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Uvod

Osoby se zrakovym postiZzenim jsou velmi Sirokou a rozmanitou skupinou. Nespadaji sem
pouze osoby nevidomé, ale také osoby se zbytky zraku ¢i osoby slabozraké. Ve spolecnosti se
samoziejm¢ s osobami se zrakovym postizenim setkavame jiz uplné bézné, ovSem tato
skute¢nost nebyla vzdy samoziejmosti. Vzhledem k postupnym zméndm ve Skolském systému
se zaci se zrakovym postizenim zaclenuji do béznych skol, kde na né¢ ovSem pedagogové
nemusi byt dostatecné pfipraveni, ohledné¢ specifik dané¢ho postizeni. Je dilezité dbat
individudlniho pfistupu, i co se tyCe ruznych ucebnich pomiicek ¢i pravé moznych
kontraindikaci v hodinach télesné vychovy.

Hlavnim cilem diplomové prace, je poskytnout, nejen zacinajicim, pedagogtim zakladni
informace o zacich se zrakovym postizenim a o jejich moznostech v télesné vychové. Cil byl
tedy stanoven jako uk4zka moZnosti, jak ptizptisobit hodiny télesné vychovy i zaktim s ur¢itym
zrakovym postiZzenim a zaroven sestaveni vyuky tak, aby byla pro zaky atraktivni, zdbavna
a prospivala jejich rozvoji. Mimo jiné se prace lehce dotkla prozivani Gspéchu zakl se
zrakovym postizenim v hodinach télesné vychovy.

Diky teoretické Casti se Ctendi seznami se zakladni terminologii a klasifikaci zrakového
postizeni a naCerpa informace ohledné Skolnich i volno¢asovych sportovnich aktivit osob se
zrakovym postizenim. Teoreticka ¢ast je ¢lenéna do tfech kapitol. Kazdé z téchto kapitol se
1 nadéle déli. Prvni kapitolou je celkovy popis zrakového postizeni. Zde jsou popsany razné
klasifikace = zrakového postizeni, od medicinské a 1ékaiské, pifes klasifikaci
specialnépedagogickou az po klasifikaci pro sportovni ucely. Nedilnou soucasti prvni kapitoly
jsou také kompenzacni €initelé, které hraji u osob se zrakovym postizenim diilezitou roli. Jsou
zde také kratce predstaveny nejcastéjsi zrakova postizeni v détském veku.

Druha kapitola teoretické ¢asti se zaméfuje nejen na rozvoj pohybovych aktivit u osob se
zrakovym postiZzenim, ale také na organizaci sportu pro osoby se zrakovym postiZzenim, jak
v historickém kontextu, tak i v soucasnosti. Pfedava také zdkladni informace o rtznych
moznostech pohybovych aktivit pro dospélé i déti se zrakovym postizenim.

Posledni kapitolou teoretické casti je rdmcovy vzdélavaci program. Jak jiz zndzvu
vyplyva, tato kapitola seznamuje s ramcovym vzdélavacim programem pro zékladni
vzdélavani. V této kapitole jsou taky blize popsany dil¢i aktivity télesné vychovy a jejich
provedeni u zaka se zrakovym postizenim. V posledni fad¢ jsou zde zminény také mozné

kontraindikace u nej€astéjsich typi zrakového postiZeni.



Empiricka ¢ast prace je rozdélena do Ctyf kapitol, které budou nyni struéné shrnuté.
V prvni kapitole se ¢tenaf blize seznami s cilem prace a s vyzkumnymi otdzkami. Déle je zde
zminéna metodologie prace, charakteristika vyzkumného souboru a organizace danych
vyucovacich hodin.

Dalsi kapitola se sklada z péti ptiprav na vyucovaci jednotky télesné vychovy a z reflexi
na kazdou z nich. VSechny piipravy jsou nejdiive popsany, poté piipraveny v tabulce pro
pouziti ve vyucovaci jednotce, a nakonec zhodnoceny a shrnuty.

V posledni kapitole se nachdzi stru¢né shrnuty proces realizace ptiprav, naplnéni jejich
cilli a mozné kontraindikace u zrakového postizeni v télesné vychové. Dale jsou zde zminéné
limity prace a odpovédi na vyzkumné otazky. V této kapitole se objevuji i dal§i doporuceni pro

praxi.



Teoreticka ¢ast

Tato ¢ast diplomové prace se vénuje teoretickym zakladiim z tyflopedie a jeji klasifikaci.
Také je zde zminéna historie a organizace pohybu osob se zrakovym postizenim, nejen na
prvnim stupni zékladni Skoly, a nejéastéjSim zrakovym vadam v détském véku. V neposledni
fad¢ se v ni nachézi i sezndmeni s rimcovym vzdélavacim programem zakladniho vzdélavani
a s naplni hodin télesné vychovy na prvnim stupni zékladni Skoly. Nemén¢ dulezita je kapitola

zabyvajici se specifiky u zaki se zrakovym postizenim v hodinach télesné vychovy.



1  Zrakové postizeni

S jedinci se zrakovym postizenim se v soucasné dobé¢ setkdvame ve spolecnosti jiz tplné
bézné. Laicka vefejnost za tyto jedince povazuje vétSinou pouze osoby nevidomé, avSak
skupina osob se zrakovym postizenim je mnohem $ir$i a rozmanité;si.

Z tohoto diivodu na jedince se zrakovym postizenim mizeme nahlizet riznymi zplsoby,
dle specializace oboru. Jinak na jedince bude nahlizet oftalmolog, jinak pedagog. Tudiz se
v odborné literatufe vyskytuje vetsi mnozstvi klasifikaci zrakového postizeni, které budou
zminény nize. (Ludikova, 2013, s. 53-54)

Vseobecné je zrakové postizeni chapéano jako smyslové omezeni pfi ziskavani informaci
zrakovou cestou. Zrakovou vadu poté urcujeme testovanim schopnosti a nedostatky ve
vizualnim systému. Kvalita zrakovych funkci je pak ovlivnéna dle postizeni jednotlivych
zrakovych urovni. (Benes, 2019, s. 44-45)

Za osoby se zrakovym postizenim povazujeme dle Ludikové (in Finkova, 2007, s. 37)
“jedince, kteri trpi ocni vadou ¢i chorobou, kdy i po optimdlni korekci je zrakové vnimani
naruseno do té miry, Ze této osobé cini potize v bézném Zivoteé”. Témto osobam tedy zpiisobuje
zrakové postiZeni obtize v kazdodennich aktivitach bézného Zivota a opticka korekce k vyteSeni
nedostacuje. Tudiz mezi osoby se zrakovym postizenim nefadime jedince, kteti nosi dioptrické
bryle a diky nim dobie vidi. Jejich vada se totizZ pomoci bryli, pfipadné kontaktnich ¢ocek,
koriguje a nezplsobuje obtize ve zvladani kazdodennich ¢innosti, pfi prostorové orientaci
a samostatném pohybu, pfi ziskavani a zpracovavani informaci, v pracovnich piilezitostech ¢i
v socialni interakci. Tito jedinci maji lehkou zrakovou vadu, ktera jde korigovat. (Finkova,
2012, s. 35-36)

Je dilezité si uvédomit, ze nedostatecna kvalita zrakového vnimani ovliviiuje jedince nejen
ve vySe zminénych situacich, ale ovlivituje také jeho psychicky vyvoj, ktery se dale promita do

celkové osobnosti. (Balunova, 2001, s. 7)

1.1 Klasifikace

Odbornici déli zrakova postizeni rizné, dle jejich oborti. Setkdvame se s klasifikaci
medicinskou, 1ékatskou, specidlnépedagogickou ¢i naptiklad s klasifikaci pro sportovni tcely.

Tyto klasifikace jsou podrobnéji popsany v nasledujicich odstavcich.



1.1.1 Medicinska klasifikace

Medicinska klasifikace je definovana Svétovou zdravotnickou organizaci a zminéna je

také v ramci 10. revize mezinarodni klasifikace nemoci a ptidruzenych zdravotnich problémt.

Své misto bude mit pozdé&jiiv 11. revizi MKN, ktera pro Ceskou republiku je$té neni pfelozena.

Z medicinské klasifikace poté vychazi klasifikace specialnépedagogicka.

Prvni zminime tedy medicinskou klasifikaci dle Svétové zdravotnické organizace (WHO),

kterd rozdéluje zrakové postizeni do 5 kategorii dle zrakové ostrosti:

stiedni slabozrakost (kategorie 1) — do této kategorie spadaji zrakova postizeni
s nejlepsi moznou koreket, které maji zrakovou ostrost v rozmezi vizu 6/18 (0,30)
az 6/60 (0,10) vcetng,
silnd slabozrakost (kategorie 2) — ZP snejlepsi moznou korekci, které maji
zrakovou ostrost v rozmezi vizu 6/60 (0,10) az 3/60 (0,05) vcetng,
tézce slaby zrak (kategorie 3) — se déli na dv¢ kategorie:
a) ZP s nejlepsi moznou korekei, které maji zrakovou ostrost v rozmezi vizu
3/60 (0,05) az 1/60 (0,02) v¢etné,
b) také sem patii jedinci s koncentrickym zizenim zorného pole obou oc¢i pod
20 stupiii nebo jednoho funkéné zdatného oka pod 45 stupiit,
prakticka slepota (kategorie 4) — ZP snejleps$i moznou korekci, které maji
zrakovou ostrost v rozmezi vizu 1/60 (0,02) po zachovany svétlocit nebo po zizeni
zorného pole do 5 stupiili kolem centralni fixace, i ptesto, Ze centralni ostrost neni
postiZena,
uplna slepota (kategorie 5) — do této kategorie fadime osoby se ztratou zraku se
zachovanym svétlocitem s chybnou svételnou projekei az po naprostou ztratu

svétlocitu (amaurdzu). (Benes, 2019, str. 44; Ludikova 2013, s. 55)

V ramci 10. revize mezindrodni klasifikace nemoci a pfidruzenych zdravotnich problémi

(MKN 10) tfidime zrakové postizeni dle naruseni urcité ¢asti zrakového analyzatoru. V této

klasifikaci je zrakové postiZzeni oznaceno H 00 — H 59, které se dale déli na jednotlivé casti.

(MKN-10 2022, 2022)

1.1.2 Lékarska klasifikace

Lékatskych definic zamétfenych na oftalmologii, které se vyskytuji v odbornych

publikacich, je vice. Zde budou ptedstaveny definice napiiklad od Dotielové ¢i Kvétonové-

Svecove.
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Jiz zminénd klasifikace od Dotielové (in Kraus, 1997, s. 317) definuje slabozrakost
a nevidomost nasledovné:
e “slabozrakost je ireverzibilni pokles zrakové ostrosti na lepsim oku pod 6/18 az
3/60 vcetne,
e nevidomost je ireverzibilni pokles centralni zrakové ostrosti pod 3/60 — svétlocit”
Dottelova rozdéluje slabozrakost na lehkou (do 6/60 véetn¢) a tézkou (pod 6/60 do 3/60
vcetng). Déle dé€li i nevidomost, a to na praktickou nevidomost, jejiz pokles zrakové ostrosti je
pod 3/60 do 1/60 vcetné (nebo dle binokularniho zorného pole které je mensi nez 10 stupid,
ale vétsi nez 5 stupni kolem centralni fixace), na skute¢nou nevidomost, jejiz pokles zrakové
ostrosti je pod 1/60 az po svétlocit (v rdmci binokularniho zorného pole je mensi nez 5 stupiiti
a méné¢ 1 bez poruSeni centrdlni fixace) a na plnou slepotu, kdy jedinec vnimé svétlocit, ale
s chybnou svételnou projekei, az do uplné ztraty svétlocitu. (Dotfelova, in Kraus, 1997, s. 317)
Dalsi klasifikaci v 1ékatské publikaci je od Hycla a ValeSové (in Ludikova, 2013), kteii
také uvadéji, Ze pokud je zrakova ostrost mensi nez 6/18 jednd se o ztratu zraku. Slabozrakost
jiz déle necleni, za to nevidomost dé€li do dalSich tfech oblasti. Klasifikace je velmi podobna
jako od Dottelové. Déleni dle Hycla a ValeSové:
e slabozrakost, kdy je vizus u lepSiho oka mensi nez 6/18 az 3/60,
e nevidomost, kdy zrakova ostrost klesa pod 3/60 az svétlocit, ktera se dale déli na:
o prakticka nevidomost, kdy vizus kles4d pod 3/60 az 1/60 vcetné (nebo je
binokularni pole mensi nez 10 stupiid, ale vétsi nez 5 stupiilt),
o skute¢nd nevidomost, kdy je vizus niz$i nez 1/60 az po vnimani svétlocitu
(nebo zorné pole je mensi nez 5 stupiii oboustranng¢),
o plna slepota, kdy jedinec vnima svétlocit s chybnou projekci az po jeho
ztratu. (Ludikova, 2013, s. 56-57)
Nesmime vynechat klasifikaci podle funkéniho poskozeni zraku. Tuto klasifikaci zminuje
Kvétotiova-Svecova (2000, s. 18) a d&li ji nasledovné:
e ‘“ztrata zrakové ostrosti,
e postizeni Sife zorného pole,
o okulomotorické probléemy,
e obtize se zpracovanim zrakovych informaci a
e poruchy barvocitu.”
K uvedenym Moravcova (2004, s. 59) pridala jesté dalsi dve skupiny, jimiz jsou:

173

e  “poruchy adaptace na tmu a oslnéni,
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e porucha citlivosti na kontrast.” (Kvétonova, 2000, s. 60-61)

1.1.3 Specialnépedagogicka klasifikace

Pro naSi praxi je stézejni praveé klasifikace specidlnépedagogickd, ze které pozdéji
vychézime. Podvédomi musime mit urcité i o klasifikacich vySe zminénych, uz jenom proto,
ze specialnépedagogicka klasifikace vychazi z t¢ medicinské.

Hlavnimi ukazateli je pro ni tedy ztrata zrakové ostrosti a omezeni v zorném poli.
Soucasn¢ jsou tito ukazatelé doprovazeni dalSimi kritérii, jako napiiklad doba vzniku
zrakového postiZzeni, zda je dané postizeni progresivniho charakteru, vék jedince ¢i dalsi
postizeni, které to zrakové mohou ovliviiovat. Speciadlnépedagogicka klasifikace neni
z pohledu praxe jednotna, ale obecné se déli do ctyf kategorii, a to podle stupné naruSeni
zrakové percepce:

e “osoby nevidome,
e osoby se zbytky zraku,
e osoby slabozrake,
e o0soby s poruchami binokularniho videni.” (Finkova, 2007, s. 41; Ludikové, 2013,
s. 57-58)
postizeni, a tudiz narusené zrakové vnimani na stupni nevidomosti. (Finkova, 2007, s. 41-42)

Pii specialnépedagogické klasifikaci osob nevidomych Ize pouzit klasifikaci od Dotielové,
viz kapitola 1.1.2 této prace.

Mezi osobami nevidomymi a osobami slabozrakymi se nachdzi skupina osob se zbytky
zraku, ktera je oznacovana za oblast hrani¢ni a byva oftalmology klasifikovana v rozsahu
zrakové ostrosti 3/60 az 0,5/60. Mezi osoby se zbytky zraku fadime jedince, jejichz zrakové
postizeni se pohybuje v rozmezi praktické nevidomosti a tézké slabozrakosti. (Ludikova in
Finkova, 2007, s. 45)

Do skupiny osob slabozrakych se fadi déti, mladez ¢i dospélé, jejichz Groven zrakového
vnimani je na Grovni slabozrakosti. Dle Dotfelové (in Kraus, 1997, s. 317) se slabozrakost
klasifikuje dle zrakové ostrosti na lepSim oku, jeZ je 6/18 az 3/60 v¢etné. Déle tuto klasifikaci
déla na lehkou a tézkou, viz kapitola 1.1.2 této prace. (Ludikova in Finkova, 2007, s. 43)

Binokularni vidéni je ziskana schopnost vidét obéma oc¢ima soucasné a za jejich vzajemné
spoluprace. Zaciné se rozvijet po narozeni s dozravanim sitnice a zluté skvrny. Jednoduché

binokularni vidéni se rozviji, zdokonaluje, stabilizuje a upeviiuje v prvnich Sesti letech Zivota.
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Binokuldrni vidéni ndm umoziiuje spojovat obrazy, které kazdé oko vnima zvlast, v jeden
celek. Diky binokuldrnimu vidéni také vnimame hloubku prostoru. Binokularni vidéni ma tfi
stupné rozvoje, jimiz jsou:
e simultdnni vidéni — schopnost vnimat obraz daného pfedmétu kazdym okem zvIast
(obraz je na sitnici obou 0¢i),
e flze — neboli prekryti, je dokonalejsi stav, kdy obéma ofima dokazeme vnimat
predmét jako jeden celek (obrazy z pravého a levého oka se spoji v jeden) a
e stereopse — posledni faze binokularniho vidéni, diky které jsme schopni
prostorového vnimani. U intaktnich déti byva ukoncena pfiblizné ve tiech letech
véku. (Finkova, 2007, s. 46-47; Finkova, 2012, s. 42; Ruzi¢kova, 2006, s. 19-20)

Pii naruSeni anatomickych pomeérit ¢i funkénich ptedpokladii oka nebo ve vyvoji
jednoduchého binokularni vidéni nastavd porucha binokularniho vidéni, kterd miize vést ke
vzniku $ilhavosti (strabismu) nebo tupozrakosti (amblyopii). Pfi poruSe binokularniho vidéni
nastava situace, kdy se na sitnicich obou o¢i nevytvaii rovnocenné obrazy na stejném miste,
tudiz nemohou splynout a vytvofit prostorovy vjem, ktery vede ke stereoskopickému
(hloubkovému) vidéni. (Finkova, 2007, s. 46-47)

Pro specidlnépedagogickou praxi jsou dulezita i vedlejsi kritéria pfic¢iny vzniku zrakového
postizeni, kterd byla zminéna jiz vySe. Tedy z hlediska etiologického se jedna o poruchu
organovou nebo funkéni, v ramci doby vzniku zrakového postizeni jej délime na postizeni
vrozené a ziskané. S postizenim vrozenym se nejCastéji setkdvame u déti predCasné
narozenych, u kterych je poskozend sitnice (retinopatie nedonoSenych). Vrozené postizeni
muze byt ale i geneticky podminéné nebo vzniklé piisobenim vnéjsich prenatdlnich vlivl (arazy
matky v té¢hotenstvi, nadmérné uzivani navykovych latek, virové ¢i mikrobiologické
onemocnéni). Mezi pfi¢iny ziskaného zrakového postizeni patii naptiklad Sedy ¢i zeleny zékal,
progrese refrakénich vad, disledky rtiznych onemocnéni ¢i urazy hlavy nebo oka a dalsi.
(Benes, 2019, s. 45; Finkova, 2012, s. 42-44)

DalSim kritériem pro praci s jedincem se zrakovym postizenim je délka trvani daného
postizeni. Zde délime zrakové postizeni na kratkodobou fazi — akutni, po dlouhodobou

chronickou fazi a recidivujici (vracejici se) postizeni. (Ludikova, 2013, s. 60)
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1.1.4 Klasifikace pro sportovni ucely

Posledni klasifikace, kterd je Casto u zrakového postiZzeni uvadéna je klasifikace pro
sportovni Ucely. Je totiz dllezité osoby se zrakovym postizenim néjakym zplsobem do
sportovniho, i vrcholového, odvétvi také klasifikovat.

Jedinci se zrakovym postizeni jsou dle pravidel IBSA (Svétova sportovni federace
nevidomych sportovcll) rozdélovani do tii skupin: B1, B2 a B3. Pfi¢emz do tfidy B1 se fadi
jedinci bez vnimani svétlocitu u obou o¢i az po vnimani svétlocitu s neschopnosti rozeznat tvar
ruky z jakékoliv vzdalenosti. Do skupiny B2 fadime jedince, ktefi maji schopnost rozeznat tvar
ruky az po zrakovou ostrost 2/60 nebo zorné pole mensi nez 5 stupiii. Ve skupiné B3 jsou
jedinci, ktefi maji zrakovou ostrost 2/60 do 6/60 nebo zorné pole vétsi nez 5 stupiili a mensi nez
20 stupni. Do téchto skupin jsou rozdélovani na zékladé oftalmologického vySetteni, které
mohou provadét pouze oéni 1ékafi (tzv. klasifikatofi), kteti jsou uréeni Ceskym svazem zrakové
postizenych sportovci (CSZPS). Vysetieni se provadi na lepsim oku s pomtickami (brylemi &i
kontaktnimi cockami), poté se vysledek z dan¢ho vySetieni zaznamenava do registracniho
prikazu a eviden¢ni karty. Poslednim krokem je podani “formuléfe pro klasifikaci”, ktery je
vyplnény a potvrzeny obvodnim oftalmologem daného sportovce. (Ludikova, 2013, s. 62)

Tato klasifikace je pouzivana pro potieby rtiznych soutézi a zavodi osob se zrakovym
postizenim, kterych se jedinci mohou ucastnit. Téchto soutézi se mohou zucastnit diky klubtim,
které poskytuji sportovni aktivity osobam se zrakovym postizenim a zarovenn jsou ¢leny

Ceského svazu zrakovée postizenych sportovct.

