymu.

30min

Hlavni ¢éast:

1. Aktivity ve dvojicich

> ,Piesko¢, podlez, ob&hni“-Ugastnici vytvaii dvojice. Je vyhodné, kdyz jsou
partnefi vyskové vyrovnani. Kazdou dvojici ¢eka zajimavy ukol. Jeden
z dvojice zaujme polohu na vSech ¢tyfech . Druhy ho ma pteskakovat,
prolézat pod jeho télem a obihat ho. Pocet jednotlivych kol se dohodne
pred zacatkem cviCeni, napt. 5 skokl, 6 podlezeni a 12 ob¢ht. Jakmile
tento kol prvni z dvojice splni, za¢ind druhy . Pocet pieskokl, prolézani
a béhi lze zménit.

> ,, Kachni zavody*“ — Zaci opét vytvoii dvojice a zaujmou pozici kadenky.
Postavi se za sebe a zadni chytne prvniho kolem pasu. Ukolem
je prekonani dané trasy.

» ,, Cirkus® - Déti si utvoti dvojice. Jeden ze dvojice drzi krabi¢ku(napf.
od bonboniery) a druhy ma urcity pocet krouzkt ¢i mic¢ki. Pokousi se trefit
do krabicky, se kterou se spoluhra¢ po uspésném hodu posouva o danou
vzdalenost (naptiklad o jeden krok) . Vitézi ti , ktefi dojdou na nejvyssi
smluvenou uroven v daném limitu. Poté se hraci vystiidaji .

» ,, Dvojcata ,, - Honicka ve dvojicich. Déti utvoii dvojice, kazda se drzi
za ruce.Ti , kteti honi , maji zvednutou ruku. Pokud chyti jinou
dvojici(dotknou se) , honi¢i se méni .

» ,, Postieh® — Déti posadime naproti sobé( vzdalenost se méni v pribéhu
hry) . Jejich tkolem je , co nejrychleji na povel edukéatora dotknout
se predmétu, ktery lezi na podlaze mezi hrac¢i. Vyhrava ten, kdo se prvni

dotkne pfedmétu. V pribéhu hry se méni vzdalenost a polohy hracu.

20min

Zavérecna Cast :
1. ,Hadrovy panacek®. - D¢ti se polozi na koberec do polohy, kterd je jim
pfijemnd, mohou pouZit ptikryvku a polstafek. Pustime jemnou néZnou

hudbu, nejlépe ukolébavku. Ukazeme détem hracku hadrového panacka,




ktery uvolnéné kyva rukama a nohama. V relaxaci si déti predstavuji,
ze jsou takovou loutkou, ktera lezi v malé postylce v détském pokojicku.
Jsou upIné uvolnéné. Ucitel tichym hlasem vyjmenovava jednotlivé Casti
téla. Postupné od Spicek nohou k temenu hlavy. Nezapomene na uvolnéni
oblic¢eje. Navodime ptedstavu, ze loutku pohoupeme v naruci, pohladime,
lehce ksobé privineme. Jsme krasné¢ uvolnéni, Stastni a spokojeni.
Prohloubime ndadech a vydech, zahybame prsty na rukou a nohou,
protahneme se a pomalu posadime (oci jsou stale zaviené). Protfeme dlang,
utvofime z nich misticky a pfilozime k o¢im, pohlédneme do nich a pak
do mistnosti. (KREJCI, BAUMELTOVA, 2001)

Zhodnoceni hodiny — utvofime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 2 NA TEMA

» 1y a sport*

Cile edukacni jednotky:

vzdélavaci: vysvétleni pojmu ,, sport®
vychovny: cilem je naucit edukanty adekvatni pohybové aktivité

zdravotni: posileni fyzické kondice, protaZeni téla, zklidnéni celého téla

Materialni zajiSténi: ticky, mice, papiry A4,

Cas ] Obsah
20min | Uvodni ¢ast:

1. Vzdy vavodu hodiny se posadime s edukanty na lavicky,
které jsou soucasti télocviény. Pfivitame a pozdravime edukanty, snazime
se vzdy navodit ptijemnou atmosféru na danou hodinu.

Posadime edukanty do kruhu a zahdjime debatu na téma ,Sport* —
naptiklad jaké maji déti zkuSenosti, jaké jsou klady sportu, jaké zranéni
si mohou pfivodit pii sportu a mnoho dalSich otazek.

20min | Pripravna ¢ast

1. Hra na pavouky: Zvoli se jeden pavouk (zak), ktery se bude pohybovat

po cCtyfech. Pokud se pavouk né€koho dotkne, automaticky se stava

pavoukem, ktery chyta dalsi ziCastnéné.




2.
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Na zongléry — kazdé dit¢ dostane tacky a bude se snazit s nimi Zonglovat.
Mohou létat kolmo vzhiiru, Sikmo, na plocho. Poté si déti ude€laji dvojice
a pokusi se o zonglovani ve dvojici.

Papirovy chodnik - déti se rozdéli do druzstev o stejném poctu osob.
Vybiha prvni z druzstva, jehoz tikolem je pomoci kladeni papirt pted sebe
prekonat cely usek drahy. Technika kladeni je libovolna. Podminkou je,
aby se jedna nebo ob¢ nohy zévodnika celym chodidlem dotykaly papiru.
Konec trati je vyznacen metou, které se zavodnik dotkne, sebere papiry
a bézi zpét ke svému druzstvu. Vybiha dal§i a postupuje stejnym
zpisobem.

Rozcvicka

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouzit lokty.

Stoj rozkro¢ny — krouzit zapéstim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouZzit paZemi stejnosmérné.

Stoj rozkro¢ny — krouZeni boki.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opteny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se pfenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stfidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zlstava rovné, dlané na kolena lehce zvétSovat podiep behem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skréi nohu v koleni, stejnd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné ptidat predklon trupu.Provadime na ob¢ dv¢ strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.

Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava




v prodlouzeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem piedklonit vpfed mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlané obou
rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatdhnéte co nejdéale od usi,
lopatky nezapominejte pfitdhnout k sobé. Hlava je v prodlouzeni patefe.
Rovnovéhu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy

a postupné je sméiuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

30min | Hlavni ¢ast:

1. Stafetové zavody — zaci se rozdéli do 2 druzstev. Kazdé druzstvo dostane
stafetovy kolik, ktery si budou mezi sebou ptedavat. Ukolem kazdého
¢lena z druzstva je plnéni tkold zadanych od edukatora( napt. Zabdci, raci,
beh, kacenky.....).