1.2 Kompenzacni Cinitelé

vvvvvv

informaci, a to nejrychlej$i moznou cestou. Pfi jeho ztrat¢ vznika nejen senzoricka deprivace,
ale také dalsi diisledky v riznych oblastech. Pro tspéSnou socializaci v intaktni spolecnosti je
nutné, aby mél jedinec se zrakovym postizenim co nejlépe rozvinuté kompenzacni Cinitele.
Pravé tém je vénovana tato kapitola. Délime je na niZsi a vyssi a je potieba rozvijet tyto Cinitele
soucasné a systematicky. V ramci jejich rozvoje dbame na individualitu osobnosti jedince se
zrakovym postizenim.

Pojem kompenzace je ze specidlnépedagogického hlediska dle Ludikové (1989, s. 6)
soubor specialné pedagogickych postuptl, diky kterym se zlepSuje vykonnost funkei jinych nez
postizené. Postupné rozvijeni ostatnich smysli pomaha celé psychice dusevnimu zdravi daného

jedince. Rozviji se naptiklad i pohybova ¢innost a socidlni oblast.
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1.2.1 Niz§i kompenza¢ni Cinitelé

Mezi niz$i kompenzacni Cinitele fadime zbylé smysly, tudiz sluch, hmat, ¢ich a chut’, které
je nutné rozvijet ihned po zjisténi zrakového postizeni. Osoby nevidomé objevuji svét kolem
nimz se u osob nevidomych rozviji fe¢, pamét’, mysleni apod.

Sluch je smyslem, diky kterému poznavame svét na dalku, tzv. telereceptor, stejné jako
zrak. Dité nevidomé ma diky zkuSenostem a dulezitosti riiznych zvukll vyssi citlivost na
zvukové podnéty, a predev§im vysoké tony. Zvukova stranka feci ditéti z Casti nahrazuje
zrakové vnimani. Pro rozvijeni sluchu je mozné pouzivat bézné hry jako Ticha posta, Kukacko
zakukej, sluchové pexeso a mnoho dalSich. (Razickova, 2006, s. 26)

Hmat vyuziva intaktni spolecnost k ziskédvani informaci zfidka, ¢asto nevédomé. Pro
osoby se zrakovym postizenim je vSak dulezitym kompenzac¢nim cCinitelem. Je potieba jej
rozvijet od nejutlejsiho véku. Hmat je syntetickym smyslem, tudiz jedinec vnima pfedmét po
Castech, narozdil od zraku. Je vhodné v utlejsim véku ditéti doprovazet hmatové vnimani
mluvenym komentafem, aby si dokazal ptedmét Iépe predstavit a doplnit. Dtilezitou slozkou je
také naucit dité spravné pecovat o jeho ruce. V pozdéjsich letech se hmat na rukou vyuziva
pfedevS§im na ¢teni Braillova pisma, ale také pii orientaci na ploSe nebo pro kazdodenni
¢innosti, hmat na nohou je dileZity pro prostorovou orientaci a samostatny pohyb. (Ruzi¢kova,
20006, s. 24-26)

Hmatové vnimani Litvak (in Ludikové, 1988) déli na:

e pasivni hmat (vnimédni jednotlivych vlastnosti pfedmétl, probihd za klidu
pfedmétu i hmatového receptoru),

e aktivni hmat (haptika; ziskavani informaci nejen o jednotlivych vlastnostech,
ale 1 o jeho celkové podob¢ i umisténi v prostoru) a

e instrumentalni hmat (zprostfedkovany; pouzivani néjakého pfredmétu k poznavani
okoli). (Ludikova, 1988, s. 16)

Hmatové vnimani je mozné rozvijet pomoci navlékani koralkd, hmatového domina,
kreslenim do pisku nebo mouky, tfidénim riznych latek a materiala apod. (Rizickova, 2006,
s. 25)

Poslednimi niz§imi kompenza¢nimi €initeli jsou €ich a chut. Témto dvéma smyslim se
téz fika “chemické smysly”. Vnimani t€émito smysly je v porovnani s ostatnimi, pfedevsim se
zrakem, malé. Ani jeden z téchto smyslli ovS§em neni bezvyznamny. Pomoci ¢ichu je mozné

poznat urcité osoby, podle parfému, jejich viing, i pfiroda je plnéd urcitych vini a pacht, diky

15



kterym se osoba nevidoma miize 1épe orientovat. Cich lze vyuzit i pfi prostorové orientaci
a samostatném pohybu, naptiklad viiné pekarny ve mésté (pfiklad: jedinec ma naucené, ze
u pekarny ma zatocit vlevo apod.) nebo viing€ urcité ¢asti mésta. I tyto smysly je mozné rozvijet
pomoci her a zadbavng. Také je potieba naucit osoby nevidomé pouzivat ¢ich jako varovny
smysl, kterym lze rozeznat Cerstvost potravin, ptipadné jejich zavada. (Rizickova, 2006, s. 27)

U osob se zbytky zraku pracujeme obdobné¢ jako u osob nevidomych. U téchto jedinct
jesté pridavame také reedukaci zraku, diky které je mozné zbytky zraku zlepsit. Rozviji se
napiiklad i zrakova pamét’ a zrakova predstavivost. (Ludikova, 1989, s. 8)

I v praci s osobami slabozrakymi ma kompenzace své misto. Opét je potieba rozvijet
kompenzaéni €initele vyssi i nizsi, ale nezanedbévat ani zrak. Pii vhodném cviceni se zrakovy
analyzator rozviji, ovSem je dualezité dbat na zrakovou hygienu. U déti slabozrakych je mozné
vyuzivat 1 rizné pomucky, napiiklad optické lupy, kamerové lupy, pomtcky do vyuky — fixy
s $irsi stopou apod. (Ludikova, 1989, s. 8)

Dostate¢ny rozvoj vSech nizSich kompenzacnich ¢initel je pro osoby se zrakovym
postizenim velmi dulezity. Predev§im kviili samostatnosti jak v kazdodennich aktivitach,

tak 1 pfi samostatném pohybu i prostorové orientaci.

1.2.2 Vyssi kompenzaéni Cinitelé

Mezi vyssi kompenzaéni Cinitele se fadi predev§im schopnosti, vlastnosti a dovednosti.
Niz§i kompenzacni Cinitelé hraji 1 zde urcitou roli. Nékteré z nich pomahaji jedinci v rozvoji
urcitych vyssich kompenzacnich €initeld.

Jednim znich je pozornost, kterd je ziskanou vlastnosti a nezbytnym prvkem pro
kazdodenni ¢innosti. Pozornost je u osob nevidomych vyuzivana nejen pfi skolni préci, ale je
nezbytna také k samostatnému pohybu nebo pfi reagovani na jakékoliv situace. (Rizickova,
20006, s. 27-30)

Komplikovanou, ale dtilezitou schopnosti je pfedstavivost. U osob nevidomych je utvareni
pfedstav pomérné slozité, ale postupné je mozné tuto schopnost rozvijet a zlepSovat. Do této
slozky je zahrnutd i1 schopnost vyjadfit predstavu svych slov, sdéleni ostatnim apod.
Predstavivost a piedstavy obecné jsou u osob nevidomych, pfedevsim u osob nevidomych od
narozeni, obrazové chudsi a zlomkovité. (Ruzickova, 2006, s. 27-30)

Dalsi dalezitou schopnosti, kterd nevidomého jedince provazi béhem vétSiny Cinnosti pies
cely den a pomaha mu, je koncentrace. Pfed nastupem do skoly by dité mélo udrzet pozornost

ptiblizn¢ 15 minut u jedné Cinnosti. Tato schopnost provazi jedince opét i pii prostorové
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orientaci, aby si dokazal uvédomit své pohyby a polohu svého téla v prostoru, i v samostatném
pohybu a dalSich kazdodennich ¢innostech. (Ruizickova, 2006, s. 27-30)

Pamét’ sehrava velmi dilezitou roli ve vSech oblastech i Cinnostech zivota jedince se
zrakovym postizenim. Rozvoj paméti je u kazdého nevidomého jedince velmi individudlni.
Pomoci pfi zapamatovani si mohou byt rizné vlastnosti materiald, jeho charakter. Pamét
vyuzivé jedinec se zrakovym postizenim pii vétSin€ dennich aktivit (uspotfadani kuchynskych
spotiebicl a nadobi, kartdcek na zuby apod.), pfi samostatném pohybu i pii prostorové orientaci
(naptiklad rozmisténi nabytku v pokoji, prahy apod.). (Rtzickova, 2006, s. 27-30)

Velké mnozstvi riiznych podnétlh pomutze ditéti rozvijet mysleni a alespoil ¢aste¢né mu
muze nahradit nedostatky ve zrakovém vnimani. Rozvoj mysleni souvisi velmi tzce s rozvojem
fe¢i. Velmi zdlezi na podnétnosti prostfedi a vnitini vybavé ditéte. Vyvoj feci je velmi
individudlni a nebude se pfili$ odliSovat vyvoj feci intaktniho batolete a batolete nevidomého.
Pozdé&ji se opozdéni feci mize objevit, ale v predskolnim véku by mélo byt dité¢ nevidomé na
stejné urovni jako jeho vrstevnici. Re¢ pozdé&ji vyuzivaji osoby nevidomé k ziskavani informaci
od svého okoli, ke komunikaci a k udrzeni bliz§iho kontaktu. (Rtzickova, 2006, s. 27-30)

Vys8i kompenzaéni Cinitelé provazeji jedince se zrakovym postizenim nejen pies cely den,
ale 1 v pribéhu celého Zivota. Hraji velkou roli jak v prostorové orientaci a samostatném
pohybu, v sebeobsluze, v samostatnosti, tak i v zafazeni jedince do fungovéani spolec¢nosti
a v pozdéjsich letech i1 v zatfazeni do pracovniho procesu. Je tedy velmi dulezité, aby rozvoj

kompenzaénich €initelt nebyl zanedbavany v Zadném obdobi jedince.

1.3 Zrakové vady v détském véku

Znalost nejen nejcastéjSich zrakovych vad v détském véku je pro pedagogy nedilnou
soucasti zaméstnadni. Je nutné, aby pedagog vénoval zdkim individudlni pfistup i v rdmeci jejich
zrakové vady, mezi néz tfadime tedy jednotlivé diagnozy zaku, jejich pfiCiny, symptomy
a dusledky. Znalost danych vad a jejich specifikaci je sté¢zejni pro vhodné zvoleni a spravné
vyuziti specidlnépedagogickych metod a pfistupil. U jednotlivych typl zrakového postizeni je
také nutné, aby mél pedagog povédomi o danych kontraindikacich, které sméfuji
k nedoporuceni nebo Uplnému zdkazu provadéni riiznych aktivit z ddvodu mozného zhorseni
zdravotniho stavu.

Nejcastéjsimi zrakovymi vadami zakl na 1. stupni zakladni Skoly jsou refrakéni vady.
Jedna se o dalekozrakost (hypermetropii), kratkozrakost (myopii) a astigmatismus, ktery je

definovén jako nerovnomérné zakiiveni rohovky. Mezi postizeni, které zasahuji sitnici se fadi
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retinopatie nedonosenych a diabetickd retinopatie. A nejcastéjSim glaukomem, ktery se u zaka

vyskytuje, je glaukom s otevienym thlem.
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2 Pohyb u osob se zrakovym postiZzenim

Do pohybu osob se zrakovym postizenim tfadime nejen sportovni aktivity ve skole
1 volném case, ale i samostatny pohyb a prostorovou orientaci. Samostatny pohyb a prostorova
orientace zde budou zminény jen okrajové, predevSim se budeme vénovat pohybovym
aktivitdm ve Skole a volném Case. Ohledné pohybu v hodinach télesné vychovy je pro pedagoga
diilezité nastudovat spravné metody prace s zaky a jejich mozné limity ve vykonavani riznych
pohybovych cvicenich. Je nutné znat specifika postiZzeni danych jedinct a dle nich s jedincem
pracovat. U nékterych postiZeni se riiznym aktivitdim musime vyhybat z divodu ochrany zraku.
Sportovni aktivity jsou také prospé$né jak pro fyzickou, tak i psychickou zdatnost zakl. Nize
v této kapitole jsou popsany zdkladni zésady pro pohybovou piipravu zak se zrakovym
postiZzenim.

Pohyb u osob se zrakovym postizenim ma urcité etapy piipravy, abychom my i jedinec
vedéli, jaké jsou jeho limity a celkové specifikace zrakového postiZeni. Je narocné si jedince se
zrakovym postizenim pro sport “ziskat”, ale jeSté narocné&jsi je ho u aktivity udrzet. Proto hraje
velmi dilezitou roli motivace. Dalsi zdsadou pro pohybovou piipravu jedince se zrakovym
postizenim je psychické ptiprava. Znalost jedince po strance dusevni je vyhodou, i pro ziskani
jeho daveéry. Pfi sportovani jedinec prekondva bariéry jako jsou strach z nezndmého, vétsi
mnozstvi cizich lidi, neobvyklé zvuky nebo nezvyklé podminky a adaptace na né. Je tedy
dilezité, aby bylo kazdé aktivit¢ vénovano dostate¢né mnozstvi €asu i pravé z ohledu divéry

a bezpeéi jedince. (Cermék, 1997, s. 25)

Metody nacviku riznych pohybt jsou specifické dle stupné postizeni. Pohybové aktivity
nejsou omezeny tolik, jako by se u jedincti nevidomych ocekévalo. U téchto osob vyuzivame
slovniho popisu pfi nacviku jednotlivych pohybti. Kromé této moznosti je také vhodné vyuzit
hmat jedince nevidomého. Tudiz pedagog nebo dand osoba nazorné predvede dany pohyb

a jedinec si ho pii tom “osaha”. Vytvaii si tak pfedstavu o daném pohybu a dokaze ho 1épe
napodobit. Z tohoto popisu tedy vyplyva, Ze nacvik jednotlivych pohybl je pro jedince
nevidomého, a jeho pedagoga, ¢innosti vyzadujici individualni piistup. (Cermak, 1997, s. 25)

Nécvik pohybu zakt se zbytky zraku je snaz$i. Snazime se maximaln€ zapojit zbytky zraku
a muZzeme vyuzivat riznych specidlnich pomicek, jimiz jsou naptiklad zvétSené obrazky
zobrazujici dany pohyb nebo zvétSené video, na kterém je dany pohyb piedvedeny. Nacvik
specifikaci postizeni zraku. Vyhybame se tedy cvikim v hlubokém ptedklonu nebo tém, kde

hrozi naraz do hlavy. (Cermék, 1997, s. 25-26)
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U osob slabozrakych postupujeme velmi obdobné jako o zaki intaktnich. Nezapominame
oviem na zasady zrakové hygieny a zasady ochrany zraku. (Cermak, 1997, s. 26)

Zminéné¢ metody jsou zamétfené spiSe na pohyb pii télesné vychové ¢i v rtiznych
zajmovych krouzcich, zatimco osvojeni a dostatecny trénink prostorové orientace
a samostatného pohybu (POSP) umoziiuje jedincim byt samostatnéj$i v kazdodennich
¢innostech. I pro uspésny rozvoj POSP je nutné dodrzovat uréitou metodiku u které samoziejme
musime brat ohledy na individudlni potieby jedince a okolnosti jeho postiZeni, jako jsou doba
vzniku zrakového postiZeni, pti¢ina jeho vzniku, ale i zkuSenosti jedince, rodinné zdzemi nebo
véasné poskytnuti podptirnych potieb. Uspésné osvojeni POSP zvysuje jedincim moznost
samostatnosti, nezavislosti a sobéstacnosti. Kladn¢ na tuto skuteCnost reaguje i spolecnost.
Spravnd metodika nacviku POSP zalind samostatnou chtzi jedince bez pouziti pomucek,
nasleduje trénink chiize s vidicim privodcem a zadvérem jedinec rozviji své ptirozené pohybove
orientacni schopnosti. Po osvojeni téchto bodil jedinec piechézi k rozvoji chlize s bilou holi,
kterd ma téz sviyj urcity postup. Nejdiive se jedinec u¢i spravnému uchopu bilé hole a jeho
zafixovani, nésleduje zakladni postoj a az po osvojeni zminénych pfechazi k technikdm chtize
s bilou holi. Pfi chlizi jedinec musi myslet nejen na spravné drzeni téla i hole, ale také na rytmus
a tempo chiize a bezpeci své 1 ostatnich. (Rizickova, 2017, s. 19-45)

Pii pohybu z4kl se zrakovym postizenim musime tedy dbat jejich individuélnich potieb.
Aktivity by pro zaky mély byt pfinosné a pestré, samoziejmé dbame na jejich bezpeci a zdravi.
Na zékladnich Skolach pro Zaky se zrakovym postiZenim je i moznost vyuky prostorové

orientace a samostatného pohybu.

2.1 Vyvoj pohybu u osob se zrakovym postiZenim

Vyvoj pohybu u déti se zrakovym postizenim je ovlivnény i vyvojem zraku. Ten pfi
narozeni ditéte neni zcela dokonceny a vyviji se az do 6 let véku ditéte. Pfi jeho postizeni se
vyvoj v nékteré fazi mize zpomalit ¢i uplné zastavit. DéEti, které maji zrak postizeny postupuji
v pohybu v odlisném potadi nez—li déti intaktni.

Jak jiz bylo zminéno, zrak je vyvinuty az pfiblizné v 6 letech véku ditéte. Ihned po porodu
je dité schopné vnimat svétlocit a velmi brzo dokaze hlavu obracet pravé za zdrojem svétla.
Dals$imi fazemi je periferni a centralni vidéni, kratkd fixace na lidsky obli¢ej jednim okem
a pozdéji obéma a jiz ve dvou mésicich za¢ina dit€ navazovat ocni kontakt. Také sleduje hracky,
které ma povéSené nad postylkou. Ve tfetim mésici zacind pozorovat své ruce a celkové

reagovat na pohyby. Ostrost vidéni se zkvalitiiuje a vzdalenost, na kterou dit¢ vidi se stale
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prodluzuje. Zvlada jiz také stiidat pohled napiiklad mezi dvémi hrackami. Kolem Sestého
mésice jiz zaCind vyuzivat cely rozsah zorného pole a dokéaze spojit obraz z obou o¢i v jeden.
Pii desatém mésici zac¢inad dité¢ i uchopovat rizné predméty a dokaze se divat na obrazky
a dospélého. Vidéni obéma ofima se stale zdokonaluje a ostrost vidéni se téz zlepSuje.
Poznéavani zndmych osob, divani se z okna nebo zrakové orientaci u sebe doma se dit¢ nauci
vétSinou do jednoho roku véku. Schopnost vidéni obéma ocima se stejn¢ jako konec vyvoje
ostrosti vidéni upevni pfiblizn€ ve tfech letech ditéte. Jak jiz bylo zminéno, vyvoj zraku je
prakticky ukoncen v péti az Sesti letech veku ditéte. (Kochova, 2015, s. 26-28)

Diagnostikovat zrakové postizeni lze jiz v prenatdlnim obdobi, naptiklad diky
ultrazvukovému vySetieni, na kterém je vidét nestandardni vyvoj o¢i. Zrakové postizeni mize
mit téz zéklad v genetickém zatiZeni rodiny. Rodice jsou na tato pfipadna rizika po zjiSténi
ptfipravovani a obohaceni informacemi. Pokud neni zrakové postizeni diagnostikovano hned po
narozeni, diagnostikuje se Casto okolo 3. mésice ditéte, a to po navstéve 1ékare v této dobé.
V priibéhu détstvi si rtiznych odchylek ve vyvoji zraku Casto vSimaji rodice ¢i pedagogové.
Jedna se o situace, kdy dit¢ na okoli nereaguje, nereaguje ani na Gsmévy ¢i predméty,
nenavazuje o¢ni kontakt nebo se nediva na tvare. (Kochova, 2015, s. 28-29)

V kojeneckém obdobi v ramci vytvafeni pfedstav a rozvoje pohybu velmi zalezi na
pfistupu okoli k ditéti. Ditéti v tomto véku nejvice pomahaji rodice se ziskavanim piedstav
o jeho okoli, jsou ale i ur€ité zasady, které tuto dovednost mohou pomoci rozvijet. Jsou jimi
napiiklad umisténi postylky nebo motivace pomoci zvukovych hracek nebo hracek pro rozvoj
hmatu. Pravé i ozvucené hracky mohou podnécovat dité k pohybu. Piisobi nejen motivacné, ale
pozdéji podnécuji dité k vydavani zvuki jako naptiklad kopnuti do postylky pro zajimavy zvuk
apod. Ma-li dité¢ zbytky zraku, mizeme mu obléct pestrobarevné ¢i kontrastni obleCeni, které
zvyrazni jeho ruce a nohy. Lze pouzit i obleceni zvukové jako naptiklad ponozky s chrasticimi
zvitatky apod. Uvédomovani si vlastniho téla mizeme ditéti zprosttedkovat masazi, taktilni
stimulaci a hrami. D¢ti nevidomé maji vétSinou odliSny vyvoj pohybovych schopnosti oproti
détem intaktnim. Dé&ti nevidomé se nejdiive uci kratce samostatné sedét, poté se zvladnout
pretocit na biiSko, samostatn¢ sedét delsi dobu, pasou konicky, chodi za ruku podél ndbytku,
zvednou se ze sedu, vzeptou se do stoje, lezou a samostatné piejdou mistnost. Déti intaktni
nejdiive pasou konicky, postupem casu lezou, vzeptou se do stoje a az nakonec chodi podél
nabytku a samostatn¢é ptechdzeji mistnost. Ke konci tohoto obdobi, tudiz ve véku pfiblizné
jednoho roku by dit¢ mélo zvladat vySe uvedené, ale také zvladat nékteré pohybové hry, které
jsou zalozené na slovnich instrukcich nebo se zabyvat zajimavymi hrackami. (Razickova, 2017,

5. 62-65)
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Nejvétsi rozvoj pohybovych dovednosti je jak u déti intaktnich, tak u déti se zrakovym
uceni napodobou, tudiz s ditétem musime vSe cilen¢ nacviovat a upeviiovat opakovanim.
V tomto obdobi je dllezitd nejen nuklearni ¢ast rodiny, ale i ta §ir§i. VE&tSinou rodiny ditéte se
zrakovym postizenim vyuzivaji i sluzeb rané péce, ktera jim v tomto obdobi pomaha s POSP
ditéte a zpétnou vazbou o motorickém vyvoji a dalSimi naméty pro jeho rozvoj. Obdobi
samostatné chlize nastava dle Schaeferové (2015) az kolem 18. az 20. mésice. Chiizi u ditéte
podporujeme drzenim jeho ruky nebo drzenim za hrudnik a couvame pied nim. Téz
zprostfedkovavame pohyb za zvukem a uc¢ime dité i bezpecné¢ padat. Také bychom méli zacit
ucit dit¢ jezdit na odrdzedle, tfikolce a kolob&Zce, trénovat s nim béh, poskoky i skakani na
jedné noze, ale i stoj na jedné noze, chiizi do schodl i ze schodli, couvani a tanec. V ramci
POSP by mélo mit dité k dispozici domovské prostiedi bezpecné, nikoliv v§ak bezbariérové.
Ptesouva se predevsim kolem nabytku, ale je vhodné podnécovat dit¢ k pohybu doprostied
mistnosti, a to pomoci zvukovych hrac¢ek nebo hlasu blizké osoby. Na prochédzce na dité rodice
stale mluvi, popisuji mu zvuky okoli, povidaji si o povrSich, barvach, sklonech terénu
a postupem cCasu seznamujeme dité¢ s riznymi terény a materidly nejen na dotek, ale také na
odraz podrazky. Chiize venku mlze téz pomahat odstraiiovat strach z pohybu, a to pfedev§im
pomoci riznych her. Pfed nastupem do matetské Skoly by tedy dit€ mélo zvladat orientaci ve
znamém prostiedi, chlizi po naklonéné roviné€ a po schodech (s dopomoci), behat po kratkeé trase
a najit a ukladat své véci. (Ruzickova, 2017, s. 66-68)

Matetska Skola predstavuje pro dit€ vyznamny meznik z pohledu socializace. Dité se tu
seznamuje s novym zpusobem pohybu, a tim je pohyb mezi vrstevniky nebo dokonce jen
s vrstevnikem. Ti mohou dité dale nezamérné motivovat k riznym pohybovym aktivitam. Pred
nastupem do Skoly, tudiz v ramci dochazky do matetské skoly by si dit€ mélo osvojit a upevnit
vétSinu prvkd z POSP. Zahrnuje se sem piima chiize, odhad vzdalenosti, chiize s pfedholi,
vnimani sklonu povrchu, smér, stabilita, trailing, ale i rozvoj hmatu, sluchové diferenciace
a chtize s privodcem. Pfi osvojeni a zafixovani vySe zminénych dovednosti se s nimi da déle
pracovat a staveét na nich v rameci Skolni dochazky. Mezi nové Cinnosti, které si dit¢ mize
v obdobi ptedskolniho veéku osvojit patii naptiklad plavéni, jizda na kole, hdzeni a chytani nebo
kotoul, pokud neni nebezpecny pro dané zrakové postizeni. Dite se téz mlze seznamit s bilou
holi a pouzivat ji jako oznacujici prvek pii pohybu venku. (Rizickova, 2017, s. 69-72)

V obdobi ve véku do 10 let je hlavni naplni osvojeni si technik dlouhé hole a zdkladnich
tras a uvédomeni ditéte, Ze chlize pomoci dlouhé hole pro n¢ho ma smysl a je prospésna.

V tomto obdobi by se jiz dit¢ mélo umét samostatné pohybovat a orientovat se v okoli bez hole.
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trase. Dochazi tedy ke zdokonalovéni jiz osvojenych navykid a dovednosti. VySe zminénym
cilim se mohou vénovat naptiklad na zékladni Skole, kdy je pro zaky se zbytky zraku a pro
zaky nevidomé zavedeny povinny predmét POSP. Vyuka je rozdélena do dvou bloki, kdy mé
kazdy z nich jesté dalsi dva podbloky. Na prvnim stupni je mozné vyuzivat skupinové vyuky
v poctu 3-5 zakli a Casova dotace pfipadd na jednu vyucovaci hodinu tydné. V 1. obdobi
1. stupné¢ zakladni Skoly, tedy v rdmci 1. az 3. rocniku se zamétujeme nejen na ptimou chiizi,
odhad vzdalenosti a zvladnuti orientace ve tfid¢ a dalSich prostorach skoly, ale i na vyznam
a nacvik bezpec¢nostniho drZeni, trailing, chtizi s privodcem, samostatnou chtizi do schoda
1 z nich a samostatnou chtizi. V 2. obdobi 1. stupné, tedy ve 4. a 5. ro¢niku, procvi¢ujeme jiz
vySe zminéné z 1. obdobi a pfidavame k osvojeni praci s bilou holi, tedy jeji drzeni, techniky
chiize s holi, uvédomeéni si jeji funkce a cilené pouzivani. Na druhém stupni tyto dovednosti
dale zdokonalujeme a motivujeme dal zaky k samostatnému pohybu. Zak by ze zakladni $koly
mél odchazet s dovednostmi jako je vyuziti informaci vSemi smysly, udrzeni pozornosti,
orientace v mikroprostoru, zakladni technika pohybu bez hole, ale i chlize s bilou holi,
samostatnad chiize v rizném prostfedi, komunikace s privodci, ptesné formulovani svych
pozadavk, feSeni riiznych situaci samostatné, schopnost fict si 0 pomoc, ale i pfipadnou pomoc
odmitnou a vyuzivani méstské hromadné dopravy. (Riizickova, 2017, s. 72-76)

Rozvoj danych dovednosti absolvovanim zakladni Skoly nekon¢i. V dalsi obdobi, jimz je
dospélost, si jiz jedinec nové schopnosti a dovednosti neosvojuje, ale zdokonaluje. Mezi

zdokonalovani mizeme zatadit pfedevSim uceni novych tras.

2.2 Organizace sportu osob se zrakovym postiZzenim

Bavime-li se o organizaci sportu osob se zrakovym postizenim, je vhodné mit i zakladni
povédomi o historii sportu a jednotlivych klubech pro osoby se zrakovym postizenim. Dana
tematika je zminéna v odstavci nize.

O néco dulezitéjsi je nutné védét, jaké organizace a v jakych méstech se vénuji osobam se
zrakovym postiZzenim a jaké nabizeji sportovni moznosti. Té€chto organizaci je ve vétSich

méstech pomérné hodné a jsou také naplni této kapitoly, stejné jako sporty, kterym se vénuji.
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2.2.1 Historie

Dtlezitost historie neopomijime ani ve strance sportu osob se zrakovym postizenim.
Zajem o sportovani osob s postizenim saha az do prvni poloviny 20. stoleti. Vice k historii
sportu osob se zrakovym postizenim je popsano v nasledujicim odstavci.

Organizace sportu osob se zrakovym postizenim sahd jiz do prvni poloviny 20. stoleti, kdy
v roce 1929 zacaly vznikat prvni sportovni kluby pouze pro osoby se zrakovym postizenim.
Tyto spolky dosahovaly az profesionalni urovné. Pfiblizn¢€ po dvaceti letech doslo ke slouceni
sportovnich aktivit tfech zdravotnich vad do organizace jménem Ustfedni jednota invalid.
V roce 1952 dochézi k pozitivnim zménam v rdmci sportu osob s postizenim, které se projevuji
vznikem Celostatnich sportovnich her v ramci zakladnich kol pro zéky nevidomé. V prubéhu
dalSich let se do téchto sportovnich her zapojuji nejen dalsi Skoly a zékladni Skoly pro zaky
slabozraké, ale 1 dosp€lé osoby se zrakovym postizenim. V 70. letech 20. stoleti vzniké pro
osoby telesné a zdravotné postizené a jejich dané sportovni aktivity Svaz télesné a zrakoveé
postizenych sportovctl, ktery je v 80. letech pfejmenovan na Svaz invalidnich sportovci.
Postupem let se dostavame do roku 1988, kdy vznikl Svaz zdravotné postizenych sportovct,
ktery sloucil veskeré sportovni aktivity vSech osob se zdravotnim postizenim do jedné
organizace. Nyni se jiz setkdvame se samostatnou organizaci pro osoby se zrakovym
postizenim v ramci sportovnich aktivit, ktera se nazyva Cesky svaz zrakové postizenych
sportovct (dale jen ,,CSZPS*) a vznikla v tmoru roku 1991. (CSZPS, 2022)

Do historie sportu osob se zrakovym postizenim bychom se mohli ponofit jisté hloubéji,
nam tento struény ptehled bude stacit. Dillezité je vedét, Ze sportovani osob se zrakovym
postizenim, nebo osob s postizenim celkove, sahd jiz do prvni poloviny 20. stoleti a od té doby
se sportovni aktivity rozriistaji a v sou¢asnosti se nejen diky CSZPS dostavaji i do povédomi

Siroké vefejnosti.

2.2.2 Soucasna organizace sportu osob se zrakovym postiZenim

V soucasnosti ma velké mnozstvi sportovnich aktivit osob se zrakovym postizenim na
starost organizace CSZPS, ktera sdruzuje télovychovné jednoty a sportovni kluby osob se
zrakovym postizenim po celé Ceské republice. Siroké spektrum aktivit nabizi Sjednocena
organizace nevidomych a slabozrakych (dale jen ,,SONS®) a je také nejvéEtsi organizaci. DalSimi
organizacemi, které se zabyvaji sportovanim osob se zrakovym postizenim jsou naptiklad

Tyfloservis, TyfloCentra nebo Kafira.
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Naplni prace CSZPS je koordinovat, sdruzovat a organizovat sportovni a pohybové
aktivity pro osoby se zrakovym postizenim na odborné a profesionalni rovni. Mezi tyto osoby
fadi svaz jedince vSech vékovych kategorii s riznymi druhy i stupni zrakového postiZeni.
CSZPS také zajistuje a vytvaii vhodné sportovni a t&lovychovné podminky z metodického,
organiza¢niho, ekonomického i personalni hlediska. Zodpovédnosti kazdého jedince se
zrakovym postizenim je konzultace dané sportovni aktivity s odbornym ocnim Iékarem.
(CSZPS, 2022)

CSZPS je ¢lenem riiznych dilezitych sportovnich organizaci, jimiz jsou:

o Cesky paralympijsky vybor — CPV,

e Mezinarodni paralympijsky vybor — IPC (prosttednictvim CPV),
e Mezinarodni asociace pro zrakovée postizené sportovce — IBSA,
e Mezinarodni asociace zrakové postizenych Sachistli — IBCA,

e Unie zdravotn¢ postizenych sportovci — UZPS,

o Ceska unie sportu — CUS (prostiednictvim UZPS) a

o Cesky svaz cyklistiky — CSC. (CSZPS, 2022)

CSZPS organizuje a G&astni se rznych soutéZi, které jsou rozdélené na postupové,
kvalifikaéni a mistrovské. Dale se jedinci se zrakovym postizenim mohou ucastnit
mezinarodnich soutézi, mistrovstvi Evropy a svéta, letnich i zimnich paralympijskych her
a Sachovych olympiad. Tyto soutéze klasifikuji zrakové postizeni dle pravidel IBSA. (Janecka,
2012, s. 71-72)

Nejvice klubt se nachazi v Praze, dalsi nalezneme v Brn¢, Olomouci, Hradci Kralové,
Zling, Ceskych Budgjovicich, Plzni, Usti nad Labem, Opavé ale i v mensich méstech jako jsou
Kyjov nebo Lovosice. Kazdy z téchto klubti se zamétfuje na rlizné sporty. Ptiklad nékterych
klubtli nachézejicich se v této organizaci jsou zminéné nize.

Seznam sdruzenych klubii dle CSZPS ze srpna roku 2021 obsahuje 17 klubii. V Praze se
nachazi 4, kdy se kazdy vénuje jinému sportu, pro ptiklad SK Tyflosport na Praze 3 se vénuje
bowlingu, potapéni, raftingu, turistice (i vodacké) a showdownu. Simulovanou zvukovou
sttelbu mohou jedinci se zrakovym postizenim provozovat v Praze, Olomouci nebo Plzni.
Kuzelkam se vénuje klub v Brn¢ nebo Opavé. Zimnim sportim vénuji pozornost organizace na
Praze 1, Praze 5, Praze 10 a zimnim sportim pro zaky zakladnich Skol v Brné. Poslednim
sportem zminime fotbal pro nevidomé, ktery provozuje jeden z klubii v Brné. Dalsi sporty,

kterymi se kluby zabyvaji jsou tandemova cyklistika, bowling, Sachy, windsurfing, goalball,
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parastielba, potapéni, veslovani, parabiatlon, kondi¢ni cviceni, vzpirani, atletika a plavani.
(CSZPS, 2022)

Organizace Tyfloservis se zaméfuje predev§im na zdravotné-edukacni sluzby a socidlni
rehabilitaci. V ramci pohybovych aktivit je moZzné sem zafadit prostorovou orientaci
a samostatny pohyb. Volnoc¢asové aktivity zamétené na sport nenabizeji. (Tyfloservis, 2022)

Organizace SONS ma k dispozici klub s ndzvem Aktiv, ktery se mimo jiné vénuje
1 sportovani. Na webovych strankach maji kalendat akci, ve kterych jsou bohuzel v poslednich
letech zminény pouze cestovatelské zazitky. V Olomoucké pobocce ovSem pravidelné, jednou
za dva tydny, chodi jedinci protdhnout své téla na bowling. (SONS, 2022)

Kromé nécviku prostorové orientace a samostatného pohybu nabizi spole¢nost Kafira také
aktivizacni Cinnosti, mezi které fadi pravé i Cinnosti sportovni. Na webovych strankach je
v kalendafi sportovni klub, ktery neni blize specifikovany a cvi€eni pro zdrava zada, které se
zaméfuje na nacvik spravného sezeni, dechové techniky, protaZeni ztuhlych svalt krku a ramen
a na protazeni zddového svalstva. (Kafira, 2022)

TyfloCentra také nabizeji rizné pohybové aktivity. V TyfloCentru Olomouc mohou
jedinci dochéazet na zvukovou stielbu, jogu anebo vyrazit na turistiku. TyfloCentrum Brno
nabizi aktivit jeSt€ vice, mezi nimi napfiklad petanque, bowling, discgolf, minigolf nebo
plavani. Jizdu na dvoukole, laserovou stfelbu nebo showdown mohou jedinci provozovat
v TyfloCentru Hradec Kralové. I v Opavé mohou byt jedinci se zrakovym postiZzenim aktivni,
mistni TyfloCentrum nabizi plavani a turisticky klub. Jako posledni ptiklad pfiddm
TyfloCentrum v Jihlavé, kde se jedinci mohou vénovat zvukové strelbé, brusleni ¢i kurzu
sebeobrany. VySe zminéné aktivity jsou erpany z webovych stranek a vyro¢nich zprav danych
TyfloCenter.

Soucasné moznosti sportu pro jedince se zrakovym postizenim jsou celkem rozsahlé
a 1 rozmanité. Samoziejmé¢ velmi zélezi na misté bydlisté jedinci, ale pokud o dané aktivity

maji zajem, je mozné se k nim vzdy néjak dostat.

2.3 Moznosti pohybovych aktivit

Jedinci se zrakovym postizenim mohou sportovat i na vyssi, profesionalnéjsi, trovni,
a to diky CSZPS ktery, jak je vy$e zminéno, sdruzuje sportovni kluby po celé¢ Ceské republice.
Diky tomuto svazu, ktery je Clenem ruznych dulezitych organizaci je pro profesionalni
sportovce se zrakovym postizenim mozné se ucastnit letnich ¢i zimnich paralympijskych her,

a to v misté konani olympijskych her. Nabidka sportit dostupnych k zavodéni na paralympiadé
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je omezend, ale uz rozSifen&j$i neZ v minulosti. Sportu se mohou jedinci vénovat
i neprofesionalné, ve svém volném case.
V Ceské republice jsou sportovni aktivity provozovany v ramci CSZPS a fadime mezi né:
e alpské lyzovani,
e atletiku,
e bowling (s deseti kuzelkami),
e bézecké lyzovani,

e cyklistiku,

o futsall,
e goalball,
¢ judo,

e kuzelky (s deviti kuzelkami),
e plavani,
e showdown,
e silovy trojboj,
e tandemovou cyklistiku,
e Sachya
e zvukovou stielbu. (Janecka, 2012, s. 72)
Na webovych strankach CSZPS (2022) jsou pro doplnéni uvedeny jesté dalsi sporty:
o fotbal,
e veslovani,
e radiovy orientacni béh,
e Dbaseball,
e jachting,
e ledni hoke;j,
o lukostielba,
e para triatlon,
e tenisa
e turistika.
Letni paralympijské hry maji téz svou historii, a to uz od roku 1952, kdy se Velké Britanii
uskutecnily tzv. mezindrodni hry vozic¢kait s G€asti 130 sportovct. Tyto hry se v roce 1960, pii

ptilezitosti dalSich letnich olympijskych her, ptejmenovaly na paralympiady. OvSem az v roce
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1976 se paralympiada rozsifila k osobdm se zrakovym postizenim. Do této doby se jich
zucastilovali pfedevsim lidé na vozicku. (Janecka, 2012, s. 7-13)
V ramci paralympijskych her jsou také vymezeny urcité sporty, kterych se jedinci se
zrakovym postizenim mohou zc¢astnit. Mezi sporty na letnich paralympijskych hrach se fadi:
e tandemova cyklistika (na silnici ¢i draze),
o fotbal,
e goalball,
e jezdectvi,
¢ judo,
e veslovania
e plavani. (Janecka, 2012, s. 73)

I zimnim paralympijskym hrdm piedchézi urcity vyvoj. Zimnim paralympijskym hram
pfedchazely tzv. mezinarodni zavody pro osoby s postizenim v lyZovani v roce 1970, poté
mistrovstvi svéta v lyzovani v roce 1974. Az vroce 1976 se konaly oficidlné prvni zimni
paralympijské hry, kterych se ucastnili lyzafi se zrakovym postizenim ¢i amputacemi
kteti ziskali cenné kovy. (Janecka, 2012, s. 14-15)

Na zimnich paralympijskych hrach se jedinci mohou ucastnit pouze tfech sportl, jimiz
jsou:

e alpské lyzovani,
e biatlona
e severské lyzovani. (Janecka, 2012, s. 73)

Kromé profesionalnéjsi sportovni tirovné, kterd je vySe zminéna, nabizeji volnoCasové
sportovni aktivity i organizace jako Tyflocentrum nebo Kafira, které byly vice popsany
v kapitole 2.2.2. V ramci détstvi a mladsiho Skolniho véku se déti a Zaci setkavaji s pohybem
v ramci matefskych a zakladnich Skol nebo pravé i pii volnocasovych aktivitdch. Pohybové
aktivity na zakladni Skole a volnocasové aktivity pro zaky mladSiho Skolniho véku jsou blize

popsany v kapitole 3.1.
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3  Ramcovy vzdélavaci program zakladniho vzdélavani

Pro vzdélavani nejen na zdkladnich Skolach jsou stézZejni kurikularni dokumenty, ze
kterych je nutné vychazet pro osvojeni vSech potiebnych dovednosti a ziskani informaci pro
navazani dalSiho studia ¢i pro celkové pouziti v zivoté. Takovym dokumentem je prave
Rémcovy vzdélavaci program, ktery je vydavan Ministerstvem Skolstvi, mladeze
a té¢lovychovy.