2. Krabi fotbal — vhodné pro pocatecni lekce. Déti se rozd¢€li na dvé druzstva,
kazdé ma svoji stranu a branku. Déti se pohybuji po CEtyfech biichem
vzhuru.

3. Prekazkova draha —postavi se z nastroju predméti, které jsou k dispozici.
Postupné se déti snazi prekonat piekazky, ptipadné plnit zadané ukoly.

20min | Zavérecna ¢ast :

1.
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Automasdz - posadime déti na koberec do pozice vadzra asana (klek,
sedime na patach, trup a hlava vzpfimena, ruce spocivaji na stehnech).

3x hluboky nadech a vydech.

Tiete dlan¢ o sebe — povzbuzeni proudu energie.

Maséz jednotlivych prstl (palec - povzbuzeni plic, ukazovak - tlusté stievo,
prostiednik - krevni obé&h, srdce, prstenik - dychani, traveni, mali¢ek -
srdce, tenké stievo).

Proplet'te prsty obou rukou, obratte dlan¢ ven, n€kolikrat protdhnéte paze.
Masirujte misto mezi palcem a ukazovakem.

Masirujte dlan a zapésti.

Proklepavejte paze — vnéjsi stranu zdola nahoru, pak vnitini stranu shora




dold.

Vyttepejte ruce.

Lehce pésti proklepavejte hlavu kruhovymi pohyby.
Masirujte si spanky.

Masirujte si usi - vidlice z ukazovéku a prostiedniku.
Ptilozime teplé dlan¢ na oblice;.

Otacejte hlavu shora dolt, zleva doprava a pak opacné.

Masirujte si a proklepavejte $iji, krk a ramena.

vV V V V V V V V

Lehce sevienymi péstmi poklepavejte na hrudnik, hlasité kiicte hlasku

rrrrr

2. Zhodnoceni hodiny — utvofime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRiIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 3 NA TEMA
»JOgové cviky
Cile edukacni jednotky:
e Vzd¢lavaci : seznamendi s jogou
e Vychovny : soustfedéni, disciplina

e Zdravotni : uvolnéni celého téla, protazeni vSech svalovych skupin

Materialni zajiSténi: podloZky,pfehravac s relaxa¢ni hudbou, provazek

Cas Obsah

15min | Uvodni é&ast:
1. Vzdy viavodu hodiny se posadime s edukanty na lavicky,

které jsou soucasti t€locvicny. Pfivitame a pozdravime edukanty, snaZime
se vZdy navodit pfijemnou atmosféru na danou hodinu.

2. Ostrov —déti se musi vejit do vymezeného prostoru. Nikdo se nesmi
dotykat zadnou casti téla vody (v nasem piipadé zeme) a vyhrava
to druzstvo, které tam vydrzi déle.Prostor mizeme pokazdé zmenSovat.
,Ocitli jsme se v tropickém pasmu. Putujeme pralesy a baZinami.
Pii pfechazeni Siroké mélké feky ndm domorodi privodci signalizuji

nebezpeci. Kazdou chvili hrozi utok dravych ryb. Zachranime se, jestlize

vS$ichni rychle vystoupime na blizky maly ostravek.*




15min

Prupravna cast:
1. Uvodni relaxace pti hudbé — Ananda asana - pozice blazenosti — edukanti

si lehnou pohodIné na zada. Nohy jsou mirné od sebe, paze lezi volné
podél téla, dlanémi vzhiiru. Hlavu nebo kolena si pfipadné mizou podlozit
polstafem. Zaviou oc¢i a uvolni o¢ni vicka. Vnimaji celé télo — od Spicek
prsti u nohou az k temeni hlavy. Postupné, krok za krokem, zamé&iuji svou
pozornost na jednotlivé ¢asti téla a védome je uvolnuji, az bude nakonec
uvolnéné celé télo. Prozivaji pocit vnitiniho klidu a miru. V oloze edukanti

vydrzi 2 — 5 min.

40min

Hlavni ¢ast :

1. Asany

» Nacvik bfisniho dechu —edukanti si lehnou na zada, uvolni se a polozi
si jednu ruku na bficho. Vnimaji, jak se ruka na bfiSe s nddechem zveda
a s vydechem zase klesa. Edukanti pozoruji, jak se s rostoucim uvolnénim
dechové pohyby pozvolna zpomaluji a zvlaste vydech se prodluzuje.
10x nadechnout a vydechnout.

» Protazeni trupu — edukanti lezi na zadech, uvolni se, paze lezi podél téla.
S nadechem vzpazi pravou a protahnou pravou ruku s pravou patou
v opacném sméru. Soucasné tlaci panev dold. S vydechem poloZi pravou
pazi podél téla. S nadechem vzpazi levou a protdhnou levou stranu trupu
protazenim levé ruky a levé paty v opacném sméru. S vydechem vrati
levou pazi zpét. Cvik provadéji 3x na kazdou stranu.

» Otaceni hlavy v lehu - edukanti lezi na zadech , nohy mirn€ od sebe, uvolni
se. Upazi a pomalu otaceji hlavou doprava a doleva. Provedou na kazdou
stranu 5x. Pak vrati paze zpét podél téla.

» Zvedani ramen — edukanti se postavi zpfima, uvolnéné¢ do mirného stoje
rozkro¢ného a zaméfi svou pozornost do oblasti ramen. S nadechem
zdvihnou pravé rameno, s vydechem ho nechaji klesnout. S nadechem
zdvihnou levé rameno, s vydechem ho nechaji klesnout. Dychaji normalné
a vrati se do vychozi polohy. Opakujeme 5x na kazdou stranu.

» Krouzeni rameny ve stoji — edukanti se postavi do mirného stoje
rozkro€ného. Pozornost je uptena do oblasti ramen. Pomalu a soustfedéné
provadéji obéma rameny velké krouzivé pohyby, paze ziistavaji béhem

cvieni volné podél téla. Kruzte 5x vpfed a 5x vzad. Zvolna se vratte




do vychozi polohy. Opakujeme 5x v kazdém sméru.