Ramcové vzdelavaci programy (dale jen ,,RVP*) byly do procesu vzdélavani zavedeny
Zakonem 561/2004 Sb., o ptedskolnim, zdkladnim, stfednim, vys$§im odborném a jiném
vzdélavani, téz znamy jako Skolsky zakon. Tyto RVP jsou ramcem pro tvorbu $kolnich
vzdélavacich programl Skol vSech obord, pocinaje pfedSkolnim vzdélavanim, zakladnim
vzdélavani a sttednim vzdélavanim, véetn¢ zdkladniho uméleckého a jazykového vzdélavani.
(Ramcové vzdélavaci programy, 2022)

Tyto RVP stanovuji pfedevsim konkrétni cile, formy, délku a povinny obsah vzdélavani.
Obsah vzdélavani by mél byt nejen vSeobecny, ale ve vyssich ro¢nicich také odborny podle
zaméteni daného vzdé€lavaciho oboru. RVP téz urCuje organizacni usporadani, podminky
pribéhu a ukoncovani vzdélavani a v neposledni fad¢ zasady pro tvorbu skolnich vzdélavacich
programt, které si tvoii kazdad Skola individualné, pravé s vychodiskem z RVP. (Ramcové
vzdélavaci programy, 2022)

RVP by mély odpovidat nejnovéjSim poznatkiim z disciplin védy, jejichz zaklady
a praktické vyuziti méa zprostfedkovat vzdélavani. Také by mély brat v potaz nejnovéjsi
poznatky zpedagogiky a psychologie o metodach, které jsou ve vyufovani ucinné
a o organiza¢nim uspotfadani dané¢ho vzdélavani, které je pfiméfené véku a rozvoji zaka Ci
studenta. (Ramcové vzdéelavaci programy, 2022)

Pro nas je stézejni RVP pro zakladni vzdélavani (dale jen ,,RVP ZV*). Tento RVP ZV se
déli celkem na Ctyfi ¢asti. V prvni ¢asti se jednd o vymezeni RVP ZV v systému kurikularnich
dokumentii a seznameni s principy a tendencemi zakladniho vzd€lavani. V ¢asti druhé je
charakterizovano zakladni vzdélavani, tudiz povinna Skolni dochédzka, organizace vzdelavani,
hodnoceni vysledkl a ukoncovani zakladniho vzdelavani. Treti Cast je nejobsahlejsi a vymezuje
cile a pojeti zdkladniho vzdélavani. Stanovuje klicové kompetence a ptedstavuje devét
vzdélavacich oblasti a jejich vzdélavaci obory. Pro 1. stupen zékladni Skoly je vzdélavaci obsah
(oCekavané vystupy a ucivo) ¢lenén na 1. obdobi (1. az 3. ro¢nik) a 2. obdobi (4. az 5. ro¢nik),
které usnadnuji rozdéleni obsahu vyucovani do jednotlivych ro¢nikli. Ocekavané vystupy

vymezuji ptedpoklad zplsobilosti zakii vyuzivat osvojené uc¢ivo v bézném zivoté na konci
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5. a 9. ro¢niku. Obsahuji tedy zdvaznou uroveil vystupl, které musi byt na konci 1. stupné
(5. ro¢nik) a na konci 2. stupné (9. ro¢nik) dodrzena. Ocekavané vystupy na konci 3. ro¢niku
urcuji pouze nezadvaznou urovei formulovani vystupli. O¢ekavané vystupy jsou oznaceny kody,
které obsahuji zkratku daného vzdélavaciho oboru, oznaeni ro¢niku a dalsi. V posledni ¢asti
RVP ZV je obsazeno vzdélavani zaki se specidlnimi vzdélavacimi potfebami, vzdélavani zakh
nadanych a mimofadné nadanych, rizné podminky pro uskuteciovani zakladniho vzdélavani
vychézejiciho z RVP ZV a zasady pro zpracovani, upravovani a vyhodnocovéani Skolniho
vzdélavaciho programu. (Rdmcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani, 2021)

Vzdélavani zaki se specidlnimi vzdélavacimi potfebami a zakl nadanych je i blize
specifikovano ve Vyhlasce 27/2016 Sb.

Nejnovéjsi revize RVP ZV byla Ministerstvem Skolstvi, mladeze a t€lovychovy vydana
v roce 2021 a jejim cilem byl modernizace obsahu vzdélavani pro potieby 21. stoleti. Mezi
nejvetsi zmeény v ramei této revize spada pridani kompetence digitalni pro rozvoj digitalni
gramotnosti zakli a byla pozménéna vzdélavaci oblast Informatika. RVP ZV je jednim

vvvvvv

znalost.

3.1 Pohybové aktivity na prvnim stupni zakladni Skoly

Zaci se na prvnim stupni zakladni $koly setkavaji s pohybem v ramci télesné vychovy. Na
nékterych zakladnich Skolach jsou po vyucovani zfizovany sportovni krouzky. Cilem hodin
télesné vychovy je rozvijet u zaka jejich pohybovy rezim, spravné drzeni téla a sezndmit je
s bezpecnosti a organizaci télocviny, s vhodnym oblecenim na télesnou vychovu apod. Népln
téchto hodin vychéazi z rdmcového vzdélavaciho programu zdkladniho vzdélavani, které je
vydané ministerstvem Skolstvi, mladeze a t€lovychovy.

Hodiny télesné vychovy mohou byt velmi rozmanité, zalezi na osobnosti a kreativité
vyucujicitho pedagoga. Dand vyucovaci hodina by méla zadinat nastupem a sdélenim cild
a aktivit, které budeme s zaky d¢€lat. PokraCovat by méla rusnou ¢ésti, kdy se tepova frekvence
zakl zvySuje a jejich organismus bude dostate¢né zahtaty na naslednou dynamickou rozcvicku,
ktera se tvori dle Kosova desatera a zaméfuje se na Casti téla, ktera budeme nejvice pouzivat
v hlavni ¢asti pfi napliiovani cile hodiny. Po rozcvicce néasleduje hlavni ¢ast, kdy plnime cil
nasi hodiny. Cilem hodiny miZe byt rozvoj spoluprace vtymu vramci zavodnich her,

seznameni s atletickymi disciplinami nebo sezndmeni se sportovni nebo pohybovou hrou
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a mnoho dalSich. Zavérecnou ¢ast hodiny tvoii relaxacni hry na zklidnéni zakt ¢i zavérecné
statické protazeni.

Do hlavni ¢asti je mozné zatfadit mnoho aktivit na rozvoj pohybovych dovednosti zaka
a kazdd ma sva urcita specifika nacviku. Jinak budeme postupovat u zadka nevidomych, jinak
u zakl se zbytky zraku a Zzakl slabozrakych a odlisné u zdkd intaktnich. Dané specifika

nejcastéjSich zrakovych postizeni jsou blize popséana v kapitole 3.2.

3.1.1 Pohybové schopnosti

S Zéky na prvnim stupni zakladni Skoly rozvijime tyto schopnosti pfi rozcvi¢ovani, pomoci
raznych zavodnich her, kam je mozné zatadit discipliny zaméfené na rozvoj rychlosti a skoki,
anebo pomoci zakladnich gymnastickych cvika.

Osvojovani a zdokonalovani pohybovych schopnosti pfedchazi dostatecné rozcviceni
k zahtati a uvolnéni svalstva a jeho protazeni. Pohybové schopnosti jsou rozsahlou kapitolou
zahrnujici cviceni pro rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily, obratnosti, kloubni pohyblivosti
a obecné pohybové koordinace. Vétsina téchto schopnosti se jesté nadale déli. (Cermak, 1997,
s. 68-70)

Mezi prostifedky pro rozvoj rychlosti fadime béh do délky 100 metri. Pro zaky prvniho
stupné bychom zvolily jesté kratsi vzdalenost, fidime se dle jejich sportovnich dovednosti. Do
této kategorie spada i skdkani na rovin¢ (mtze byt na ¢as) nebo rychlost na zvukové znameni.
Tzv. reakéni rychlost (na zvukové znameni) obsahuje naptiklad zmény poloh (z lehu na biiSe
se prevalit na zada atd.) nebo vybé¢h z rtiznych poloh (leh na bfiSe, ze diepu apod.). Ve vyssich
stupnich zékladni Skoly lze rozvoj rychlosti trénovat i pfi hodu mickem s rozbéhem nebo
vybéhem z nizkého startu. (Cermak, 1997, s. 68-69)

S rozvojem vytrvalosti se na prvnim stupni zékladni Skoly spi§ nesetkdme. Jednd se
pfedevsim o vytrvalostni béhy stejnym tempem po dobu nejméné 5 minut, beéhy na 600-800
metrt rovhomérnym tempem nebo béhy v délce 300-1000 metrt a stfidavym tempem. S Zaky
tyto vytrvalostni béhy lze ur€ité¢ vyzkousSet pomoci vhodné motivace a kratSi vzdalenosti.
(Cermak, 1997, s. 69)

Pro rozvoj sily pracujeme s vlastnim svalstvem, tudiz je vhodné zatadit do télesné vychovy
i cviky pro posileni bfiSnich a zddovych svali, dolnich i hornich koncetin a svalstva trupu.
Mimo jiné sem fadime poskoky na jedné noze i snozmo, vystupy a vyskoky na zvysenou
podlozku (lavi¢ku), skoky do vySky zmista i za pohybu nebo hody rliznym nacinim

(pfizptisobenym véku zaki). (Cermék, 1997, s. 69)
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Obratnost lze rozvijet pomoci rtiznych sportovnich her, skokti na trampolin€ ¢i cvicenim
na nafadi. (Cermak, 1997, s. 69)

Zminénou kloubni pohyblivost rozvijime protahovacimi cvi€enimi. Zaméfujeme se na
cviky na rozvoj pohyblivosti ramen, patete a panve, ale i na cviky pro zvyseni rozsahu pohybu
ky¢li, loktti a podobng. (Cermék, 1997, s. 69-70)

Obecnou pohybovou koordinaci rozvijime vlastné pti kazdé pohybové ¢innosti. V télesné
vychové bychom rozvoji pohybové koordinace mohli pfispét naptiklad v ramci gymnastickych
cvideni, preskokil gymnastického nafadi, mi¢ovych her a prekazkovych drah. (Cermak, 1997,
s. 70)

Zminéné pohybové schopnosti pomahaji zakiim poznat 1épe jejich té€lo a umét s nim
vhodné pracovat pii riiznych pohybovych ¢innostech. Zabavna a kreativni forma usporadani
hodin télesné vychovy zamétenych na rozvoj vyse uvedenych schopnosti podnécuje Zaky

k pohybu a motivuje je do dalSich hodin i let.

3.1.2 Pohybové hry

Pohybové hry zatazujeme nejen do hodin télesné vychovy, ale i pfi pobytu na Skole
v ptirod¢, ve venkovnich prostorech a na prochazkach, v parcich. Pohybové hry rozviji vyse
zminéné pohybové schopnosti, které¢ zaka motivuji k dalsi aktivité a zlepSuji jeho koordinaci
a drzeni téla. Pohybovych her existuje obrovské mnozstvi. Na nekteré miizeme zavzpominat
znaSich mladSich let, ale mnoho her mizeme objevit i v riznych kniznich publikacich,
casopisech ¢i na webovych strankach. Pohybové hry mohou mit riizné zaméteni a je mozné
k nim vyuzit bézné i netradi¢ni pomiicky nebo hracky. Pro zéky se zrakovym postizenim je
dilezité mit vzdy pomtcky kontrastné barevné, vyrazné oznac¢ené misto, kam dob&éhnout apod.

I pohybové hry se nadale rozdé€luji dle rozvoje urcitych pohybovych schopnosti. Mezi
pohybové hry rozvijejici rychlost miizeme zatradit rizné zavodni hry. Pro ptiklad bude par her
uvedeno a vysvétleno:

e obihani met — mety (kuzele) jsou postavené na jedné strané télocvicny, druzstva
stoji na druhé strané t€locvicny (cca 15 metril), jedinec z druzstva musi vyb&hnout,
obéhnout metu (spoluzaka) a predava dotykem Stafetu dal§imu v tymu, ¢i druzstvo
dobéhne prvni, ziskava bod;

e vyvolavani ¢isel — jeden ¢len z druzstva opét stoji samostatné (= meta), ostatni

¢lenové v druzstvu si rozdaji €isla, ti, ktefi stoji samostatné, vyvolaji jedno ¢islo,

32



jedinec z druzstva s danym c¢islem musi vyb&éhnout a metu (spoluzéka) ob&hnout
a vratit se zpét k tymu, kdo dob&hne prvni, ziskava bod;
e Stafetové zavody riznych druhd. (Cermak, 1997, s. 71-72)

Vytrvalostni béhy, jak jiz bylo zminéno, nebyvaji na prvnim stupni pfili§ vyuzivané. Je
mozné ale vyzkousSet ur€ité aktivity a tim zakiim tuto disciplinu pfiblizit. Mtizeme napiiklad
stanovit uréitou délku a &as, za ktery ji Zaci maji ub&hnout (napt. 200 metri za 1:30 min.). Zak,
ktery se tomuto Casu nejvice piiblizi, ziskdva bod. Vzhledem k naroc¢nosti béhu muize byt
ziskany bod vyuzity formou vybéru relaxacni hry apod., tzn. Zaci by nesbirali body na vyhru.
(Cermék, 1997, s. 72)

Pro rozvoj odrazové sily mizeme tentokrat zminit soutéz jednotlivct. Zadanim je
(snozmo, po pravé noze, po levé noze) a pohyb by mél byt bez zastaveni a plynuly. Kazdy zak
miZze soutéZit sdm za sebe, ¢i pii tymové verzi miiZzeme pocet skokil jedinct secist a ziskame
vysledek za cely tym. (Cermak, 1997, s. 72)

Osvojeni a zdokonaleni hazeni miiZze zacit naptiklad hazenim jedinct micka o zed’, poté
ptihravani ve dvojicich az dospé€ji k hodu na cil. Micky nejdiive volime mekké, naptiklad
molitanové. Mezi hod na cil mizeme zaradit i prohozeni micku obruci, zasah terce, ktery je ze
zvukoveé odlisného materidlu (igelit, plech) nebo pozdéji i hod na pohyblivy cil. Postupem casu
muizeme vyzkousSet i hod na cil ze sedu a z kleku. Dalsi etapou zdokonalovani v hodu mohou
byt naptiklad hody do dalky nebo do vysky. V ptipadé, Ze maji Zaci jiz dostatecné osvojené
hazeni, mizeme zagit hrat piehazované micové hry. (Cermak, 1997, s. 73)

Prostorovou i pohybovou orientaci miizeme procvicovat pomoci sluchové orientace. Tyto
aktivity jsou urcené predevsim pro zaky nevidomé, ale bylo by mozné je upravit i pro potieby
zaku se zbytky zraku ¢i zaki slabozrakych. Tyto aktivity si mizeme piedstavit jako chiize nebo
béh za zvukovym signalem ¢i sledovani trasy ozvu¢ené¢ho mice. Mizeme pro zaky také vytvofit
labyrint z zinének, kdy je dréaha rizné zakfivena a ma start i cil. Zak bud’ mtize zkusit projit
drahu sam nebo ho miize slovné navigovat nékdo ze spoluzaki. (Cermak, 1997, s. 73)

Pii zatazeni pohybovych her do hodin télesné vychovy se fantazii meze nekladou. Je
vhodné pro zaky obcas i tyto zdvodni hry néjakym zplisobem obménovat, aby je stale bavily.
V tymu by Zaci m¢li byt maximalné po 4. Pfi organizaci téchto her klademe dliraz na dostate¢né
procviceni svalli, vhodné znaceni startu, trasy a cile a vhodné pomicky s dlirazem na

individudlni potieby zaki.
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3.1.3 Rytmické formy cviceni

Spojeni pohybu a hudby nebo rytmu je specifickou ¢innosti. Zaci se s ni dle mého nazoru
nejcasteji setkavaji v matetské Skole v podobé béasnicek s pohybem. Navazuje se na n¢ casto
1 v hudebni vychové, a to jiz v rdmci pisni s pohybem. V télesné vychové jsem se s vyucovaci
hodinou spojenou s hudbou nebo rytmem pftili§ nesetkala. Pouziti hudby i rytmu do télesné
vychovy mliZze byt celkem rozmanité. Lze vymyslet bud’ zahtivaci hru do rytmu, rozcvicku na
piseni, anebo celou hlavni ¢ast zaméfenou na tanecni choreografii. Nacvicené choreografie
mohou mit dalsi vyuziti, naptiklad pro vanoc¢ni besidky a podobné. Tyto aktivity samoziejmeé
musi respektovat individudlni potfeby 74kl a jejich zrakové postizeni. Ve vétSiné piipadi se
tedy vyhybame rychlym a hlubokym ptfedklontim ¢i doskokiim na tvrdé podlozky apod.

Tyto aktivity mohou byt pro zaky piijemnou zménou v béznych hodinach télesné vychovy.
Jsou pro né ¢asto nevSednimi a mohou si vyzkouset a osvojit si novy pohyb. Dle RVP (2021)
se do rytmické formy cviceni fadi kondi¢ni cviceni s hudbou nebo rytmickym doprovodem,

jednoduché tance, zéklady estetického pohybu a vyjadieni melodie a rytmu pohybem.

3.1.4 Zaiklady gymnastiky

Dle Réamcového vzdélavaciho programu fadime do zakladd gymnastiky na 1. stupni
zakladni skoly pripravna cviceni, akrobacii, cviceni s nadCinim a na naradi, které je velikosti

1 hmotnosti odpovidajici danému ro¢niku.

3.1.5 Zaklady sportovnich her

V télesné vychoveé se zaci seznamuji také se zjednoduSenymi pravidly sportli, uci se
manipulovat s mickem, palkou a dal$im hracim nac¢inim, které opét musi odpovidat velikosti
a hmotnosti danému ro¢niku. Zaroven se pii sportovnich hrach také uci spolupracovat, ale i hrat
sami za sebe. Na Skolach pro zdky se zrakovym postizenim si zaci téZ osvojuji pravidla

a celkové hru showdown, ktera je u nich, z mé praxe, velmi oblibena.

3.1.6 Zaklady atletiky

V nasledujici kapitole je zkraceny popis nacviku jednotlivych disciplin jak pro zéky
nevidomé, tak i pro zaky se zbytky zraku ¢i slabozraké. Nejcastéji se Zaci pravdépodobné setkaji

s nacvikem bé€hu, nacvikem hazeni a nacvikem skoku dalekého. Zalezi na individualnich
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schopnostech a druhu a typu postizeni zaki a tfidy jako celku. VSem aktivitam musi predchazet
dostate¢né procviceni a protazeni svalli, a hlavné vhodna motivace k ¢innosti.

Pro nacvik béhu je pro vSechny zaky se zrakovym postizenim diilezity vhodny terén, ktery
je bez prekazek a dostatedné Siroky (nejlépe atleticka dréha). Zaci slabozraci a nékteii Zaci se
zbytky zraku nebudou mit pravdépodobné problém s ndcvikem béhu. Ten nastava u jedinct
nevidomych, ktefi uz k navigaci potiebuji traséra. Ten jedinci s téZkym zrakovym postiZzenim
zajistuje pohyb bezpecnym smérem. Zpisoby vedeni osob nevidomych piti béhu mohou byt
dva. Prvnim je hlasové navadéni, kdyz jedinec nevidomy bézi a pted nim pozadu bézi navadéc,
ktery opakuje domluvené slovo, dle kterého se jedinec nevidomy fidi. Druhym zptisobem je
vyuziti traséra, ktery bézi vedle osoby nevidomé a jsou k sob¢ ptivazani provazkem ¢i gumou.
percepci a trasér muze vydavat zvuky jeSté napiiklad chrastitkem. Pfi ztrat¢ zraku miZze
vzniknout i porucha motoriky a rovnovahy, a i proto je dilezité, aby pfed béhem osoby
nevidomé meli dostateéné osvojenou samostatnou chlizi s bilou holi i bez ni. U osob
nevidomych dale pokracujeme s nacvikem béhu pomoci atletické abecedy. Nejdiive vsak
ucime jedince spravné pouzivat paze. Trasér piedvede spravnou polohu pazi a jejich pohyb,
osoba nevidomd si tento proces osahd a zkusi ho sama napodobit. Poté tedy zatazujeme
atletickou abecedu a ptipadné vedeme jedince k udrzeni sméru bez vychylek. Pro bézce se
zbytky zraku je nacvik béhu obdobny jako u osob nevidomych. Snazime se ovSem vyuZzit jejich
zbytky zraku, tudiZ mame pfipravené zvétSené obrazky pohybu ¢i vyuzijeme moznost natoceni
videa a zpomaleni pohybu. Osoby se zbytky zraku je vhodné mit rozd¢lené do skupinky po cca
3 lidech pro dostatek individualniho pfistupu. U jedinct slabozrakych nejsou pfili§ specifické
podminky pro nacvik behu, ov§em musime vynechat cviky, které by mohly uskodit jejich zraku.
(Cermak, 1997, s. 27-28)

Zminéna bézecka abeceda se ptilis nelisi od té, kterou pouzivaji intaktni jedinci. Nejvétsim
rozdilem tu je skute¢nost, ze si zaci nevidomi musi osahat traséra pii daném pohybu. Problémy
mohou vzniknout pfi rytmizaci pohybu. V tu chvili se jedinec s postizenim chytne bok traséra,
ktery pohyb vykonava v rytmu a on se snazi ho napodobit. Pii bézecké abeced¢ vyuzivame
liftink, skipink, zakopavani a ptfedkopavani. Tyto ¢tyfi cviky nejdiive trénujeme na misté, az
poté s pfesunem. Chybami pii béZzecké abecedé mohou byt strnulé pohyby, které prameni ze
strachu, nespravné pohyby rukou a nespravny uhel v lokti a jiz zminénd nespravna rytmizace.
(Cermak, 1997, s. 28-29)

Pro start pfi béhu se nejcasteji vyuziva vysoky a polovysoky start. Je vhodny pravé do

vyuky na 1. stupni zékladni Skoly pro zéky se zrakovym postizenim, pro osoby, které nesmi
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délat hluboké predklony nebo pro méné obratné nevidomé jedince. Pokud chceme Zaky naucit
startovat z nizkého startu, dle metodického nacviku postupujeme od startu vysokého, pies
polovysoky az k tomu nizkému. (Cermak, 1997, s. 29-30)

Nécvik skoku do dalky je pro osoby nevidomé a se zbytky zraku velmi naroc¢ny. Jedinec
se musi soustfedit na prostorovou orientaci, na udrzeni pfimého b&hu, na spravny nacvik
pohybi, ale také musi vnimat traséra, se kterym musi byt dobfe sehrani. Pro jedince se
zrakovym postizenim predstavuje skok do dalky vlastné skok do nezndma a mulze pfi ném
snadno dojit ke zranéni. Cely nécvik a osvojeni této atletické discipliny je i ¢asové narocny.
Nejdiive jedince seznamime s prostiednim celé drahy, rozbéhu i doskocistém. Pokracujeme
nacvikem skoku z mista a v okamziku, kdy jsme si jisti, Ze jedinec se zrakovym postiZzenim
odboural strach ze skoku do prazdna, ptechidzime ke skoku z ndkroku. Jedinec vzdy musi
dopadnout na obé nohy. Béhem prodluzovani vzdalenosti rozb&éhu pozorujeme jedince, ze které
nohy se Castéji a Iépe odrazi, tu pak uréime jako nohu odrazovou. Nejvhodnéj$im zpiisobem
techniky letu je pro jedince nevidomé skréeny zplsob. Pfi skréeném zptsobu letu je stehno
nohy $vihové celou dobu letu pokrcené a tésné pred doskokem jedinec predkopava nohy pred
sebe. Metodicky postup zahrnuje nékolik bodi, které budou nyni zminény. Jednd se o
odrazovou prupravu, techniku skokanského b¢hu, rozbéh a spojeni odrazu s rozbéhem, nacvik
letu a doskoku, vyméteni rozb¢hu, a nakonec i navadéni osoby nevidomé. Pfi rtiznych zavodech
mohou jedinci se zrakovym postizenim vyuzit tzv. navadéct, jimiz jsou osoby, diky kterym se
jedinci orientuji v celé draze a védi, kdy vyskocit. Jedinci nevidomy mohou tyto navadéce
vyuzit dva, osoby se zbytky zraku pouze jednoho. I skoku dalekému se nékteii jedinci musi
vyhybat. Jedna se pfedevSim o jedince, jeZ jsou postizeni kratkozrakosti (myopia gravis),
raznymi druhy odchlipnuté sitnice, nadory nebo luxaci cocky. Dtlezitd je u vSech jedinct
konzultace s o¢nim lékafem. (Cermak, 1997, s. 34-38)

Nécvik skoku do vysky je dal§im naro¢nym ukolem pro jedince se zrakovym postizenim.
Na 1. stupni zékladni Skoly se s nim setkame ziidka. Metodiku nacviku je opét specifické a
jedna se o dlouhy proces. Intaktni jedinci si vysku latky a vzdalenost pohlidaji zrakem, zatimco
jedinci se zrakovym postizenim si tyto informace musi zajistit pomoci hmatu. (Cermak, 1997,
s. 42)

Vzhledem k vyskytu nacviku skoku do vysky na 1. stupni zakladni skoly se jim tato
kapitola dale nebude zabyvat. Pro potfeby pedagogt je metodicky nacvik podrobné vysvétlen
v publikaci od Cerméka, 1997.

Osvojeni techniky hodu mickem a hazeni celkové je ptredpokladem pro dal§i nejen

télovychovné aktivity zdka. Pro Zaky na prvnim stupni se jedna o jednoduchy hod vrchnim
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obloukem jednou rukou, a to zmista a pozdéji i z pohybu. K rozhodujicim pohybovym
schopnostem pro Uspé$né osvojeni hazeni se fadi sila, rychlost, obratnost a vytrvalost. Metodika
probiha ndzornou ukazkou a slovnim popisem jednotlivych etap. Zakim slabozrakym staci
dané pohyby pfedvést, zatimco u zakt nevidomych je potieba, aby si dany pohyby osahali
a poté sami vyzkouseli. Pfi této zkousce, aby si pohyb nezafixovali nespravng, jsou jesté jejich
pohyby ptipadné upravovany pedagogem c¢i doprovodnou osobou. Pro prvni pokusy hazeni
pouzivame nacini, které je 1épe ovladatelné, naptiklad leh¢i micek. Postupem Casu prechazime
k nacini s téz8i ovladatelnosti a k hodu z chtize ¢i béhu. Mic¢ek by mél byt v dlani sevieny
a prsty by ho mély obejmout celou svou délkou. Hazeni mic¢ku si zaci mohou osvojit bud’
z ¢elniho postaveni ¢i bo¢niho postaveni trupu. Metodika hodu micku z ¢elniho postaveni
probiha hodem nejdiive obéma rukama, poté preferovanou rukou, a pfi stoji mirn€ rozkro¢ném
s vahou téla predevs§im na Spickach. Pozdé&ji je mozné zménit postoj nohou, kdy pfi preferované
pravé ruce pro hod, pfedkro¢ime levou nohou pied télo a lehce pokr¢ime v koleni. V tomto
ptipadé se vaha cel¢ho téla prendsi v ramci danych fazi hodu. V obou moznostech nacviku je
preferovana paze pro hazeni vzpazena vzhiru, ale zaroveil dozadu nad rameno. Kontrola sméru
hodu u zakt nevidomych probiha natazenim obou rukou, které jsou spojené. Rukama si ukazuji
na osobu, kterd je slovné naviguje, kam micek odhodit. Hod z mista a bo¢niho postaveni trupu
je obdobny jako hod z ¢elniho postaveni. Pti preferované pravé ruce je leva noha v prednozeni
anad zemi, mifi smérem hodu. Pii ptipravé na hod je vaha na zadni, pravé, pokréené noze, poté
se vaha presunuje na levou, pfedni, nohu. Ob¢ nohy ale zlistdvaji v kontaktu se zemi. VSechny
tyto aktivity jsou spojeny s vyuzitim sily, a proto nejsou vhodné pro sportovce, ktefi jsou
postizeni myopii gravis, glaukomem s kolisavym nitroo&nim tlakem a luxaci ¢ocky. (Cermak,
1997, s. 47-56)

Osvojovani a trénink téchto aktivit pro zaky se zrakovym postizenim je nejen Casové

wewr

motivace a také pozitivni zpétna vazba. Veskery nacvik zavisi na individudlnich pfedpokladech
jedince, ale 1 celé tfidy. Pro motoricky obratnéjsi jedince je mozné vyzkouSet nacvik
Stafetového béhu. Ten by s nejvétsi pravdépodobnosti zvladli az Zaci na 2. stupni zékladni

Skoly. Nejvétsi zajimavosti na tomto béhu je predavka, kterd probihd pouhym setkanim bézct.

3.1.7 Plavani

Pii vyuce plavani se ¢asto pedagog stdva pouze dozorem a na plaveckém bazénu si zaky

ptebira dana plavecka Skola ¢i ucitel plavani, ktery ma zaky v této dob¢€ vyucovat plavani. Jedna
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se o zakladni plaveckou vyuku a probihd piedevsim od 2. ro¢niku do 4. ro¢niku prvniho stupné
zakladni Skoly. Plaveckymi Skolami je ¢asto doporucovano, aby Zaci navstévovali plaveckou
vyuku ve dvou az tfech po sob¢ jdoucich letech. Pfi hodindch plavani si Zaci zvykaji na vodni
prostfedi, u¢i se zakladnim plaveckym dovednostem a spravné plavecké technice. Soucasti
hodin plavani je téZ uceni se prvkiim sebezdchrany jak v plaveckém bazénu, tak i v jinych

vodnich plochéch.

3.1.8 LyZzovani

Vyuka lyzovani zavisi na podminkach kazdé zakladni Skoly. LyZzatsky vycvik by mél zaky
seznamit se zakladnimi technikami pohybu na lyzich. Casto byvaji zaci predavani lyzatskym

instruktorim v lyzafském stedisku a pedagogové se stavaji dozorem.

3.1.9 Predmét specialné pedagogické péce a volnocasové aktivity

Jak bylo jiz okrajové zminéno na zacatku této kapitoly, kromé& télesné vychovy se zaci
s pohybem mohou setkavat i ve Skole v jinych pfedmétech nebo mimo vyucovani. Do
pohybovych aktivit miizeme fadit i prostorovou orientaci a samostatny pohyb osob se zrakovym
postizenim, ktery je na Skolach pro zaky se zrakovym postizenim vyucovan jako pfedmeét
specidlné pedagogické péce a je urCeny zakim, kterym tento predmét doporucuje ocni lékar
a Skolské poradenské zatizeni. Kromé pohybu ve $kolni druzing€ je v mnoha skolach moznost
tizenych odpolednich sportovnich krouzkii. Uastnit se sportovnich aktivit mohou i Zaci mimo
Skolu.

Na Zakladni skole pro zaky s poruchami zraku na Namésti Miru v Praze jsou nabizeny
krouzky sportovnich her pro 1.-5. ro¢nik, sportovni hry specidlni (pro 6.-9. ro¢nik), sportovni
hry pro 2. stupeni, zdravotni télesna vychova ¢i plavani. Kazdy z téchto krouzki ma trochu
odlisné zaméfeni a cile. Krouzek sportovnich her pro 1.-5. ro¢nik navazuje na vzdélavaci obor
télesné vychovy. Zaktim je umoznéno zdokonalovani a rozvijeni jejich pohybovych dovednosti
a pro zaky, ktetfi maji vEtsi zajem o pohybové €innosti jsou nabizeny sportovni ¢innosti navic.
Vzdélavaci obsah tohoto krouzku se dale deli do tfech tematickych okruhti, ve kterych se
napliuji Cinnosti, které ovliviuji zdravi, Cinnosti, které ovliviiuji Groven pohybovych

dovednosti a ¢innosti, které podporuji pohybové uceni. (www.skolazrak.cz, 2022)

Na zakladni skole Jaroslava Jezka v Praze se v ramci volitelnych pfedméta téz vyskytuje
zdravotni télesnd vychova, ktera je ur¢ena pro zaky od prvniho ro¢niku az po konec vzdélavani

na zékladni Skole. V 1.1 2. obdobi je napli tohoto pfedmétu velmi podobnd. U¢ivem predmétu
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je naptiklad seznameni zaku se spravnym drzenim téla a hlavy, vhodné dechova cvicenti, cviceni
na velkych micich, na balanénich prkénkéch a udrzovani rovnovahy. V ramci vyuky na této
zakladni skole se miizeme jesté setkavat s hudebné-pohybovou vychovou ¢i kondi¢né télesnou

vychovou. (www.skolajj.cz, 2022)

V Olomouci na Zakladni Skole prof. Vejdovského je v ramci specialni vyuky vyucovan

pfedmét prostorové orientace a samostatného pohybu. (www.vejdovskeho.cz, 2022)

V ramci sportovnich ¢innosti nejen ve Skolnim prostredi jsou dilezité znalosti a zkuSenosti
pedagogli o daném zrakovém postizeni, které mlze zaky ve sportovani limitovat. K témto
znalostem a zkuSenostem se také poji pfistup rodicl ke sportovani ditéte. Mezi dalsi faktory,
které sportovani mohou ovliviiovat jsou naptiklad strach ze zranéni, pfizpisobeni ¢innosti
zakovi se zrakovym postizenim nebo nedostatecna motivace. (Linsenbigler, 2018, s. 26-30)

Sportovni ¢innosti v ramci volno€asovych aktivit jsou jednou z péti oblasti, do kterych se
volnocasové aktivity déli. V ramci volnocasovych aktivit se mohou déti se zrakovym
postizenim ucastnit krouzkii, které nabizi jejich zakladni Skola, ale i krouzkl, které
zprostfedkovavaji domy déti a mladeze, zdkladni umélecké Skoly, stiediska volného casu
a dal$i. Mezi dalsi instituce, které se zabyvaji i trdvenim volného ¢asu osob se zrakovym
postizenim jsou naptiklad TyfloCentra, Kafira nebo SONS.

Nabidka volnocasovych aktivit pro zZaky se zrakovym postizenim je celkem pestra a Siroka.
Myslim, ze kazdy ze zakl takto mize objevit svij konicek. Nektefi z nich se mohou pozdéji

vySplhat i na profesionalni Grover.

3.2 Specifika zakii se zrakovym postiZenim v télesné vychové

Piedchozi kapitoly popisovaly chod télesné vychovy ve S$kole, dle ramcového
vzdélavaciho programu, ale nekladly tak uplné diiraz na specifika zaka se zrakovym postizenim
ve Skole a v télesné vychové. Moznymi kontraindikacemi a pfipadnou organizaci télesné
vychovy se bude zabyvat prave tato kapitola.

Jak je jiz zminéno v ptedeslych kapitolach, zrakova postizeni jsou celkem rozmanita. Pro
pedagoga je nezbytné, aby si byl védom zrakové funkce daného zdka a védé€l, jak mu
prizptsobit vyucovaci jednotky. Nekteti zaci nebudou mit problém s pozorovanim klasického
mice v pohybu, jini budou potifebovat mi¢ kontrastn¢jSich barev apod. Znalost ucitele by méla
Castecn¢ zasahovat i do pozadi zdkova zrakového postizeni, které se miize vazat s riiznymi
pfidruZzenymi potizemi. Ohledné samotnych hodin télesné vychovy by ucitel mél védét, jak

alespont Caste¢né piizptsobit hodinu zdkovi se zrakovym postizenim. Je ale i naprosto
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v potradku, aby ucitel hledal podporu a pomoc od ostatnich pedagogt, ale i rodict, kteti védi
o daném postizeni i vice nez samotny vyucujici. Pfizptsobeni hodiny Zzékovi se zrakovym
postizenim muze spocivat naptiklad ve zvoleni odliSnych pomicek, v upravé pravidel, v Gipravé
velikosti prostoru pfi dané ¢innosti, v Gpravé vzdalenosti ¢i celkovém prostiedi. Je i vhodné
seznamovat intaktni zaky srlznymi sporty, které jsou pfizpisobeny zakim a lidem se
zrakovym postizenim. Na zdkladni Skole to mize byt napiiklad showdown nebo goalball.
sportovnich aktivit a proZivat v nich Gspéch po boku se svymi spoluzéky, jez jsou jejich ptateli.
(Lieberman, 2019, s. 30-36)

Komplexni diagnostika ndm poskytuje zjisténi o indikacich a kontraindikacich Zaka se
zrakovym postizenim pro pohybové aktivity. Rozdélujeme je déale na postizeni bez nebezpeci
zhorSeni nebo poskozeni zraku a na postiZzeni s moznosti zhorseni ¢i poskozeni zraku. Do prvni
skupiny spadaji vady, které pohybové aktivity zdka mohou omezovat, ale na zhorSeni
zrakovych funkci nemaji negativni diisledky. Radime sem napiiklad omezeni zorného pole
a prostorového vnimani, zhorSenou schopnost rozliSovani barev nebo zhorSenou zrakovou
ostrost. Do druh¢ ze skupin spadaji postizeni, u kterych by mohlo dojit k nevratnému poSkozeni
zraku pravé zvolenim nevhodnych pohybovych aktivit. Do této skupiny mizeme zatadit
refrakéni vady, glaukom a kataraktu. Omezeni se tyka pouze urcitych skupin aktivit u ur¢itého
postizeni, tudiz pohybové aktivity nemusi byt absolutné vylouceny. Mezi aktivity, které
nezhorsuji poSkozeni zraku fadime naptiklad polohy v lehu, podiepu ¢i vzptimeném sedu, které
jsou provadéné v pomalém tempu. (Kudlacek, 2013, s. 33-34)

Refrakéni vady d€lime do nésledujicich tfech vad. V ptipad¢ dalekozrakosti nejsou
obvyklé v hodinach télesné vychovy zadna rizika, neni-li s vadou spojend jina porucha oka.
Brylova korekce byva v hodinach obvykle nasazena. Pti kratkozrakosti jako takové téz zadna
vétsi rizika nehrozi, ty nastavaji az v piipad¢ progresivni kratkozrakosti. Ta je charakteristicka
degenerativnimi zménami na sitnici, sklivci a cévnatce. Pii tomto druhu kratkozrakosti je
potieba omezit tvrdé dopady a doskoky, pfedklony a vydrze pravé v obracenych polohach.
Mezi nevhodnd cviceni se fadi i cviceni silova a vytrvalostni béhy. U zdka s astigmatismem,
ktery nemé pfidruzenou jinou zrakovou vadu, nejsou znama zadnd vétsi rizika vedouci
k poskozeni oka. V ramci télesné vychovy pouze dbame vyssi bezpecnost pti aktivitach, které
vyzaduji pfesné a ostré vidéni, jako napiiklad vybijenou, basketbal, fotbal nebo piekazkové
behy, akrobacie v gymnastice apod. (Kudlacek, 2013, s. 34-35)

Zvyseny nitroo¢ni tlak, ktery se vyskytuje u glaukomu, uz zaka v télesné vychoveé omezuje

o néco vice a od pedagoga je nutné dbat na vynechéani ur€itych cvikli. Mezi tyto cviky fadime
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cviceni v predklonech a vydrze v nich, ¢innosti, pti kterych by mohlo dojit k prudkym tderim
do hlavy, silova cviceni, ale i skoky do vody apod. (Kudlacek, 2013, s. 35)

Celkové se u zakl s odchlipenou sitnici nebo glaukomem musime vyhnout moznym
naraztim do hlavy, doskokim na tvrdou podlozku, predklonim, ale i akrobatickym cvikiim jako
je kotoul &i premet, visim a vzporam (Cermak, 1997, s. 31)

Sedy zakal také neni diivodem tiplného vyloudeni Zaka z hodin t&lesné vychovy. Pied
operaci miize mit zak sniZzeny vizus, omezené zorné pole a mize mit potize v prostorové
orientaci. Po operaci Sedého zakalu urcuje rezim pohybovych aktivit 1ékat. (Kudlacek, 2013,
str. 36)

S témito kontraindikacemi se miizeme v praxi setkat nejcastéji. Nejsou ovsem diivodem
pro uplné vytazeni zéka z télesné vychovy, pokud tak nestanovi 1€kat. Vyucovaci jednotky Ize
zaktim pfizplsobit individudlni cestou, vyménime aktivity, které nemohou d¢lat za néjaké
vhodné nebo je mozné obcas pozmenit celou vyucovaci jednotku, i zakiim intaktnim a naptiklad
je seznamit se sporty pro osoby se zrakovym postizenim. Provedeni vyucovaci hodiny zavisi

na znalostech a kreativité uditele.
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Prakticka ¢ast

Praktickd cast této prace nds informuje o cili celé prace a jsou zde zminény vyzkumné
otazky. Dale zde nalezneme metodologii, informace o vyzkumném souboru a organizaci
praktické ¢asti. Nejobsahlejsi kapitolou jsou piipravy na jednotlivé vyucovaci jednotky. Pred
kazdou pftipravou je kratky popis, pro jak staré Zaky je urcena, jaké budou potieba pomicky
nebo jaké aktivity budou provozovany. Samotna pifiprava obsahuje nastin vyucovaci jednotky,
dle které¢ho bychom se pfi realizaci méli fidit. Prvni tii pfipravy nésledné obsahuji reflexi, ktera
je brana z praktické realizace téchto vyu€ovacich jednotek. Shrnuje celkovy prubéh aktivit
a ptipadné nastalé komplikace, bliz$i rozepsani jednotlivych aktivit, Casové uspotradani a také
blizsi pohybové dovednosti zakt. Posledni dvé piipravy obsahuji také reflexi, ovSem takovou,
kterd nevychazi z pfimé praxe. Zde budou shrnuta mozna rizika a komplikace, ale také blizsi

seznadmeni s aktivitami, zda by stacila ¢asova dotace apod.
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4 Cil

Hlavnim cile této prace je poskytnout pedagoglim a zacinajicim pedagogiim povédomi
o problematice zrakového postizeni v hodinach télesné vychovy a moznosti upravy téchto

hodin pro zaky se zrakovym postizenim.

4.1 Vyzkumné otazky

VOl
Je mozné zakim se zrakovym postizenim pfizplsobit vyucovaci hodinu télesné vychovy

tak, aby pro né byla zabavna a zaroven prospivala jejich rozvoji?

VO2

Mohou zici se zrakovym postizenim zazivat uspéch v hodinach télesné vychovy?
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S5  Metodologie prace

V ramci praktické Casti této diplomové prace byla vyuzita metoda pozorovani, a to pfi

realizaci nize popsanych vyu€ovacich hodin télesné vychovy.

5.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumnym souborem byla tfida 3. ro¢niku na Zékladni §kole pro Zéky s poruchami zraku
v Praze na Namésti Miru. Ttida se skladala z jedendcti zak1, z toho Ctyti divky a sedm chlapci.
V této tiide se nachazeji zaci slabozraci a zaci se zbytky zraku. Metodické ptipravy, které jsou
nize popsany, byly zaméfeny predevS§im na zaky slabozraké a zaky se zbytky zraku, a to
z diivodu limitaci, které tato postizeni poskytuji. Nékterd zrakova postizeni maji vétsi limity
nez jiné a je v kompetenci ucitele ptizpusobit t¢émto limitdm vyucovaci hodiny. Ptipravy, které
jsou soucasti praktické ¢asti mohou byt nastinénim, jak vyucovaci jednotky télesné vychovy
upravit, aby vyhovovaly uréitym zrakovym postizenim.

V této tfidé nejsou Zaci s pfiliSnym omezenim v hodinach télesné vychovy. Jsou zde
predevsim zZaci slabozraci ¢i Zaci s refrakénimi vadami. Soucasti této tiidy jsou dve zadkyné, kdy
jedna z nich je po operaci a hodin télesné vychovy se U€astni pouze pfihlizenim a druha ma

zdravotni postizeni, které ji omezuje v pohybu.

5.2 Organizace

Ptipravy byly realizovany ve tfech vyucovacich jednotkach télesné vychovy. Divodem
realizace pouze tii piiprav bylo hledisko obdobnych ¢i stejnych prvkd ve zbylych dvou

pfipravach. Ty budou blize pfedstaveny pouze teoreticky s respektovanim praktickych

vvvvvv

45 minut. Vyu€ovaci hodiny byly fizeny hromadnou formou vyuky.

44



6  Pripravy na vyucovaci jednotky

Bylo vytvofeno 5 metodickych pfiprav, jejichz napln vychazi zRVP ZV a cili
k ocekavanym vystuptim. Dil¢i aktivity vychazi z predchozich zkuSenosti, které jsem ziskala
v ramci praxi na zakladnich Skoldch a na zékladé ¢erpani poznatkli v rameci studia.