» PrendSeni vahy téla — edukanti se postavi do mirného stoje rozkrocného
a vyto¢i Spicky nohou mirn€¢ do stran. Daji ruce v bok. Obé chodidla
zustavaji béhem cviceni celou plochou na podlozce. S vydechem piejdou
edukanti zvolna do podfepu tinozného pravou. Pfenesou vahu co nejvice na
levou nohu tak, aby prava noha nebyla viibec zatizena. Prava noha ziistava
natazena, leva je pokréend. Védome procit'uji napéti ve stehennich svalech.
S nadechem se vraceji do stfedové polohy. Zopakujte cvik 5x na jednu
stranu a 5x na druhou stranu. Zvolna edukanti pfipazi a vrati se do vychozi
polohy.

> Poloviéni motylek — edukanti se posadi, zada jsou vzptimena, dychaji
normaln¢. Zvolna skr¢i pravou nohu a polozi nart na levé stehno,
co nejblize k tfislim. Pokud edukantovi tato poloha ptisobi tézkosti, miize
polozit chodidlo na podlozku k vnitini strané levého stehna. Levou rukou
uchopi prsty pravé nohy. Pravou rukou pohybuje pravym kolenem lehce
10x nahoru a dolt. Vrati se do vychozi polohy a provede cvik levou nohou.

> Ananda 4sana - pozice blazenosti — edukanti si lehnou pohoding na zada.
Nohy jsou mirné od sebe, paze lezi volné podél teéla, dlanémi vzhtru.
Hlavu nebo kolena si pfipadné mizou podlozit polstafem. Zaviou oci
a uvolni o¢ni vicka. Vnimaji celé télo — od Spicek prstd u nohou az k
temeni hlavy. Postupné, krok za krokem, zamétuji Svou pozornost na
jednotlivé ¢asti téla a védome je uvoliuji, az bude nakonec uvolnéné celé
télo. Prozivaji pocit vnitiniho klidu a miru. V oloze edukanti vydrzi 2 — 5

min.

15min

Zavérecna Cast :

1. Spole¢ny tanec a zpév v kruhu ,,Tanec davnych tradic“- indiansky tanec
o vod¢. Voda plyne a pifekonava prekédzky, je velmi silna, vymele 1 kamen.
Text: ,,Vhisita duvi ja duvi ja duvi j4, vhisitd duvi j& duvi ja — hej. Vhasaté
naja, héja héja, vhasaté naja, héja héj.“ Tnec se provadi v kruhu.

2. Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zdpory uskute¢néné hodiny.




PISEMNA PRiPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 5 NA TEMA

» Psychomotoricky padak*“

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci : pouziti psychomotorického padéku
Vychovny : prace v kolektivu

Zdravotni : obratnost, postieh, uvolnéni celého téla

Materialni zajiSténi: psychomotoricky paddk , mice

Cas ] Obsah
20min | Uvodni ¢ast:

1. Vidy vuvodu hodiny se posadime s edukanty na lavicky,
které jsou soucasti té€locviény. Piivitime a pozdravime edukanty, snazime
se vzdy navodit pfijemnou atmosféru na danou hodinu.

2. Psychomotoricky paddk cviceni Cislo 1

» Edukanti se rozestoupi po obvodu plachty a drzi ji jednou rukou.
S napnutou plachtou chodi dokola (bchaji) a tikaji fikanku : ,,Hola, déti
hola, rozto¢ime kola. Koloto¢ se to€i, toci, dokoleCka, dokola,
kdo ma nohy, at’ si skoci, nez nas mama zavola. Ted’ se pomalinku to¢,
zastavime kolotoc*.

» Edukanty posadime na plachtu. Na pokyn edukatora napf. ¢ervena barva,
zacnou edukanti sedici na ¢ervenych dilech vydavat co nejvétsi hluk.

» Edukanti ve dfepu drzi plachtu. Edukator zvoli barvu a edukanti
ktefi se dan¢ho dilu dotykaji se plazi pod plachtou na druhou stranu k dilu
stejné barvy.

20min | Pripravna ¢ast

1.
>

V V V V VYV V

Rozcvicka

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech souc¢asné krouzit lokty.
Stoj rozkro¢ny — krouzit zap&stim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmerne.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bokii.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opteny o kolena.




Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkro¢ny — st¥idavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zlstava rovng, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep behem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skré¢i nohu v koleni, stejna ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné piidat predklon trupu.Provadime na ob¢ dvé strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem predklonit vpted mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si poloZzi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlan& obou
rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatdhnéte co nejdéale od usi,
lopatky nezapominejte pfitdhnout k sobé. Hlava je v prodlouZeni patefe.
Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy
a postupné je sméiuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

Kdo chybi? - vSichni edukanti sedi pod plachtou a maji zaviené oci. Jeden

hra¢ na pokyn edukatora vyjde, ostatni hadaji kdo chybi.

. VIny- edukanti stoji kolem plachty a postupnym vzpaZovani

a pfipaZzovanim vytvaii viny.

30min

Hlavni éast:

1. Psychomotoricky paddk cvi€eni Cislo 2




Edukanti stoji kolem plachty a drzi ji obouru¢ pied télem. Na plachtu
se polozi mi¢. Déti jej pohybem plachty vzhiru vyhazuji.

Edukanti vyhazuji vice micii , pohybujicich se na placht¢.

Edukanti pohybuji plachtou tak, aby mi¢ opisoval kruh po obvodu plachty.
Edukanti pohybuji plachtou tak, aby maly micek, ktery polozime
na plachtu propadl uprostied plachty. Mozno provadét i s vicero micky.
Jeden edukant stoji pod plachtou a odrazi zespodu mice. Ostatni se snazi

udrzet mice na plachté.

15min

Zavérecéna Cast :

1.

Relaxace 1 - vSichni edukanti si lehnou na bficho pod plachtu, nohama
do stfedu a ruce vysunou ven z plachty. Jeden z exulantt chodi kolem
plachty a hada ¢i jsou které ruce.

Relaxace 2 - jeden edukant je pod plachtou. Ostatni utvoii dvojice. Jeden
Z dvojice (sochaf) hmatem zjisti, jakou pozici zaujimé dit€¢ pod plachtou
a Vv prostoru mimo plachtu upravi (beze slov) pozici svého spolucvic¢ence
(hlina). Po sejmuti plachty porovnava edukator shodnost kopie
S originalem.

Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 6 NA TEMA

»Hry s micem

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci : nezndmé hry s mic¢em, pravidla hry
Vychovny : spoluprace s edukantem

Zdravotni : rychlost, obratnost, protazeni a zklidnéni celého téla

Materialni zajiSténi: prehravac s hudbou, mice, tenisovy micek, kuzelky, plechovky

Cas

Obsah

20min

Uvodni ¢ast:

1.

Vzdy vvodu hodiny se posadime s edukanty na lavicky, které jsou
soucasti t€locvicny. Privitdime a pozdravime edukanty, snazime se vzdy

navodit pfijemnou atmosféru na danou hodinu.




2.

Stafeta s tfemi mi¢i — edukanti si vytvoii druzstva. Prvni v kazdém zastupu
ma tfi mi¢e. Na povel edukatora vybihaji k meté i zpét tim zpisobem,
ze dvéma mici dribluji (pravou 1 levou rukou) a tieti mi¢ kopou pred sebou.
Podlézana - edukanti stoji rozkro¢eni v zastupech, prvni ma mi¢. Na povel
vSichni vzpazi dlanémi nahoru a podavaji si mi¢ dozadu poslednimu.
Ten jej vezme a podlézd mezi nohama ostatnim dopfedu. Tam poSle mic
znamym zpusobem zase dozadu tomu poslednimu v fad¢. Vitézi druzstvo,
jehoz prvni hrac stoji opét v Cele.

Horky brambor - edukanti sedi v kruhu a pifedavaji si dokola micek.
Edukator pusti hudbu, kdyz néhle hudba ptestane hrat, edukant, ktery ma
v tom okamziku micek v ruce, vypadd z dals$i hry. Zalozi ruce za zada

a uz jen ptihlizi. Kdo zlstane nakonec ve hie sam, vitézi.

20min

Pripravna ¢ast

1.
>

YV V.V V V V V

Rozcvicka:
Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.
Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout pazZe v loktech soucasné krouzit lokty.
Stoj rozkro¢ny — krouzit zapéstim na levou a pravou stranu.
Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmérné.
Stoj rozkroény — krouzeni bokd.
Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.
Stoj spojny — krouZeni koleny, ruce jsou opfeny o kolena.
Siroky stoj rozkro¢ny — edukant se piedkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se ptenasi z jedné strany na druhou.
Siroky stoj rozkro¢ny — stfidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.
Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen edukant provede podiep,
trup zlstdva rovné, dlané na kolena lehce zvétSovat podiep béhem
pohybu téla dolti ruce tlaci kolena ven.
ProtaZeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkro¢ny,
skr¢i nohu v koleni, stejnd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné pridat predklon trupu.Provadime na obé dv¢ strany.

ProtaZzeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava




v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkroc¢ené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem predklonit vpfed mezi roztazené nohy a dotknout
se trupem podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit
na kolena tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednutd od zemé&. Dlané
obou rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatdhnéte co nejdale
od usi, lopatky nezapominejte pritahnout k sobé. Hlava je v prodlouzeni
patefe. Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou
nohy a postupné je smétuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.
Tleskani - edukanti jsou v kruhu ¢elem dovnitf. Uprostfed je jeden
s mi¢em. Prostiedni hodi nékomu mic¢. Nez jej chytne, dvakrat tleskne.
KdyZ ho nechytne, ustoupi o krok dozadu a prostfedni mu hazi znovu.

Znovu nechyti, zase o krok dozadu. Chytne-li, vrati se zpét do kruhu.

30min

Hlavni ¢ast:

1.
2.

5.

Vybijena — edukanti se snazi zasahnout soupete a vytadit ho ze hry.

Dva na jednoho — dva edukanri si pfihravaji ur¢itym zpisobem mic, tieti
edukant se snazi mi¢e zmocnit, nebo alesponi se mice dotknout. Podafi- li
se mu to, vyméni si misto stim hra¢em dvojice, ktery micem hral
naposledy.

Fotbal na jednu branku - jedno druzstvo ma za ukol branit a druhé dat
co nejrychleji dat gol soupefi.

Hazeni na plechovky - z plechovek je utvofena trasa tak, aby
od plechovky k plechovce bylo "na dostiel". Edukant s mize po trase
posunout jen tehdy, az si otevie cestu - shodi mickem plechovku. Potom
postupuje na dalsi stanovisté (k mistu shozené plechovky) a hazi na dalsi.

Kuzelky — tikolem exulantt je shodit co nejvice kuzelek.

15min

Zavéreéna Cast :

1.

Snéhulak - edukanti se voln¢ pohybuji po prostoru (chiize, béh). Edukator




tleskne a zavola ,,snih!* déti si spoleéné postézuji: ,,To je ndm zima!*
Edukator odpovi ,,sn¢huldk!* a z déti se stanou hezky rovné stojici zmrzli
sn¢huléaci. Kdyz vSichni budou stat rovné jako zmrzli snéhulaci, edukator

'GG

zavola ,,slunce!* a edukanti na to odpovi: ,,To je nam horko!*“ A za¢nou
roztavat (ohybaji se), az se uplné¢ rozteCou (polozi se uplné na zem). Poté
edukanti pomalu vstanou a hra mize pokracovat. Po poslednim roztati
edukanti zustanou leZet a relaxuji.

2.  Zhodnoceni hodiny - utvoiime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 7 NA TEMA

»Stafetové zdavody*

Cile eduka¢ni jednotky:

Vzdélavaci : ukazky Stafetovych disciplin
Vychovny : spoluprace v kolektivu

Zdravotni : zlepSeni fyzické zdatnosti

Materialni zajiSténi: kuzele, pytle, koS s predméty s riznym povrchem

Cas

Obsah

20min

Uvodni &ast:

1. Vzdy vvodu hodiny se posadime s edukanty na lavicky, které jsou
soucasti télocviCny. Pfivitdme a pozdravime edukanty, snazime se vzdy
navodit pfijemnou atmosféru na danou hodinu.

2. Znas moje jméno - edukanti chodi kiizem krazem v kruhu mezi sebou,
zdravi se navzajem stisknutim ruky a oslovuji se Spatnym jménem.
Naptiklad Tomas potifese rukou Martinovi a fekne mu: ,,Ahoj, K4jo!*
Na to Martin samoziejmé zareaguje: ,,J4 nejsem Kéja, ja jsem Martin!*
Tomas ho pak pozdravi jiz spravné: ,,Ahoj, Martine!* A jde k dalSimu
ditéti. Hra kon¢i v momenté, kdy se vSechny déti navzdjem predstavi.