Vyucovaci jednotky jsou pfizplisobeny poctu zakl ve tiidé€, jejich maximalni pocet je
jedenact. Vyucovaci jednotky jsou koncipovany vzhledem k individudlnim potiebam zaka
a k moznym kontraindikacim v rdmci zrakového postizeni.

Pted kazdou ptipravou na vyucovaci jednotku jsou stru¢n€ zminény informace jako ¢asova
dotace, misto realizace vyucovaci jednotky, pomicky potiebné pro danou vyuku a roc¢nik.
Vyucovaci hodina trvala standardnich 45 minut a v rdmci télesné vychovy je rozdélena na
uvodni, rusnou, pripravnou, hlavni a zavére¢nou ¢ast. VSechny tyto ¢asti jsou v piipravach
ptehledné oznaceny a doplnény riznorodymi aktivitami.

Pomtcky také ptizplsobujeme potiebdm zakl. Zrakova postizeni nékterych zaka budou
vyzadovat, aby pro piiklad, byly mic¢e kontrastnéjSich barev, ¢ary na podlaze vice zvyraznéné,
stejné¢ tak 1 vyraznéjsi hraci pole ¢i bude potieba zajistit mékci podlozky pii doskocich
a podobné. Nekteré aktivity jsou vzhledem k mozné progresi postizeni uplné vyloucené,
v téchto ptipadech jsou o nich pedagogové informovani zpravou od 1ékare. Takové aktivity pak

musi byt vhodné¢ nahrazeny, aby byl zak stale v hodinach zapojeny.
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6.1 Vyucovaci jednotka 1

Vyucovaci hodina je pfipravena pro 3. ro¢nik zékladni $koly, do zazemi télocvi¢ny, na 45
minut a pro pocet pfiblizn€ jedendcti zaka. K realizaci této pfipravy jsou potieba urcité
pomucky, jimiz byly kuzely, plastové kelimky a gymbally, které se vyuzivaji v hlavni c¢asti
vyucovaci hodiny a molitanovy micek, ktery vyuzijeme v zavérecné ¢asti hodiny. Pohybova
hra zvolena v rusné Casti byla cerpana z predeslych zkuSenosti autorky. V pripravné casti
probiha rozcviceni, které bylo sestaveno dle Kosova desatera a zaroven respektuje individualni
potieby zaki. V ramci hlavni ¢asti jsme zvolili tymové hry, jejichz discipliny jsou upraveny
pro potieby zakid se zrakovym postizenim. Z tohoto divodu naptiklad do hlavni ¢asti nebyly
zatazeny skoky snozmo, skoky po jedné noze ¢i skoky do diepu, tzv. Zabaky. Do zavérecné
¢asti jsme zvolili kromé& zklidiyjici hry, zaméfené predevSim na pozornost a soustiedénost

zak, také zhodnoceni vyucovaci jednotky dle nazoru zakda.
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Cast VJ Cas Organizace Pomiicky
Néstup na ¢afe, pozdrav
Organizacni | 2 min.
Seznameni s naplni vyucovaci jednotky
Hra Zelvicky
- jeden ze zak je chytac, ostatni zaci jsou zelvicky
- koho se chytac dotkne, stava se zelvickou, tzn. lehne si na zdda a hybe nohama a rukama jako zelva,
ktera by se chtéla z krunyie preklopit zpét na nohy
Rusna 3 min.
- zachranit mize Zelvicku jina Zelvicka (spoluzdk) tak, ze ji pomuze se pietocit (lehce do ni strci a
odkutali ji zpét na nohy)
- hra pokracuje, dokud nejsou vSechny zelvicky na zadech, dokud nevyménim chytace ¢i hru uplné
neukonc¢im
Rozcviceni dle Kosova desatera
. Cvik pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu
. Cvik ptimivy
. Cvik pro pohyblivost trupu
Pripravnd | 10 min. | 4. Cvik pro posileni dolnich koncetin

. Cvik pro posileni pfimych bfi$nich svala
. Cvik pro protazeni svalstva na zadni strané dolnich koncetin a svalstva zad

. Cvik pro posileni Sikmych bfiSnich svalt

0 9 N Bk WD

. Cvik pro posileni hornich koncetin
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9. Cvik pro “rozvoj vnitinich organt”

10. Cvik ¢astecné uklidiiujici (dychaci, rovnovazny, koordina¢ni, strecinkovy, relaxacni)

Tymové hry — rozdéleni do tymii maximalné po Ctyfech zacich - kuzely
- b¢h popiedu - plastové
- béhaci slalom mezi kuzely kelimky
- kacenky — chozeni ve diepu - gymbally (do
Hlavni 25 min.
- stavéni pyramidy z plastovych kelimki kazdého tymu
- bourdni pyramidy jeden)
- kutdleni gymballu
- rak cestou ke kuzelu, béh cestou zpét
Hra Elektrika — Zaci jsou stale ve dvou tymech - molitanovy
- tymy si sednou naproti sob¢ micek
- ¢lenové v ramci tymu se chytnou za ruce a poté zaviou o€i
- vysilam ,elektricky* proud a zaci si ho stisknutim ruky posilaji dal mezi sebou
- ke kterému zakovi na konci se dostane diiv, uchopi molitanovy micek
Zaveéretna | 10 min. | Zhodnoceni vyu€ovaci jednotky — pomoci papirovych smajlikt

- 74cl stoji na ¢are

- ptame se jich na jednotlivé ¢asti vyucovaci hodiny a chceme znat jejich ndzor na dané aktivity

- pokud je ¢innost bavila, postavi se k usmévavému zelenému smajlikovi
- pokud je aktivita nebavila, postavi se ke smutnému ¢ervenému smajlikovi

Nastup, rozlouceni
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6.1.1 Reflexe vyucovaci jednotky 1

Vyse uvedend vyucovaci jednotka probéhla 3. biezna ve 3. ro¢niku zakladni $koly pro
zaky s poruchami zraku. Vyucovaci jednotky se zicastnilo Sest zakl (+ jeden zak byl pfitomny
pod dozorem asistentky pedagoga, ale necviCil a jedna zdkyné necviila ze zdravotnich
diivodll). Vyucovaci jednotka trvala stanovenych 45 minut, které ale také obsahovaly
prevlékani zakh do cvicebniho tboru, tudiz se hodina lehce zkratila. Télesna vychova probihala
v télocvicne.

Vyucovaci jednotka probihala dle stanové ptipravy. Zacala nastupem, kdy se Zaci sefadili
na ¢aru, prob&hl pozdrav a seznameni s naplni hodiny. Zakim jsme zkontrolovali cviéebni
ubory, které méli vSichni v pofadku. Plynule jsme se ptesunuli do rusné casti k motivaci
a vysvétleni pravidel hry Zelvi¢ky. Zaci tuto hru neznali, ale s pochopenim pravidel neméli
problém a hra je velmi bavila. V prabéhu hodiny se stale ptali, zda ji jeSté¢ budeme hrat. Chytace
jsme dvakrat obménili. Zaci byli seznameni s bezpe¢nosti pfi lehani si na zada i p¥i pievraceni
spoluzéaki zpét do hry.

V ramci prupravné casti a rozcvicky zadné komplikace nenastaly. Rozcviceni bylo
pfizpisobeno moznému ohrozeni zrakového postizeni zakii. Dva chlapci velmi vyrusovali, ale
po nékolika napomenutich byli schopni spolupracovat a cvi€it. Rozcviceni bylo dynamické
a sestavené podle Kosova desatera.

Pii hlavni &asti byli Zaci rozdéleni do dvou tymil. Zaci byli rozdéleni, aby jejich sily byly
vyrovnané. Zaci si v jednotlivych disciplinach vedli velmi dobie. Pfed kazdou disciplinou
probéhla ukazka dané aktivity. Kvlili moznym bezpecnostnim rizikim 74kt a jejich zrakovych
postiZzeni je vhodné do tymovych soutézi nezatfazovat skoky, pieskoky a poskoky na jedné noze
¢i snozmo. U nékterych postizeni hrozi rizika zhorSeni zrakového postizeni. V pribéhu
jednotlivych disciplin se Zaci vzdjemné podporovali a radovali v ptipadé, kdyz vyhral jejich
tym. Atmosféra v té€locviéné byla uvolnénd a energicka. Z ¢asovych divodii jsme nestihli
vyzkouset vSechny uvedené moznosti zdvodu, vynechali jsme pouze chozeni jako rak.

Do zavéretné &asti jsme zafadili zklidiwjici hru s nazvem Elektrika. Zaci pochopili
pravidla pomérné rychle, také diky ndzorné ukazce, a hra je bavila. Ze zacatku bylo slozité zaky
uklidnit a ztiSit, dovést je k soustfedénosti a pozornosti, ale poté, co jsme toho dosahli, jim §la
hra jeSté o néco Iépe. Splnila ucel uklidnéni zakl pred nésledujici vyukou. Jedna divka Spatné
snasela prohru a rozbrecela se, ale po konci vyucovaci hodiny jsme s ni tuto situace fesili a jeji

mrzutost se o néco zlepsila.
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Kromé této hry obsahovala zavérecna c¢ast také hodnoceni celé¢ vyucovaci hodiny dle
pocitl zaka. Pfipravili jsme dva smajliky, jimiz byli vesely na zeleném papife a smutny na
Gerveném papife. Zakim jsme je ukézali a polozili pfed né na zem. Vzdy jsme zakiim
pripomnéli uréitou ¢ast vyuéovaci hodiny — naptiklad hru Zelvic¢ky hned na za¢atku vyudovaci
jednotky. Pokud je hra bavila a libila se jim, méli se postavit k zelenému smajlikovi. Kdyby je
tato hra nebavila, méli se postavit ke smutnému ¢ervenému smajlikovi. Méli také moznost se
postavit mezi tyto dva smajliky, kdyby pro né ¢innost byla primérna. V ramci hodnoceni rusné
Casti se vSech Sest zakli postavilo k zelenému smajlikovi. Pfi hodnoceni pripravné casti
a rozcviCky se vSichni Zaci postavili mezi tyto dva smajliky. Hlavni ¢ast vyucovaci hodiny byla
celkem pozitivné ohodnocena. Pét zakl se postavilo k zelenému smajlikovi, jedna zakyné ke
smajlikovi ¢ervenému. Stejné hodnoceni méla i ¢ast zavérecnd. Nejen po rozhovoru s touto
zakyni jsme méli moznost zjistit, pro¢ se ji dané aktivity nelibily. Méla pocit, Ze se jeji
spoluhraci dostate¢né nesnazili, a proto ve vSech hrach prohravali. Pravé tyto pocity byly znat
1 pozdé&ji v pribehu vyucovaci jednotky a nasledny rozhovor ndm tuto domnénku potvrdil.

Na uplny konec hodiny ptipadal zavérecny nastup v pozoru a rozlouceni. Poté se §li Zaci
ptrevlékat a ptipravovat se na dalsi vyucovaci hodinu.

Vhodné¢ a dilezité je zminit i pohybové dovednosti danych zaki. Této vyucovaci jednotky
se tedy zlcastnili ¢tyfi chlapci a dvé divky.

Jeden z chlapct byl sportovné velmi nadany, zvladal veskeré cviky bez potizi, aktivity ho
bavily a vypadal velmi spokojené. Ani druhy chlapec nejevil obtize pii jednotlivych aktivitach
a snazil se podavat co nejlepsi vykon. Tieti chlapec neni sportovné piili§ zaloZzeny, ale
projevoval snahu do doby, nez mu posledni z chlapct strhl pozornost a v hodiné vyrusovali.
Posledni chlapec nemél piilis velké motorické obtize. Problém mu délala predevsim chiize
kacenky, ale i kutaleni gymballu pied sebou, klasicky béh byl ovSem bezproblémovy.
Slalomovy béh byl také bez obtizi, ale pii zpatecni cesté v pilce piestal a bézel mimo kuzely.
Misto motorickych obtizi bychom tuto chybu svedli spiSe na nepozornost ¢i sniZenou uroven
intelektu.

Jak jiz bylo zminéno, jedna divka ze zdravotnich divodl necviéi, tudiz se k jejim
pohybovym dovednostem nebudeme vyjadiovat. Z divek, které cvicily byla jedna z nich bez
motorickych obtizi, v§e zvladala s ptehledem a s nadSenim. ObtiZe se projevily spiSe u druhé
divky. Na prvni pohled a pii chiizi jeji motorické obtize nejsou pfili§ znat, ale vyskytly se
napiiklad pii chtzi jako kacenka. Nakonec tento cvik zvladla s dopomoci a zjednodusené.
Obtize jsme mohli pozorovat i v pripravné ¢asti. Divka se ale velmi snazi a vypada, ze chce

své pohybové dovednosti vylepSovat.
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Jak jiz bylo zminéno, v ramci zrakového postiZzeni je nutné v této piipraveé vynechat skoky
snozmo, poskoky po jedné noze nebo tzv. zabaky, a to predevs§im u zakii s poruchami na sitnici
¢i zaka se zvySenym nitroo¢nim tlakem. V rusné ¢asti si Zaci musi sedat pomalu na zem v rdmci
bezpecnosti a jejich zraku.

Ohledné¢ predchozich zkusenosti zakli s tymovymi hrami jsme se dozveédéli, Ze jim nejsou
cizi. Pani ucitelka s zaky pry Casto tymové hry do hodin zatazuje, ale v jiném pojeti, nez byly

zatazeny od nas. Jak jiz bylo zminéno, zaky tyto aktivity velmi bavily.
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6.2 Vyudovaci jednotka 2

Tato vyucovaci hodina je také pfipravena pro 3. ro¢nik zakladni Skoly. Je urcena do
télocvicny, priblizné pro deset zaku a rozlozena do 45 minut. K realizaci této vyucovaci hodiny
jsou potieba pomiicky predevsim k hlavni ¢asti, jimiz jsou lavicka, dvé Zinénky, pét kuzeld,
dvé plastové tyce, lano a hmatové ¢ocky. V organizacni €asti si Zaci nastoupi, zahdjime hodinu
pozdravem a pokracujeme sdélenim cilii a aktivit této jednotky. V ruSné Casti se Zaci zahieji
hrou ,,Molekuly*, pfi které si pfipomenou zakladni pocty. Nasleduje priipravna ¢ast, v rdmci
které probihd rozcviceni sestavené dle Kosova desatera. Toto rozcviceni je ozvlaStnéné
Svihadly, se kterymi Zaci cvi¢i. Naplni hlavni ¢asti je opici draha, se kterou se Zaci postupné
seznamuji a poté maji prostor si drahu probéhnout nékolikrat samostatné. Opi¢i drahu maji Zaci
probéhnout bosky, a to ptedev§im kvili vybéru prekazek jako jsou prechod lana nebo
hmatovych cocek. Kvuli tomuto kritériu je dilezité, predev§im pii prekonavani lavicky, dbat
zvysené opatrnosti a bezpe¢nosti z diivodu smeknuti. Zaci by pii pripravé i uklidu drahy mohli
pomahat s donaSenim a odndsenim lehkych pomucek, jako naptiklad zinénky, kuzely, lano
apod. Do zavérecné Casti je zafazena hra, kterd by zaky mohla pfed dal$im hodinou zklidnit.
Jedna se o tichou poStu, ne ale Septaci. Blize je vysvétlena v ptipravé vyucovaci jednotky.
Zavere€na Cast také obsahuje zhodnoceni celé vyucovaci jednotky o¢ima zaka. Tentokrat jsme
zvolili hodnoceni jako ve kole. Zaci budou mit za tikol kazdou &ast vyudovaci jednotky

zhodnotit zndmkou jako ve skole.
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Cast VJ

Organizace

Pomiicky

Organizacni

Néstup na ¢afe, pozdrav

Seznameni s naplni vyucovaci jednotky

Rusna

3 min.

Molekuly
- zaci behaji po obvodu télocviény — po carach
- po tlesknuti se zastavi, fekneme Cislo a zaci musi vytvofit skupiny obsahujici dany pocet zaki

- na koho skupina nezbyde, ob&hne vSechny skupinky a hra pokracuje dal

Prpravna

10 min.

Rozcviceni dle Kosova desatera
Cvik pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu
Cvik ptimivy
Cvik pro pohyblivost trupu

Cvik pro posileni dolnich koncetin

1.
2.
3.
4.
5. Cvik pro posileni ptfimych bfi$nich svalt
6. Cvik pro protazeni svalstva na zadni strané dolnich koncetin a svalstva zad
7. Cvik pro posileni Sikmych bfisnich svalt

8. Cvik pro posileni hornich koncetin

9. Cvik pro “rozvoj vnitinich organti”

10. Cvik ¢astecné uklidiiujici (dychaci, rovnovazny, koordina¢ni, strecinkovy, relaxacni)
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Opici draha
- nejdiive s zaky postavime celou opi¢i drahu, postupné si vSichni vyzkousi dand stanoviste,
nakonec si dréahu mtize probéhnout kazdy sam — asistuji a fidim “provoz”

- opi¢i draha je urcend pro chiizi bosky

- lavicka
- 2 zinénky
- 5 kuzelu

- 2 plastové tyce

NAKRES - lano
- 4 hmatové Cocky
1
® ® A ®
— RS
Hlavni 25 min.
3 b
(] [ = =
1. stanovisté — pfechod lavicky
2. stanovisté — preskoky
3. stanovisté — pfechod lana
4. stanovisté — pfechod riznych hmatovych ¢ocek
) “Ticha posta”
Zavérecnd | 10 min.

- zaci sedi za sebou tak, aby si mohli psat na zada
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- za poslednim zdkem sedime my a kreslime Zdkovi obrazek/pismeno/Cislo na zdda a on ho
posila zakovi ptfed sebou

- 7aci si postupné dany znak posilaji az k tomu poslednimu

- ten fekne, co si mysli, ze k nému doslo za znak

Zhodnoceni vyucovaci jednotky

- zaci hodnoti jednotlivé ¢asti vyucovaci jednotky pomoci ¢ary

- Zaci si stoupnou pred ¢aru, na jedné stran¢ bude Cislo 10 znacici nejlepsi, na druhé strané ¢islo
1 znacici nejhorsi

- tkolem 74kt je, pfi zminéni dané ¢asti hodiny, postavit se do rozmezi téchto ¢isel a tim dat

najevo svij nadzor o zabavnosti aktivity

Nastup, rozlouceni
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6.2.1 Reflexe vyucovaci jednotky 2

Tato vyucovaci jednotka probéhla 20. bfezna s po¢tem osmi zékd, z toho jedna zakyné ze
zdravotnich diivodii necvici. Vyucovaci jednotka probéhla ve 3. ro¢niku zakladni Skoly. Vyuka
probihala v télocvién€ a jeji Casova dotace byla 45 minut, byla opét lehce zkracena kvili
prevlékani zakt do cviebniho uboru.

V ramci organizac¢ni ¢asti, ktera zacinala klasickym nastupem, pozdravem a sdélenim cila
a ndpln¢ hodiny, jsme téZ od zakid chtéli zjistit, zda a jak se vénovali pohybu o jarnich
prazdninach, které probéhly v pfedchozim tydnu. Diskuse se zucastnilo celkem Sest zaki, zbylé
dvé¢ zékyné dorazily do télesné vychovy pozdéji, protoze do télocviény dojizdi vytahem. VSech
Sest zakil vyslo v prib&hu tydne alespon na prochdzku. V pritbéhu prochézek dosli ¢tyti zaci na
détské hristé, na kterém méli moznost si hrat a pohybovat se. Mezi plavce se fadi tfi Zaci, a ti
béhem prazdnin, bazén nebo aquapark, navstivili. V rdmci organizacni casti jsme také
zkontrolovali cvicebni tbory Zakl a vSichni byli na télocvik vhodné obleceni.

Do organiza¢ni Césti jsme také zatadili diskusi nad naplni ptedchozi hodiny télesné
vychovy. Rusnou &ast a hru “Zelvi¢ky” si pamatovali vSichni Zaci, ktefi se pfedchozi hodiny
zucastnili, tedy Ctyfi. Na hlavni ¢ast si nikdo z nich nemohl vzpomenout, ale po kratkém
navedeni si tymové hry vybavili. Na zdvére¢nou ¢ast a hru “Elektrika” si vzpomnéli dva Zaci,
zbylym se pak tato aktivita také vybavila.

Diskusi jsme dale sméfovali ke zjiSténi, zda zaci znaji hru “Molekuly”, ktera byla naplni
rusné ¢asti. Nékteid ji znali, néktefi ne, tudiz jsme vysvétlili pravidla a hra mohla zagit. Zaci
bez problému obihali t€locvicnu po vyznacenych carach, na tlesknuti se zastavili a seskupili do
skupin daného poétu. Zaci, ktefi se do skupinky nedostali a prebyvali, méli za tikol pravé ty
skupiny jednou ob&hnout. Splnénim tohoto tkolu hra pokracovala a zéci se opé€t rozebehli po
obvodu telocviény. Maly kolaps nastal ve chvili, kdy méli zaci udé€lat skupinu po CEtyfech.
Vzhledem k tomu, Ze se vyu€ovaci jednotky tcastnili tfi chlapci a tfi dévcata, nechtél se nikdo
ze skupiny premistit k té druhé. Nakonec ale jeden z chlapct piebehl k dévEatim a zbyli dva
museli danou skupinku ob¢&hnout. Jinak byla tato aktivita bez obtizi.