3. Ptedved - edukanti se pohybuji po vymezeném prostoru télocviény a podle
pokynli edukatora provadi rizné formy chlize napi. : dupot, spéch,
pochodovani, loudani.

4. 7havé meduzy - edukanti se stivaji zahavymi medizami, jakykoliv jejich




vzadjemny dotek pali, jako by se pozahali o kopfivy. Po prostoru
se tedy snazi pohybovat tak, aby se meduzy vzajemné¢ nedotkly. Prostor
postupné zmensSujeme (voda v moii vysychd). Kdyz se n¢které medizy

navzajem dotknou, vypadavaji ze hry.

20min | Pripravna ¢ast

1. Rozcvicka:

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouzit lokty.
Stoj rozkro¢ny — krouzit zapéstim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmeérne.

Stoj rozkro€ny — krouZeni boki.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opfeny o kolena.

YV V. V V V V V V

Siroky stoj rozkroény — edukant se piedkloni a pokréi jedno koleno, vaha

se ptrenasi z jedné strany na druhou.

>  Siroky stoj rozkroény — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

>  Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen edukant provede podiep,
trup zlstdva rovné, dlané na kolena lehce zvétSovat podiep béhem
pohybu téla dolt ruce tla¢i kolena ven.

»  Protazeni pifimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skr¢i nohu v koleni, stejnéd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné pridat predklon trupu.Provadime na obé€ dv¢ strany.

»  Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patete, nohy co nejvice rozkroc¢ené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.

»  Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem piedklonit vpfed mezi roztazené¢ nohy a dotknout
se trupem podlozky.

»  Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi

na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snaZi tlacit




2.

na kolena tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednutd od zemé&. Dlané
obou rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatahnéte co nejdale
od usi, lopatky nezapominejte ptitdhnout k sobé. Hlava je v prodlouzeni
patete. Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou
nohy a postupné je smétuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

Edukanti stoji v kruhu a kazdé dité vyjadii gesty a mimikou své pocity.

30min

Hlavni ¢ast:

1.

Stafeta ve Gtverci — vytvoiime &tverec a na vngjsich stranach &tverce
nastoupi u kazdého rohu jedno druzstvo.Na povel posledni vyb&hnou
(maji v ruce micek) a bézi uvniti ¢tverce kolem met az ke svému mistu,
kde predaji micek predposlednimu ¢lenu druzstva. Po dokonceni b&éhu
se kazdy hra¢ zatadi pted své druzstvo.

Stafeta

Edukanti vytvofi dvé druzstva a provadi na rychlost Zabdky.
Vzdy si ptedéavaji stafetovy kolik. Vyhrava to druzstvo, kterému dob¢hne
prvni posledni hrac.

Edukanti vytvofi dvé druzstva a provadi na rychlost kacenky.
Vzdy si predavaji Stafetovy kolik. Vyhrava to druzstvo, kterému dob¢hne
prvni posledni hrag.

Edukanti vytvoifi dvé druzstva a provadi na rychlost béh pozadu
na vzdalenost 15metrli. VZdy si pfedavaji Stafetovy kolik. Vyhrava
to druzstvo, kterému dobéhne prvni posledni hrac.

Edukanti vytvofi dvé druZzstva a provadi na rychlost béh v pytl.
Vzdy si predavaji Stafetovy kolik. Vyhrava to druzstvo, kterému dobéhne
prvni posledni hrac.

Edukanti vytvoii dvé druZstva a provadi na rychlost béh na vzdalenost 15
metrt. VZdy si predavaji Stafetovy kolik. Vyhrava to druzstvo, kterému

dob&hne prvni posledni hrac.

15min

Zavérecéna Cast :

1.

Pratelské ruce - edukanti se posadi po obvodu kruhu. Jedno dité sedi

uprostfed se zavdzanyma ocima. Ostatni edukanti si vyberou né&jaky




pfedmét z koSiku plného pfedméti z rGznych materidl (houbicka
na myti, hebka latka, kozeSina, hladkd dfevénd kostka). Postupné
edukanti pohladi ruce ditéte uprostied kruhu svoji vybranou véci.
Dobrovolnik zhodnoti sviij vjem a zkusi uhodnout druh materialu
a povrchu. Na zavér zhodnotime, které doteky nebyly ditéti v kruhu
pfijemné a naopak, které mu vadily.

2. Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskuteénéné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 8 NA TEMA

» Kruhovy trénink - crossfit*

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci : seznameni s kruhovym tréninkem
Vychovny : spoluprace s edukantem

Zdravotni : rychlost, obratnost, zlepSeni fyzické kondice

Materialni zajiSténi: Svihadlo,podlozky, lapa, koliky, Svédska bedna,

Cas Obsah
20min | Uvodni &ast:

1. Vidy vavodu hodiny se posadime s edukanty na lavicky, které jsou
soucasti télocviény. Privitame a pozdravime edukanty, snazime se vzdy
navodit pfijemnou atmosféru na danou hodinu.

2. Posadime edukanty do kruhu a pokladdme jim otdzky na téma kruhovy
trénink. Jak si kruhovy trénink ptedstavuji, co od néj ocekévaji.

3. Boj o lis¢i ocasek - honicka pii které ma kazdy edukant vzadu na teplakach
piipevnén kolik, ovSem mimo honiciho. Ten se snazi sebrat ostatnim
ocasek.Kdo pfijde o svilj ocasek taktéz se snazi sebrat ocasek ostatnim
spoluhractm.

20min | Priipravna ¢ast

1. Rozcvicka:
» Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.
» Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouzit lokty.

» Stoj rozkro¢ny — krouzit zap&stim na levou a pravou stranu.
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Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmérng.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni boki.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opfeny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — st¥idavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zustava rovng, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep béhem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni ptimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skr¢i nohu v koleni, stejnd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné piidat ptfedklon trupu.Provadime na ob¢ dvé strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patetfe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouZeni patefe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem ptedklonit vpied mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si poloZzi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokrcené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlan& obou
rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatdhnéte co nejdéale od usi,
lopatky nezapominejte pfitdhnout k sobé. Hlava je v prodlouZeni patefe.
Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy

a postupné je sméiuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

30min

Hlavni ¢ast:

1. Edukator si vytvoii stanovisté, dle poctu =zucastnénych edukantt.




Na kazdém stanovisti se provadi jiny cvik, ktery posiluje urcitou ¢ast téla.
Cely kruhovy trénink edukanti opakuji 3— 4x. V kruhovém tréninku
provedete jednu sérii cviku (1min) a po odpocinku (1min) pokracujete
k dal§imu cviku pro jinou partii, ¢imz udrzujete tepovou frekvenci na vysi.

Edukant skace snozmo na S$védskou bednu do dobu 1min.

Anglicaky - zacindme v poloze dfepu. Edukant vyskoc¢i a natdhneme ruce,
dopadne op¢t do diepu. Rychle zméni polohu téla do vzporu lezmo a udé€la
klik, po jeho dokonceni opét diep s vyskokem.

Klik - edukant si lehne na zem, hrudnikem k podlaze. Nohy ma natazené,
opiraji se o sebe a Spicky sméfuji k podlaze. Ruce si edukant umisti
dlanémi pod sebe tak, aby prsty smétovaly pred edukanta a jsou od sebe
vzdéleny o néco vic, nez-li je Sitka ramen. Nyni edukant zaujme pozici
,,Spor lezmo". To znamena, ze celé t€lo pomoci loktt edukant zvedne. T¢lo
nyni je tedy na Spickach nohou a na natazenych rukach. Nyni télo edukant
spousti k podlaze. Tento pohyb vychédzi pouze z ramen a lokt. Lokty
sméfuji do stran. Pohyb konci, jakmile se hrudnikem mirné¢ dotkne
podlahy.

Preskoky ptes Svihadlo za 1 min.

Sed — leh — edukant za¢ina v lehu na zemi s nohama mirné pokréenyma
v kolenou. Pohyb nahoru (s vydechem) zacind postupnym kulatym
odvijenim hlavy a nasledn¢ horni Casti trupu od podlozky, jako posledni
se zvedaji bedra. Pohyb nahoru kon¢i v sedu, hlava je téméf az u kolen.
Pfi ndvratu doli (s nadechem) se naopak jako prvni pokladdaji bedra

(co nejkulatéji), dale se postupné rozbaluje a poklada zbytek trupu.

> Udery do lapy — edukant provadi tvrdé a rychlé tdery do lapy po dobu

1 minuty.

15min

Zavérecéna ¢éast :

1.

Ananda 4sana - pozice blazenosti — edukanti si lehnou pohodIng na zada.
Nohy jsou mirné od sebe, paZze lezi volné podél téla, dlanémi vzhiru.
Hlavu nebo kolena si pfipadné¢ muzou podlozit pol§tafem. Zaviou oci
a uvolni o¢ni vicka. Vnimaji celé télo — od Spicek prsti u nohou az k
temeni hlavy. Postupné, krok za krokem, zamétuji Svou pozornost na
jednotlivé ¢asti téla a védome je uvoliuji, az bude nakonec uvolnéné celé

télo. Prozivaji pocit vnitiniho klidu a miru. V poloze edukanti vydrzi 2 — 5




min.
2. Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskuteénéné hodiny.

PISEMNA PRiPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 9 NA TEMA

wZumba*
Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci : sezndmeni se zumbou
e Vychovny : spoluprace s edukantem a v kolektivu

e Zdravotni : rychlost, obratnost, zlepSeni fyzické kondice

Materialni zajiSténi: podlozky, prehrava¢ s hudbou,micky

Cas Obsah

20min | Uvodni &st:

1. Vidy vavodu hodiny se posadime s edukanty na lavicky, které jsou
soucasti télocvicny. Pfivitdime a pozdravime edukanty, snazime se vzdy
navodit pfijemnou atmosféru na danou hodinu.

2. Seznameni s hudbou — edukator pusti hudbu a edukanti se volné pohybuji -
tancuji. Po zastaveni hudby plni ukoly zkameni,dotyk casti té€la zemé,
kterou ur¢i edukator.

3. Postfeh — edukanti se posadi naproti sobé a presné uprostied mezi nimi
je textilni micek. Po zastaveni hudby edukant se snazi micek co nejrychleji
sebrat. Polohy se mohou ménit napf. leh, sed zady, del$i vzdalenost

od micku.

20min | Pripravna ¢ast

1. Rozcevicka:

» Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouzit lokty.
Stoj rozkro¢ny — krouzit zapestim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmeérne.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bokd.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

YV V.V V V V

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou optfeny o kolena.




> Siroky stoj rozkroény — edukant se piedkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prenasi z jedné strany na druhou.

> Siroky stoj rozkro¢ny — stfidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

> Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zlstava rovng, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep behem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

» Protazeni piimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkro¢ny,
skré¢i nohu v koleni, stejné ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné piidat predklon trupu.Provadime na ob¢ dvé strany.

» Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patetfe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.

» Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem predklonit vpted mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

» Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky, kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snaZi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

» Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlan& obou
rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatdhnéte co nejdéale od usi,
lopatky nezapominejte pfitdhnout k sobé. Hlava je v prodlouZeni patete.
Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy
a postupné je sméiuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

2. Peticka

» edukant se snazi udrzet peti¢ko co nejdéle ve vzduchu foukénim, po dobu
kdy hraje hudba.

» edukant si polozi na dlan, odfoukne je a opét na dlan chyta.

30min

Hlavni ¢ast:

1. Zumba je cviceni, kdy se kombinuje aerobni cviceni s prvky latinsko-




americkych tanct. Je vhodna pro kazdého, bez ohledu na vék a tanecni
urovenl. Zumba je zabavna a proto jsem ji zvolila ve svém intervencnim

programu. Tato ¢ast hodiny byla pod vedenim zkuSené instruktorky K.Z.

15min

Zavérecna Cast :

1. Edukanti vytvoii kruh a polozi se na karimatky. Edukétor pusti relaxacni
hudbu a pozada edukanty , aby zavieli o¢i a uvolnili se. Edukanti budou
uvolnovat postupné vSechny ¢ésti svého téla. Relaxace bude ukoncena
po skonceni relaxa¢ni hudby.

2. Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskuteénéné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 10 NA

TEMA

» Pripravné hry pro kosikovou

Cile eduka¢ni jednotky:

Vzdélavaci : seznameni s hrami, nauceni pravidel
Vychovny : spoluprace s edukantem a v kolektivu

Zdravotni : rychlost, obratnost, zlepSeni fyzické kondice

Materialni zajiSténi: mice,prehravac s relaxani hudbou

Cas

Obsah

20min

Uvodni &ast:

1. VzZdy vavodu hodiny se posadime s edukanty na lavicky, které jsou
soucasti télocviCny. Pfivitdme a pozdravime edukanty, snazime se vzdy
navodit pfijemnou atmosféru na danou hodinu.

2. Vrabcaci — edukant ktery honi i pronasledovani se pohybuji na vymezeném
prostoru jen poskoky snoZmo.

3. Sedava honicka — edukant ktery je honény se zachrani tim, Ze si sedne

na podlahu, nebo do diepu a rukama se dotyka podlahy.




20min

Pripravna ¢ast

1.
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Rozcvicka:

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech souc¢asn¢ krouzit lokty.

Stoj rozkro¢ny — krouzit zap&stim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmérng.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bokii.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opfeny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prendsi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zUstava rovné, dlané na kolena lehce zvétSovat podiep béhem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skr¢i nohu v koleni, stejnd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrZzi je mozné ptidat predklon trupu.Provadime na ob& dvé strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouZeni patete, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrofené a propnuté, snazi
se s vydechem ptedklonit vpfed mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si poloZzi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlan& obou

rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatahnéte co nejdale od usi,




lopatky nezapominejte pfitdhnout k sob&. Hlava je v prodlouzeni patefe.
Rovnovéhu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy

a postupné¢ je smetuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

30min

Hlavni ¢ast:

1. Nesnadna chytacka — edukanti se postavi do kruhu ¢elem dovniti. Edukant

smi¢em stoji uprostied kruhu asi ve vzdalenosti 5 m od ostatnich
a prihrava mi¢ v libovolném potadi. Kazdy musi pfed chycenim mice
tlesknout za télem.

Driblinkova honicka — kazdy edukant ma mic¢ a driblinkem se pohybuje
libovolné€ po celém hfisti se snahou vypichnout soupefi mi¢. Komu byl mic
vypichnut, vypadéava ze hry.

Honicka s micem — vSichni edukanti se pohybuji pomoci driblinku.
Edukant ktery ma ,,babu‘ se snazi volnou rukou ptedat soupeti.

Hézeni na kose — u kazdého kose se postavi jedno druzstvo. Na zahajovaci
povel za¢nou po jednom héazet na koS. Vyhrava druzstvo které diive nahazi
naptiklad 20 kosi.

Kosikova bez driblinku — hraji dvé druzstva stejného poctu hract. Hraje
se podle kosikové s tim rozdilem, Ze se nedribluje. Hraci se smi pohybovat

pouze bez mice.

15min

Zavérecna Cast :
1. Zavéretna relaxace — edukanti se polozi na podlozky a zaujmou pozici

na zadech. Edukator pusti relaxacni hudbu. Po skonceni hudby relaxace
konc¢i.
Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 11 NA

TEMA

wHrajeme si s kelimky“

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci : prace s netradi¢nimi pomiickami
Vychovny : spoluprace s edukatorem

Zdravotni : motorika, uvolnéni celého téla




Materialni zajisténi: kelimek, pingpongovy micek, prehravac s relaxacni hudbou,

Cas

Obsah

20min

Uvodni ¢ast:

1.

Vzdy vuvodu hodiny se posadime s edukanty na lavicky, které jsou
soucasti télocviény. Privitame a pozdravime edukanty, snazime se vzdy
navodit pfijemnou atmosféru na danou hodinu.

Cviceni s kelimky 1

Edukanti v kruhu se pokousi balancovat s kelimkem na hlavé, na dlani,
na nartu.

Skupina déti se snazi z kelimki postavit co nejvyssi veéz.

Edukanti stoji v kruhu a na pokyn edukatora se snazi pomoci kelimku

znazornit napiiklad ¢epici, telefon, mikrofon.

20min

Pripravna ¢ast: Zahvrati a rozevicka

1.
>
>
>
>
>
>
>
>

Rozcvicka:

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouzit lokty.

Stoj rozkro¢ny — krouZzit zap&stim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouZzit paZemi stejnosmérné.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bokd.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opfeny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stfidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zlstava rovné, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep b&hem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

ProtaZeni ptimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkrocny,
skréi nohu v koleni, stejnd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné ptidat predklon trupu.Provadime na ob¢ dv¢ strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava

v prodlouzeni pétefe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem




se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkroené a propnuté, snazi
se s vydechem predklonit vpied mezi roztazené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tla¢it na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokrcené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlan& obou
rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatdhnéte co nejdale od usi,
lopatky nezapominejte pfitdhnout k sobé. Hlava je v prodlouzeni pétete.
Rovnovéhu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy
a postupné je sméfuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

Cviceni s kelimky 2

Kazdy edukant mé kelimek a micek. Balancuje mickem na dné obracené¢ho
kelimku. Toto cvi€eni provadime ve stoje, V sed¢, v chiizi.

Edukant ma micek v kelimku, vyhodi jej na podlahu, pfedbéhne micek

a pokusi se ho chytit do kelimku.

30min

Hlavni ¢ast:

1.
>
>

>
>

Cviceni s kelimky 3

Stafetovy zavod s prenadenim micku v kelimku.

Edukanty postavime do zastupu. Kazdy ma kelimek. Ukolem je predavani
si mi¢ku rliznym zplisobem — nad hlavou, bokem, ve stoji rozkro¢eném.
Edukant ma v kazdé ruce kelimek a snazi si pifehazovat mic¢ek z jednoho
kelimku do druhého.

Hazeni micku z kelimku na ptedem pfipraveny cil.

Driblovani dnem obraceného kelimku na misté a v pohybu.

15min

Zavéreéna Cast :

1.
2.

Relaxace s kelimky

Ukolem edukant je umistit na jednoho leziciho kamardda co nejvice
kelimkd, tak aby nespadly.

Zaveérecna relaxace pi1 hudbé na podlozkach.

Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime




hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zdpory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 12 NA

TEMA

wRozZlouceni v duchu sportu*

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci : poznani novych her, zopakovani pravidel
Vychovny : piedstavivost, spoluprace

Zdravotni : vytrvalost, ohebnost, postieh,zlepseni fyzické kondice

Materialni zajiSténi: dlouhé Svihadlo,mi¢, koliky, textilni micky, pfehravac s relaxacni
hudbou, podlozky

Cas ] Obsah
20min | Uvodni ¢ast:

1. Vidy vavodu hodiny se posadime s edukanty na lavicky, které jsou
soucasti t¢locvicny. Privitdime a pozdravime edukanty, snazime se vzdy
navodit pfijemnou atmosféru na danou hodinu.

2. Rybicky rybati jedou — edukator vybere jednoho rybaie a ten se postavi
na jednu stranu t€locvi¢ny. Ostatni edukanti jsou rybicky a jdou na druhou
stranu. Rybatr pak dotykem ruky chytd ostatni rybi¢ky. Chycend ryba
se stane rybafem.

3. Lano

» Jeden konec upevni edukator K zebfinam a druhym koncem edukator toci.
Edukanti podbihaji pod roztocenym lanem, pteskakuji ho, plazi se pod nim
apod.

» Pietahovani — dvou druzstev exulantl ¢elem k sob¢, zady, v sedu.

20min | Pripravna ¢ast

1. Rozcvicka

» Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

» Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouzit lokty .

» Stoj rozkro¢ny — krouzit zapéstim na levou a pravou stranu.

» Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmerne.

» Stoj rozkro¢ny — krouzeni bok.




Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opteny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — edukant se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen edukant provede podiep, trup
zustava rovné, dlan¢ na kolena lehce zvétSovat podiep béhem pohybu téla
dolt ruce tlaci kolena ven.

Protazeni pfimého svalu stehenniho — edukant provede stoj rozkro¢ny,
skré¢i nohu v koleni, stejnd ruka drzi nohu nad kotnikem a pfitahuje patu
k hyzdim. Koleno pokréené nohy se dotyka kolene stojné nohy po kratké
vydrzi je mozné pridat predklon trupu.Provadime na ob¢ dv¢ strany.
Protazeni zadni strany stehen — edukant sedi na podlaze, hlava
v prodlouzeni patetfe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, s vydechem
se edukant snazi dotknout hrudnikem stehen a chytit se za chodidla.
Protazeni zadni strany stehen — edukant provadi na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe, nohy co nejvice rozkrocené a propnuté, snazi
se s vydechem piedklonit vpfed mezi roztaZzené nohy a dotknout se trupem
podlozky.

Motylek — edukanti se posadi na podlahu a spoji chodidla. Ruce si polozi
na kotniky , kdy lokty se opiraji o kolena. Edukanti se snazi tlacit na kolena
tak, aby se dotkla podlahy.

Kolébka - vychozi pozici pro tento cvik je sed, kdy nohy jsou pokréené.
Spi¢ky jsou propnuté. Chodidla jsou mirné zvednuta od zemé. Dlané obou
rukou edukant umisti pod kolena. Ramena zatahnéte co nejdale od usi,
lopatky nezapominejte pfitdhnout k sob&. Hlava je v prodlouzeni patefe.
Rovnovahu udrzujte diky mirnému zaklonéni. Edukanti zvednou nohy
a postupné je smétuji za hlavu, kdy provadi pohyb kolébky.

Molekuly — edukanti se volné pohybuji po prostoru. Edukator fekne ¢islo
napiiklad 5 a edukanti musi vytvofit skupinku o 5 ¢lenech. Edukant,

ktery neni soucasti n¢které skupinky vypadava.




30min

Hlavni ¢ast:

1. Boj o li¢i ocések - honicka pfi které ma kazdy edukant vzadu na teplakéach
piipevnén kolik, ovS§em mimo honiciho. Ten se snazi sebrat ostatnim
ocasek.Kdo pfijde o sviij ocasek taktéz se snazi sebrat ocasek ostatnim
spoluhra¢tim.

2. Na pavoucky - na zacatek edukator vymezi uzemi . Ur¢i se pavouk.
Ten ma za ukol pochytat vSechny vcelicky, které jsou ve vymezeném
prostoru.

3. Postieh — edukanti se posadi naproti sob¢ a ptesn¢ uprostied mezi nimi
je textilni mic¢ek. Po zastaveni hudby edukant se snazi mic¢ek co nejrychleji
sebrat. Polohy se mohou ménit napt. leh, sed zady, delSi vzdalenost
od micku.

4. Vrabcaci — edukant ktery honi 1 pronasledovani se pohybuji na vymezeném
prostoru jen poskoky snozmo.

5. Horky brambor - edukanti sedi v kruhu a pifedavaji si dokola micek.
Edukator pusti hudbu, kdyz nahle hudba piestane hrat, edukant, ktery ma
v tom okamziku micek v ruce, vypada z dal$i hry. Zalozi ruce za zada

a uz jen prihlizi. Kdo zlstane nakonec ve hie sdm, vitézi.

15min

Zavérecna Cast :

1. Posadime edukanty na pfedem pfipravené podlozky a spole¢né zhodnotime
pribéh hodiny a celého intervenéniho programu. Pokladdme jim otazky
typu — Libily se vam hodiny? Co se vam nelibilo a proc¢? Co byste zménili?
Jaké hry vas bavily nejvice? a mnoho dalSich otdzek. SnaZime se,

aby kazdy edukant mél moZznost se vyjadfit k poloZzenym otazkam.




Piiloha VIII. Test sebepojeti (postavy)— soubor A

Vstupni testovani — proband 1 Vystupni testovani — proband 1

Vstupni testovani — proband 2 Vystupni testovani — proband 2




Vstupni testovani — proband 3 Vystupni testovani — proband 3




Piiloha IX. Fotografie z interven¢niho pohybového programu - soubor A

Fotografie €. 1 Psychmotoricka hra Fotografie ¢. 2 Psychomotoricka hra 2

Fotografie €. 4 a 5 M¢feni zdravotniho stavu probanda



Piiloha X. Fotografie z interven¢niho pohybového programu - soubor B

Fotograﬁe ¢. 6 M¢éteni zdravotniho stavu Fotografie ¢. 7 Testovani probandi

Fotografie ¢. 8 Interven¢ni pohybovy program

Fotografie ¢. 10 Stafetové zavody

Fotografie ¢. 9 Zumba