Po né¢kolika kolech této hry jsme se ptesunuli do pripravné ¢asti a zminéného rozcviceni.
Zaci si kolem sebe udélali misto, zarovet tak, aby na nas vid&li. Rozcvi¢eni bylo napldnované
se Svihadlem, na ktera jsme vSak pfi samotné ptipravé vyucovaci jednotky v praxi zapomnéli.
Rozcvigka tudiZ probéhla dle planu a Kosova desatera, ale bohuZel bez §vihadel. Zaci velmi
dobte napodobovali cviky, obcas méli n€kteti z nich obtize. V tomto piipad¢ jsme je my nebo

pani asistentka obesli a pomohli.
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Na priipravnou ¢ast plynule navazovala ¢ast hlavni, a tudiz opici drédha. S pfipravou nam
zaci a pani asistentka pomohli, samoziejm¢ zaci pomahali s na€inim, které bylo pfimétené
jejich sile. Lavicku jsme s pani asistentkou pfesunuly spole¢né. Pomoc zak byla znat
predevsim v pfesouvani lehkych zinének, kuzell, lana a hmatovych cocek. Tyto pomticky jsme
z nafad’'ovny zaklim podavali my a pak jsme je také navigovali, kam dané pomicky umistit.
Nejdtive jsme celou opi¢i drahu spolecnymi silami pfipravili, poté si zaci na na§ pokyn zuli
boty a az nasledn¢ jsme zacali zkouSet jednotliva stanovisté. U moznych zplsobt pfechodu
lavicky jsme s zdky vyzkousSeli jednoduché pieb&hnuti nebo tzv. nabirani vody, kdy se Zaci
postavi na lavicku, pfenesou vahu na jednu nohu, tu pokrci v koleni, a druhou nohu si jakoby
smoci ve vodg, kterd by mohla byt pod lavickou. Poslednim zptsobem piekonani lavicky byly
variantou piekonani lavicky bylo pro Zéky jednoznacné tzv. nabirani vody. VSichni z nich tento
zpusob vyzkouseli, néktefi byli bezproblémovi, jini pottebovali nase ruce jako oporu, nékteti
se v kolenu nepokr¢ili tolik. U této prvni piekazky zéci celkem dlouho ¢ekali, nez na né ptijde
dvé lavicky vedle sebe, s tim, Ze bychom stéli uprostfed, abychom Zakiim z obou stran mohli
asistovat nebo by §la v tomto ptipadé vyuzit pomoc asistentky. Redenim by také bylo vyzkouset
jeden zpusob piechodu lavicky, poté se presunout k jinému stanovisti, nadale zase k lavicce
atd.

Dalsi piekazkou byly preskoky. Zaci méli za ukol preskoéit natazenou plastovou tyé mezi
dvéma kuzely. Tyto ptekazky tam byly dvé, jedna niz$i a jedna vyssi. Obé tyto piekazky byly
situovany na Zinénkach, tudiz méli Zaci ptipravenou meékkou podlozku na doskok. Preskoky
také vyzkousSeli vSichni Zaci, z nichZ jedna Zdkyné méla s preskakovanim obtize. Zde se nabidla
varianta prekrodeni této piekazky, ktera byla i tak celkem naroéna na splnéni. Zakyné si oviem
vedla dobfte a piekazku vzdy prekonala.

Nasledovala chtize po lané, které Zaci prechazeli bosky, respektive v ponozkach. Pfi
nacviku potiebovali n€kteti Zaci vice Casu, jiz zminéné zakyné piesla lano snadnéji, kdyz jsme
Sli pfed ni a poskytli ji naSe ruce jako oporu. Jinak ani pfi nacviku této aktivity se nevyskytovaly
vétsi problémy.

Posledni aktivitou byl pfechod ¢tyfech hmatovych ¢oc¢ek. Dvé z nich byly ploché, mély
pouze vystouply povrch. Zbylé dvé jesté smétovaly nahoru a doll, takze zaci museli zapojit
vice sil, aby lehky kopecek presli. Pti nacviku zde nekteti zaci ze zacatku potiebovali asistenci,

v samotném prubéhu ¢innosti vyuzivala asistenci pouze jiz vyse zminénd zakyné.
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Pii samotném probihani drahy zaky jsme kontrolovali pribch a pfipadné nékteré zaky
usmérnovali. Pfipominali jsme jim také, jak piekazku spravné piekonat apod. Na celou drahu
jsme vidéli z kazdého bodu, kde jsme v pribehu stali. Nejvice jsme se pohybovali u divky, ktera
ma nedostatky a urcité télesné postizeni, které ji v télesné vychové omezuje. I v téchto
ptfipadech jsme nad drahou a vSemi zdky méli zrakovou kontrolu. VétSina zaki védéla, jak
dréhu probéhnout, neméli vétsi obtize. Jednoho zéka jsme stale upozoriovali pii pirechodu
lavicky na $patné provedeni cviku. Zaci celkové zptisob prechodu lavicky stiidali. S preskoky
zadné problémy, az na zminénou divku, nebyly. Pfechod lana si nékteti Zaci zjednodusovali
tak, ze §li bokem misto popfedu. Po napomenuti zkousSeli domluveny zptsob pfechodu. Na
hmatovych cockach také zadné obtize nevznikaly, aZz na zminénou divku s télesnym
postizenim, kterd ale byla schopna za asistence tyto piekazky piekonat.

Pro uklid pfekazkové drahy jsme opét vyuzili pomoci zakl. Jmenovité jsme je oslovili
a fekli jim, co maji pfinést a nasledné jsme pomtcky uklidili do nafad’ovny. Kazdy zak svou
pomoci pfispél. A pravé po uklidu téchto pomtcek méli zaci za tikol se obout a postavit se vedle
sebe doprostied télocvicny na ur¢enou caru. Timto zplisobem jsme se piesunuli do zaveéreéné
casti.

Néplni zavére¢né ¢asti byla hra “Ticha posta” a zhodnoceni vyucovaci jednotky o¢ima
zakl. Postavili jsme se k boku zakl a sdélili, at’ se k ndm otoci ¢elem a posadi se. Timto
zpusobem jsme docilili toho, ze mél kazdy pred sebou zada jednoho ze spoluzdki. Této aktivity
se mohla tcastnit i divka, kterd bézné€ necvici. Seznamili jsme zaky s pravidly. Pfesunuli jsme
se na konec fady a sd¢lili jim, Ze budeme posilat pismeno. Proces poslani spocival v napsani
pismena nebo ¢isla na zada jednoho ze zéki, ktery svou domnénku poslal dal. Poslali jsme
pismeno L a u ptedposledniho zaka jsme se na chvili zastavili. Pismeno poznat nemohl ani po
op€tovném napsani, tudiz jsme mu ho ukézali a on ho mohl napsat na zada poslednimu zékovi.
V druhém kole jsme poslali ¢islo 9, zaktim jsme sdélili, Ze posilame Cislo. V pribéhu tohoto
kola n€kolik zaki muselo kresleni zopakovat, a i pfesto vedl proces posilani pies cislo 4
a skon&il u posledniho z4ka jako pismeno E. Zakaim jsme po tomto kole sdélili, Ze jsme poslali
Cislo 9 a oni se zacali smat a bavit se o tom, co posilali oni a kde se stala chyba.

Z casovych moznosti jsme bohuzel vice kol nestihli a bohuzel se nedostalo ani na
hodnoceni této hodiny. Z vyrazu zakl a atmosféry po celou hodinu bychom vyhodnotili rusnou
¢ast jako priimérnou, obzvlast’ s porovnanim rusné ¢asti predchozi hodiny télesné vychovy, ze
které byli Zaci uneseni. Pripravnou ¢ast bychom hodnotili téZ jako primér. Lehce nadprimérné

bychom ohodnotili opi¢i drahu, pfisté bychom ji ov§em lehce pozménili a poskytli zakiim vice
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Casu na probihani drahy. Stejné bychom ohodnotili i ¢ast zaverecnou, ktera si myslime, ze zaky
bavila. Necekali jsme, Ze by pro né¢ tato hra mohla byt tak ndro¢na, ale i pfesto se bavili.

Uplnym ukon&enim této vyucovaci jednotky byl nastup a rozlouéent.

Pohybové dovednosti zakli jsme jiz okrajoveé zminili. V této vyucovaci hodiné méla opét
a pochopitelné nejvice problémi pouze jedna zékyné, ktera ma oslabené pohybové dovednosti
z divodu télesného postizeni. Pti nékterych aktivitdch si byla jistéjsi s asistenci, nckteré
zvlddala sama a nékteré slehkou Upravou. Zbyli zaci byli v pohybovém ohledu zdatni
a bezproblémovi. Jak jsme jiz zminili, n€kteti z nich si nékteré ¢asti drahy chtéli zjednodusovat,
ale poté, co jsme je upozornili a oni védéli, Ze na né koukéme, se snazili o néco vice.

V ramci zrakového postizeni zaki v této tiidé jsme nemuseli vyucovaci jednotku pfilis
pfizplsobovat. Pro jistotu jsme zvolili mek¢i podlozky pti preskocich, téz i vyrazné barevné
kuzely a plastovou ty¢, kterou Zaci pieskakovali. Vyraznéjsi barvu méli i hmatové cocky. Pii
opousténi lavicky maji zaci sejit krokem doli. Moznym piizplisobenim by mohlo byt vloZeni
zinénky pod konec lavicky, kdyby nektery ze zaka seskocil, aby seskocil do mekkého. Kromé
pteskokt v hlavni ¢asti vyu€ovaci hodiny by zaci s glaukomem, zvySenym nitroo¢nim tlakem,
ani Zaci s astigmatismem ¢i jinou refrakéni vadou neméli mit problémy v rdmci kontraindikaci

zrakového postiZeni.
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6.3 Vyucovaci jednotka 3

Tteti vyuCovaci jednotka je také urcend pro zaky 3. ro¢niku zékladni Skoly. Jeji ¢asova
dotace je na 45 minut a zazemi je vymezené pro télocvi¢nu. Hlavni naplni této vyucovaci
jednotky je prace s mi¢em. Vyucovaci jednotka zacind nastupem a pozdravem, kdy zaky
seznamime s naplni dané vyuky. V ramci rusné ¢asti se zaci zahteji pomoci hry ,,Na myslivce®.
Z4ci jsou rozmisténi po télocviéné a jeden z nich je mysliveem. Myslivec posila po télocviénd
gymball, aby chytil Zdky. Koho se mi¢ dotkne, musi ud¢lat tfi skédkaci panaky a vraci se zpét
do hry. Zaka, ktery je myslivcem, pravidelné stfiddme. Nésledné se Z4ci rozmisti po t&locvi¢n,
aby na nas dobfe videli a méli kolem sebe dostatek prostoru na rozcviceni. Dané rozcviceni
bylo sestaveno dle Kosova desatera, s pfihlédnutim na mozné rizika zrakového postiZeni.
Zaroven k tomuto rozcvieni pouzivame i micek, bud’ tenisovy nebo overball. Jak jiz bylo
zminéno, ndplni hlavni ¢asti je prace s micem. Nejdiive maji Zaci spolupracovat v tymu, a to
pfedavanim mice nad hlavou a postupnym piesouvanim celého tymu. Proces je blize popsan
v ptipravé. V tymu zlstanou i nadale, maji stat zady k sob¢ a mic€ si poslat oto¢enim vrchni
Casti t€la doprava a v dalSim kole doleva. Dalsi aktivita je také provozovana v celém tymu
a jedna se o kutaleciho a hdzeciho hada. Postup bude bliZe popsan a nakreslen také v pfiprave.
Nasledné uz se dostdvame k hdzeni, to napted k hodu na cil (do obruce) overballem. Po vyméné
overballu na tenisovy mic¢ek nebo volejbalovy mic si zaci vyzkousi hod o zed’, kdo by nem¢l
problém, mohl by mezi chycenim zkusit tlesknout apod. Zavérecnou aktivitou hlavni ¢asti by
byl hod na ko§. Zaci maji byt v zastupu, postupn& se n&kolikrat vystiidat a zkusit trefit kos.
Pokud zbyde dostatek casu, mohou Zaci vyzkouset piihravky ve dvojicich. Nejdiive ptihravku
o zem, poté oblouckem. Zavérecna Cast obsahuje zklidnujici aktivitu a masaz pro kazdého ze
74k0 tenisovym mickem. Zaci maji seddt za sebou, nejlépe v kruhu a kazdy bude tenisovym
micem piejizdét po zaddech toho druhého. Soucasti zavérecné Casti je 1 zhodnoceni hodiny
pohledem zakd, které bude zprostitedkovano pomoci pomysiné $kaly. Pro uplny zavér hodiny

je uréeny nastup v pozoru a rozlouceni.
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CastVJ

Organizace

Pomiicky

Organizacni

Néstup na ¢are, pozdrav

Seznameni s naplni vyucovaci jednotky

Rus$na

3 min.

Na myslivce

- 7aci jsou rozmisténi po télocviéné

- jejich tkolem je utikat pred mi¢em, aby se jich nedotkl a nechytil je

- pokud se jich mi¢ dotkne, museji udélat 3 skékaci panaky — pak jsou zpét ve hie

- mic€ posila vzdy jeden zvoleny zak — kutali a poSle ho, poté dob¢hne a znovu

Prpravna

10 min.

Rozcviceni dle Kosova desatera s mickem
Cvik pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu
Cvik ptimivy
Cvik pro pohyblivost trupu

Cvik pro posileni dolnich koncetin

1.
2.
3.
4.
5. Cvik pro posileni ptfimych bfisnich svalt
6. Cvik pro protazeni svalstva na zadni strané dolnich koncetin a svalstva zad
7. Cvik pro posileni Sikmych btisnich svalt

8. Cvik pro posileni hornich koncetin

9. Cvik pro “rozvoj vnitinich organti”

10. Cvik ¢astecné uklidiiujici (dychaci, rovnovazny, koordina¢ni, strecinkovy, relaxacni)

- tenisové mice
nebo overbally
pro dany pocet

zakl

61




Hlavni

25 min.

Prace s mi¢em v tymu

- 7Z4ci se postavi za sebe

- jejich ukolem je, podavat si mice nad hlavou, po predani mice bézet na konec tymu a takto
pokracovat do doby, nez budou vSsichni stat za kuzelem

- dalsim zadanim je pfedavani mice po levé stran€ — Zaci se maji otoCit bokem a predat mi¢ opét za
sebe

- dalsi zadani zni, Ze se Zaci maji predklonit a posilat mi¢ smérem za sebe mezi nohama

Hody
- hazeci had — Zaci se postavi naproti sobé (viz obrazek) a maji za tkol si

predat mic¢

4 [
- nejdiive si ho kutali, v dalsim kole piehazuji
- hod na cil — do obruce s overballem o i
=> zaci jsou rozdéleni do dvou tymu, kazdy tym dostane overball . .

—> zaci maji za kol se trefit do obruce, stoji za sebou, ten, kdo odhodi mi¢,
pro n¢ho bézi a predava zakovi za sebou atd.

- hod o zed’

—> Zaci maji za kol hodit mi¢ (tenisovy), trefit se o zed’ a zpét ho chytit

- hod na kos (overball/volejbalovy)

—> Zaci se zkousi trefovat do kose, pro mi¢ poté dobé€hnou a ptedaji ho spoluzakovi

- 2 overbally
- tenisové mice

- kuzel
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Ptihravky ve dvojicich
- volejbalovym micem o zem

- oblouckem

ZavéreCna

10 min.

Maséaz mickem

- chytneme se s zaky za ruce a udélame kruh, posadime se a pustime se

- vSichni se oto¢i doprava tak, aby pfed sebou u méli zada spoluzaka

- rozddme mice (tenisové, malé overbally) a kazdy zdk ma za kol hladit ¢i masirovat zada zdka

pred sebou

Zhodnoceni vyucovaci jednotky

- hodnotici $kala znamek jako ve Skole, 1 nejlepsi, 5 nejhorsi

- slovni provazeni hodnocenim — “Prvni otdzka se pta, jak Vas bavila ¢ast hodiny, kdy jsme béhali
po obvodu télocvicny a plnili rtizné ukoly. 1 znamena bavilo me¢ nejvice, zopakoval/a bych si tuto
aktivitu, 2 celkem dobr¢, aktivita mé bavila, 3 aktivita m¢ nezaujala, 4 aktivita m¢ moc nebavila, 5
aktivita m¢ viibec nebavila” atd.

- takto postupujeme u kazdé ¢asti

Nastup, rozlouceni

- tenisové mice

na pocet zaka
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6.3.1 Reflexe vyucovaci jednotky 3

Tteti vyucovaci jednotka byla realizovana ve stiedu 22. bfezna 2023 na zminéné zékladni
$kole ve 3. roéniku. Casova dotace této vyuovaci hodiny byla 45 minut, ale na jejim zacatku
se jeste zaci prevlékali a nez jsme se dostali do télocvi¢ny, sebralo ndm to par minut. Nékteré
aktivity jsme nestihli zrealizovat a tato informace bude zminéna nize.

Ve tfid€¢ v tento den panovala velmi energicka atmosféra, zaci byli velmi rozdovadéni
1 v ptredchozi hodin¢ daného dne. Pfi angli¢tiné nedéavali pozor, stale vyrusovali, pani ucitelka
je musela napominat a na aktivity, které pro né¢ méla ptipravené, se vibec nedokazali sousttedit.
Slo piedev§im o dva chlapce, ktefi s sebou strhavali miniméalné dalsi dva zaky.

Vyucovaci jednotka zafinala ndstupem a pozdravem. V ramci organizacni Casti byla
zakim sdélena napln hodiny a jeji cile. Po kontrole cvi¢ebnich tborti jsme si potvrdili, Ze byli
vSichni zaci vhodné na télocvik obleceni.

Na rusnou ¢ast jsme plynule navazali a vysvétlili jsme zaklim, jaka aktivita je ceka.
V ptipravé této vyucovaci jednotky byla v rusné ¢asti hra “Na myslivce”, vzhledem k atmosféte
ve tfidé jsme usoudili, Ze by se zaci potfebovali vice vybéhat, a tudiz jsme vyménili tuto
aktivitu, za aktivitu v ru§né ¢asti, v ptipravé na vyucovaci jednotku 5. Za ukol tedy méli béhat
po obvodu télocvicny, ktery byl vyznaceny modrou ¢arou. Pti zatleskani méli zastavit a splnit
pokyn, ktery jsme jim fekli. Mezi tyto pokyny patiilo dfepnuti, leh na zada, udélat tii skakaci
panaky a udélat otocku. V ramci celkem velkych pauz mezi témito pokyny, ve kterych museli
zaci obihat télocvi¢nu, takovy pocet pokynt stacil. Na posledni pokyn se zaci méli rozmistit po
télocvicng, aby na néas vidéli a méli kolem sebe dostatek prostoru, abychom mohli piejit do
prapravné ¢asti a rozcvicenti.

Pripravna cast obsahovala rozcviceni, které bylo vytvorené dle Kosova desatera.
Rozcviceni mélo probihat s mickem, ale kviili nekézni, kterd dany den panovala, by mice litali
po celé télocviéné a Zaci by se viibec nerozevicili. Proto jsme zvolili klasické rozcviceni bez
pomticek.

Hlavni ¢ast byla zamétend praci s micem a hodem na cil. V prvni ¢innosti méli Zaci za
ukol se postavit za sebe a podavat si mi¢ riiznymi zpusoby, které jsme jim vysvétlili. Tedy prvni
zak predal mi¢ zdkovi za sebou (prvni zak stal ke druhému zady, tudiz musel pockat, nez mic
pfevezme), ob¢hl tym a ¢ekal, nez ného zase piijde fada. Takto postupovali, dokud nebyl cely
tym za danym kuZzelem, piipadné dokud jsme netekli stop. V ramci euforie zaci kuzel viibec
nevnimali, tudiZ jsme pfedavani museli ukoncit my. Prvni zptsob podavani mic¢e nad hlavou

byl viceméné bezproblémovy. Parkrat zakiim spadl, pfedevsim protoZe ho spoluzakovi za sebou
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nepodali, ale hodili. Po opétovném ujasnéni tohoto pravidla se lehce zlepsili. V rdmci druhého
kola se postup oto¢il. Zaci si méli stéle pfedavat mi¢ nad hlavou, stale zepfedu tymu dozadu.
Ovsem kdyz zéci presunuli mi¢ k poslednimu Zdkovi vzadu, ptedbéehl cely tym a mi¢ poslal
znovu zepiedu. Toto kolo koncilo ve chvili, kdy si kazdy ze zakt piebéhl. Také toto kolo nebylo
pftilis zivé a mozna pro zéky az zdlouhavé. Tteti kolo se tedy fidilo postupem toho prvniho, ale
méli si mi¢ predavat po levé stran¢. Bokem se méli lehce natoc€it za spoluzdkem a mi¢ predat.
Po nékolika vyménach byli zakim néjaké strany uplné jedno a kam se otocili, tam mic¢ také
zaci nechapali, kolik si pfed sebou maji nechat mista a kdyz odb¢hli na konec tymu, nemohli
se ohnout, protoze stali piili§ blizko sebe. Nataceli se rlizné na strany, aby si mi¢ mohli ptedat.
Ackoliv aktivita neprob¢hla presné dle planu, Zaci ji presto zvladli.

Hazeci had mél uspéch u zéki, a velmi se libil i pani ugitelce. Zaci si molitanovy mi¢
nejdiive kutaleli, poté vyzkousSeli i hod. Kazda z téchto aktivit méla dvé opakovani, zaci
zaktim obcas padal, a tak byl prub¢h aktivity chvilemi zdrzeny a pomalejsi.

V ramci hodu na cil se zakim celkem dafilo. Rozdé¢lili jsme zaky do dvou tym1, aby pfilis
dlouho necekali, nez pfijdou na fadu. Kazdy tym dostal overball a jejich cilem bylo, trefit se do
obruce. Jak jsme jiz zminili, zZdkim se celkem dafilo se do obruci trefovat, ale mi¢ jim vzdy
vyletél. Pro pfist¢ bychom mozna zaky sezndmili s medicinbalem, ktery je t¢Z§i na hod, ale
v obruci by ztstal. Nejednalo se o zddnou soutéz, ani mezi tymy, ani mezi zaky. Podstatou byla
zkouska hodu na cil, ktery byl na zemi.

Hod o zed’ jsme v ramci Easové dotace nestihli a pfesli jsme rovnou k hodu na kos. Zaci
si méli ve tfech pokusech vyzkouset hod na kos. Kazdy z nich si mél pocitat body. Hazeli jsme
lehkost mice se Zaci dobfe trefovali. Maximalni pocet kosu, které Zaci trefili byly dva. Tato
aktivita uzavfela hlavni ¢ast, a s zaky jsme se plynule piesunuli k ¢asti zavérecné, do stiedu
télocvicny.

S Zéky jsme se chytili za ruce a ud¢lali kruh. Posadili jsme se a oto€ili se 0 90 stupiii
doprava, tak, aby pied sebou kazdy m¢l zada spoluzaka. Rozdali jsme zdkiim mensi molitanové
micky, kterymi mé¢li masirovat zdda spoluzdka pied sebou, protoze tenisové micky jsme
v nafad’ovné nemohli najit. Mohli ménit smér masaZe, misto na zadech, intenzitu. Zaci vypadali
spokojeng.

V ramci zavérecné ¢asti jsme stihli i hodnoceni celé vyucovaci jednotky. To probéhlo

v nastupu. Tentokrat méli zaci hodnotit vyucovaci jednotku zndmkami ve Skole a tyto zndmky
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ukazovali pomoci svych prstd. Pfipomnéli jsme jim rusnou cast, kterd obsahovala obihani
télocvicny s pokyny. Rusna ¢ast dostala hodnoceni sedm jednic¢ek a dvé dvojky. Prace s micem
v hlavni ¢asti byla ohodnocena sedmi jednickami, jednou dvojkou a jednou trojkou. Zavére¢na
masaz dostala Sest jednic¢ek, dvé dvojky a jednu pétku.

Na tplny zavér této vyucovaci jednotky ptipadal ndstup v pozoru a rozlouceni. Poté se $li
zaci prevlékat a ptipravovat na dal$i vyucovaci hodinu.

Pii této vyu€ovaci jednotce neméli Zaci prili§ pohybové obtize. V rusné ¢asti meéla potize
se zvedanim ze zem¢ jiz zminénd zdkyné s pohybovymi potizemi. V rdmci rozcviceni byli Zaci
bezproblémovi. Zde se projevovala ptredevsim zkracenost jejich vazl a svalt. Pii praci s micem
nenastavali potize. Z4ci si uméli celkem dobte hazet mezi sebou, zvladali i hod na cil, i na kos.
Pfi hodu na ko§ mél problémy jeden zak, ktery nehazel mi¢ dostatecné vysoko. Tato obtiz mohla
byt zplisobena nezdjmem o pohybovou aktivitu ¢i lenosti.

Ohledn¢ Upravy prostfedi a celkové vyuky, kvili zrakovému postizeni zaki, nebylo
potieba vétSich zmén. Pro zaky slabozraké by bylo vhodné zvolit mi¢e kontrastnich barev,
mekci, aby jim pfi pfipadném nechyceni neublizili. Také by bylo nezbytné vyraznéji oznacit
obru¢ urcenou k hodu na cil. Mozné kontraindikace by mohly vzniknout i v rusné ¢asti pfi
rychlych pohybech jako diep nebo lehani na zem. Takové aktivity je nutné vynechat u zaki se
zvySenym nitroocnim tlakem. V rdmci chytdni mice by mohli mit problém Zaci

s astigmatismem, proto volime mi¢ mékc¢i a upozornime je na piihravku.
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6.4 Vyucovaci jednotka 4

Ctvrtd vyucovaci jednotka je opét piipravena pro 3. ro¢nik zakladni §koly. Pii této piipravé
pocet zaki piili§ nerozhoduje, ale pogitejme s piibliznym poétem 10 zaki. Casovéa dotace je
stanovena na 45 minut, je ale mozn¢é snadno tyto aktivity natahnout do vice vyu€ovacich hodin.
Zalezi na kreativité¢ vyucujiciho, casovych moznostech télesné vychovy, a hlavné na zabaveni
zakl. V rdmci prostoru je tato vyucovaci jednotka urcena pro télocvi€nu. Zacind organizacni
Casti, kam spada nastup a pozdrav se zaky, sezndmeni s cili a ndplni vyucovaci jednotky. Rusna
Gast také obsahuje uréitou rytmizaci. Zaci maji za tikol se pohybovat dle rytmu bubinku po
obvodu télocviény. Nejdiive zacneme na bubinek bouchat pomaleji, v tempu chtize, postupné
zrychluji az se zaci dostanou do béhu. V pribéhu celé rusné ¢asti rizné¢ ménime tempa, aby se
jemu zéaci dokdazali ptizptsobit a rytmus dostate¢né¢ vnimali. Po dostatecném zadychani
a zvyseni tepové frekvence, se s zdky pfesuneme do pripravné Casti. Rozcvieni bude téz
probihat za doprovodu hudby. Dané cviky by méli pasovat do rytmu pisn€ a zaci opakuji po
vyucujicim, jako pfi klasickém rozcvi¢eni. Dostavame se k hlavnim ¢asti, jejimz cilem je
nacvik choreografie s zaky. Zaci se postavi na znacky, které jsou vyznacené barevnou izolepou
na zemi télocvicny, aby kolem sebe méli dostatek mista a vratili se vzdy na svou znacku.
Nejdiive zaklim na hudbu pfedvedeme danou choreografii, oni se mohou mezitim pohybovat
na hudbu, ale zarovef nas musi sledovat. Zaky vzdy nau¢ime &ast choreografie, vyzkousime do
hudby, pfidame dalsi ¢ast atd. Pii nacviku choreografie a pridavani dalSich ¢asti velmi zalezi
na individudlni schopnostech a dovednostech zak. Proto tempo nacviku a rozsah choreografie
pfizptisobujeme dané tiidé. Pokud zbyde ¢as ¢i uvidime na Zécich potfebu zmény aktivity,
nabizi se aktivita poslechu hudby a reakce na ni jakymkoliv pohybem. Zakiim pustime riizné
zanry skladeb, oni maji zkusit vyjadtit pocity, které¢ v nich dand skladba vyvolava, pohybem.
V ramci zavérecné Casti si zaci odpocinou pii poslechu relaxacni hudby. Kazdy zak si vezme
karimatku, lehne si na ni, zavie odi a slabé pustime vybranou hudbu. Zaky mizeme slovné
navadét, aby uvolnili celé télo, od plosky nohou, az po horni koncetiny, krk a hlavu. V tomto
ptipadé zélezi na nas, co v danou chvili zvolime. Zda pouze poslech hudby, ¢i i dany slovni
doprovod od nés. Pfed ndstupem a rozloucenim s télesnou vychovou cekd Zzaky jesté
ohodnoceni dané vyucovaci jednotky. VSichni Z4ci se postavi na c¢aru, své hodnoceni maji
vyjadfovat pomoci kroki. Zadny krok znamena $patné hodnoceni, tii kroky nejlepsi.
Pfipominam zakam jednotlivé ¢asti vyucovaci hodiny a dle jejich ndzoru, udé€laji urcity pocet

kroktli. Navazujeme nastupem v pozoru a rozlouc¢enim.
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Cast VJ Cas Organizace Pomiicky

) ) Nastup na ¢afe, pozdrav
Organizacni | 2 min. )
Seznameni s naplni vyucovaci jednotky

Rytmicka — za doprovodu bubinku - bubinek
- 7zéci si najdou misto na ¢afe v obvodu télocvicny

Rus$na 3 min. | - vysvétlime jim postup — zkuste béhat do rytmu bubinku

- za¢iname bouchat nejdiive pomaleji — v tempu chiize, postupné zrychluji — tempo béhu a

v pritbéhu rusné ¢asti tempa stiidame

Rozcviceni dle Kosova desatera — na hudbu - reproduktor
1. Cvik pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu
2. Cvik ptimivy

3. Cvik pro pohyblivost trupu

4. Cvik pro posileni dolnich koncetin

Pripravnd | 10 min. 5. Cvik pro posileni ptfimych bfi$nich svala
6. Cvik pro protazeni svalstva na zadni strané dolnich koncetin a svalstva zad
7. Cvik pro posileni Sikmych btisnich svalt

8. Cvik pro posileni hornich koncetin

9. Cvik pro “rozvoj vnitinich organti”

10. Cvik ¢astecné uklidiiujici (dychaci, rovnovazny, koordina¢ni, strecinkovy, relaxacni)
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Hlavni

25 min.

Nacvik kratké choreografie

- zaci se postavi na znacky, které jsme na podlahu nalepili pfed za¢atkem hodiny (barevna izolepa)
- nejdiive jim pustime pisen a pfedvedeme, co se budeme ucit — oni se mohou pohybovat do rytmu
a zaroven nds pozorovat

- nacvik kratké choreografie v pribéhu hodiny

Vyjadieni melodie pohybem
- pustime zakim rizné zanry pisni
- jejich tkolem je zkusit pohybem vyjadfit pocity, které z dané pisn€ maji

- rychld, pomald, smutnd, veseld hudba (bez slov)

- reproduktor

ZavéreCna

10 min.

Poslech relaxa¢ni hudby
- zaci si vezmou karimatky, rozmisti se po télocvicnég, aby kolem sebe méli dostatek mista
- na karimatce si lehnou a zaviou o¢i, pustime relaxac¢ni a klidnou hudbu

- zaky mlizeme slovné navadét, aby se uvolnili, od plosky nohy az k hornim koncetinam a krku

Zhodnoceni vyucovaci jednotky
- pomoci krokl — 3 kroky vyjadii velmi dobré hodnoceni, zadny krok Spatné hodnoceni
- pfipomindme Zaklim jednotlivé ¢innosti v hoding, oni stoji na ¢afe a dle toho, jak se jim aktivita

libila, udélaji urcity pocet krokii

Nastup, rozlouceni

- reproduktor

- karimatky
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6.4.1 Reflexe vyucovaci jednotky 4

Tato pfiprava na vyucovaci jednotku bude popsana pouze teoreticky. V praxi bychom
dosahli velmi podobnych poznatkl jako u ptfedchozich tfech ptiprav, proto nyni jiz budeme
Cerpat z predeslych zkuSenosti.

Vyucovaci hodina by zafala ¢asti organizacni, tedy nastupem v pozoru, pozdravenim
a sdélenim danych aktivit a cilti zaklim v rdmci celé vyucovaci jednotky.

Nasledoval by plynuly piechod do ¢asti rus$né, kterd by byla rytmicky doprovéazena
bubinkem. Zaci by zvysili svou tepovou frekvenci obihanim t&locviény do rytmu bubinku.
Nejdtive by zacali pomalou chtzi, postupné bychom zrychlovali az do béhu. Ten by se obcas
zménil na rychlo-chiizi, poté opét na béh, zpét na chiizi a znovu na béh. Zaci by méli za tkol
vnimat i rytmus bubinku, nejen jejich pohybovou ¢innost. Dana tfida by pravdépodobné s touto
aktivitou méla mensi potize, byla by pro n€ né¢im novym, a tudiz by ze zacatku nevédéli, jak
reagovat. Pomoci by mohla nazorna ukézka pedagoga, kterd by byla ze zafatku zatazena.
Vhodné je mit obvod télocviény vyznaceny vyraznou ¢arou, dle které by zaci béhali.

Prpravna ¢ast by obsahovala rozcvicku na hudbu. Hudba by méla byt piiméfené nahlas
tak, aby zéci dobfte slyseli i nas slovni doprovod. Zvolili bychom tedy pisen, kde se nezpiva,
abychom zéky nepletli svym slovem do slov pisné. Cviky se vicekrat opakuji nez v bézném
rozcviceni, aby si zaci v§imli zmény a cvik stihli udélat. Zmeéna je samoziejmeé fecena i slovnim
doprovodem. Pii této form¢ rozcvieni by zaci ziejmé také neméli véEtsSi problémy.
Pfizplisobena by jim byla veétSim mnoZstvim opakovani cvikli, vyraznéj$im slovnim
doprovodem a zatrazenim cvikl, které jiz znaji. U zdkid s urCitymi zrakovymi postizenimi
bychom méli vynechat urcité cviky. Napiiklad u zakl s glaukomem, a tedy i zvySenym
nitroo¢nim tlakem, se vyvarujeme piedklonim ¢i silovym cvikim. Pii urcitém druhu
kratkozrakosti je také potieba se vyhnout cvikiim jako jsou pfedklony nebo cviky s tvrdym
doskokem.

Nécvik choreografie by probihal vlastné podobn¢ jako rozcviceni. Cviky bychom zvolili
takové, aby respektovaly individudlni potteby zaka a neohrozovaly jejich zrak. Kazdy ze zakt
by si naSel znacku, ktera se stala jeho znackou po zbytek nacviku choreografie. Znacky by byly
rozmisténé tak, aby kolem sebe zaci méli dostatek prostoru, a aby se dokéazali vratit zpét na své
misto pii pfesunu v choreografii. Jinak by samotny nacvik a jednotlivé kroky by pro zéky obtizi
nebyly. Ohledné pamatovani si choreografie, si myslim, Zze by zaci méli mensi problémy.

Soucasti hlavni ¢asti je po nacviceni kratké choreografie také vyjadieni danych melodii

pohybem. Zakiim bychom pustili riizné ukazky a Zanry pisni. Oni by pohybem méli vyjadfit,
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jak se citi, jak by na takovou hudbu tancovali. Zaci by méli moznost se timto zptisobem
sezndmit i s riznymi zanry hudby. Ani s touto ¢innosti by zaci nemuseli mit takovy problém.
Jejich pohyby by pravdépodobné nebyly tak prociténé, ale bylo by poznat, jakou naladu v nich
hudba vyvolava.

V ramci zavéreéné Casti by si kazdy zak vzal karimatku, kterou by si umistil na jeho
ptvodni zna¢ku v t&locviéng, a lehl by si. Zaci by méli kolem sebe dostatek prostoru, nerusili
by se a m¢li moznost relaxovat. Pustili bychom jim relaxac¢ni, klidnou hudbu, ktera by nehrala
ptili§ nahlas. Zdky bychom mohli slovné provadét, aby uvolnili celé t&lo. Nejdtive od plosky
nohy a prstli na nohou, pies kotniky a kolena, az ke ky¢lim a panvi. Takto bychom pokracovali
az ke hlavé. Cilem by bylo uplné uvolnéni zakii a odpocinek po vyucovaci jednotce. Aktivnéjsi
zaci by v této ¢asti hodiny mohli vyrusovat, protoZe by pro né aktivita nebyla pfili§ atraktivni.
Casovy rozsah relaxaéni &asti bychom tedy museli pfizptisobit dané tidé.

Po skonceni relaxace by nas s zaky ¢ekalo pouze uz zhodnoceni vyucovaci jednotky. Opét
by bylo z pohledu zakt. VSichni zaci by se postavili na ¢aru a my bychom jim pfipominali
jednotlivé ¢asti vyucovaci jednotky. Zacali bychom tedy rusnou ¢asti a béhdnim do rytmu
bubinku. Zaci by danou ¢ast mohli ohodnotit, Ze je nebavila, tudiZ by udélali jeden krok. Kdyby
pro né byla velmi dobré a bavila je hodné, udélali by kroky tfi. Jestlize by byla primérna, kroky
by udé¢lali dva. Takto bychom pokracovali s kazdou ¢asti vyucovaci jednotky.

Rusnou ¢ast by tato tfida hodnotila pozitivné. Domnivame se, ze by vétSina z nich udélala
kroky tfi, jeden ¢i dva Zaci by ud¢lali kroky dva. Pripravna ¢ast a rozcviceni by pro né byla
velmi neobvykld a mohla by byt hodnocena velmi kladn€é. V ramci hlavni ¢asti by vétSina
z 7éka postoupila také o tfi kroky. Zavére¢na Cast by pro zaky mohla byt velmi dobra ¢i
primérna. Spatné hodnoceni, tudiZ jeden krok, by zadna z aktivit nedostala.

V ramci zrakového postizeni byly nékteré mozné kontraindikace jiz zminény. Je potieba
dbat individualnich potieb zaki a jejich zrakovému postizeni. Jak jiz bylo vySe feceno, u zaki
s glaukomem a zvySenym nitroo¢nim tlakem je potfeba se vyhnout cvikim jako jsou predklony
nebo silové cviky. U zakd s poruchami sitnice se vyhybame také cvikiim s ptredklony nebo
vydrze v obracenych polohach, ale i doskokiim na tvrdou podlozku. U doskokli miizeme upravit
misto doskoku na mekéi povreh, naptiklad zinénkou. U zaki slabozrakych volime reflexni
vyznaceni télocvicny, znacek, kde maji Zaci stat a mizeme poskytnou obrazky cviki, které

budou mit vyrazné kontury.
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6.5 Vyudovaci jednotka 5

Posledni vyucovaci jednotka je taktéZ ur¢ena pro 3. ro¢nik zékladni Skoly. Jeji casova
dotace je 45 minut, je urcena pfiblizné¢ pro 10 zakl a zdzemim by méla byt télocvicna.
Vyucovaci jednotka je zah4jena organizacni Casti, ktera obsahuje nastup, pozdrav a sezndmeni
zakl s naplni vyucovaci hodiny a jejimi cili. V rdmci ru$né ¢asti budou zaci béhat po obvodu
télocvicny, dokud neuslysi zatleskdni. Pfi ném zastavi a vykonaji pokyn, ktery jim fekneme.
Pokyny budou pro ptiklad leh na zada, diep nebo udélat otocku. Rozcviceni v pripravné ¢asti
je klasické, sestavené dle Kosova desatera a bez pomticek. V hlavni ¢asti si zaci zopakuji chlizi
po laviéce. K ni bude pfidano vykonani diepu uprostied lavicky. Nésledné lavicku otocime Sirsi
stranou na zem, a z4ci se seznameni s prechazenim kladiny. Seznamime je celkové s pojmem
kladina, mtizeme ukézat obrazek. Kolem lavicky pro jistotu polozime Zinénky, pro pfipadny
mékéi dopad. Zaci budou mit nejdifve za tkol uzsi stranu lavicky piejit, pedagog poskytuje
ptipadnou oporu a zachranu Zzakovi. Nasledn& zvolime tzv. aktivitu nabirani vody. Zaci maji za
ukol ptejit lavicku a s kazdym krokem se pokr¢it v koleni, druhou nohu piesunout pod urovni
lavicky bez dotyku zemé, jak kdyby pod lavickou byla voda a oni si chtéli nohu namocit.
Poslednim moznym ukolem pro tuto vyucovaci jednotku je prechod lavicky s vykonanim diepu
na puli cesty.

Do zavérecné Casti spada hra “Zrcadla” a zhodnoceni celé vyucovaci hodiny z pohledu
74kt Odpoginkova hra “Zrcadla” spoéiva v zrcadleni pohybt Zaka. Zaci sedi ve dvojicich.
Jeden ze 7aku, zdlezi, jak se domluvi, za¢ne délat rizné pohyby a druhy zak je ma piesné
kopirovat, jak kdyby se prvni z nich koukal do zrcadla. Po pokynu od pedagoga si Zaci role
vymeéni. Spole¢né zhodnotime, ktera role byla pro zaky piijemnégjsi na realizaci, miZzeme se
zkusit zeptat i pro¢ tomu tak bylo. Hodnoceni vyucovaci jednotky bude probihat pomoci dvou
hvézd. Do jedné hvézdy maji Zaci napsat, jaka aktivita se jim nejvice v hodiné libila. Jesté pred
hodnocenim si vSechny aktivity pfipomeneme. Do druhé hvézdy maji zadci moznost napsat
ptéani. Co by si ptali, aby bylo v pfisti vyu€ovaci hodin€ nebo co této vyucovaci hodin¢ dle nich
chybélo. Pfanim muze byt jakakoliv hra, hdzeni, béh, tymové hry apod. Zalezi na Zacich, co je
bavi. Pokud by si pedagog n¢kterymi aktivitami nebyl jisty, co jimi zak mysli, mize aktivitu
s zaky probrat v pribéhu jinych hodin ¢i o prestavkach, aby si o dané Cinnosti vytvoril

predstavu.
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CastVJ

Organizace

Pomiicky

Organizacni

Néstup na ¢are, pozdrav

Seznameni s naplni vyucovaci jednotky

Rusna

3 min.

B¢éh po obvodu télocvicny — po care
- pti zatleskéani Zaci zastavi a ¢ekaji na pokyn, co maji ud¢lat

- do pokynt zarazujeme diep, leh na zada, otocku, leh na bficho, 3 skdkaci pandky

Prpravna

10 min.

Rozcviceni dle Kosova desatera
Cvik pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu
Cvik ptimivy
Cvik pro pohyblivost trupu

Cvik pro posileni dolnich koncetin

1.
2.
3.
4.
5. Cvik pro posileni ptfimych bfisnich svalt
6. Cvik pro protazeni svalstva na zadni strané dolnich koncetin a svalstva zad
7. Cvik pro posileni Sikmych btisnich svalt

8. Cvik pro posileni hornich koncetin

9. Cvik pro “rozvoj vnitinich organt”

10. Cvik ¢astecné uklidiiujici (dychaci, rovnovazny, koordina¢ni, strecinkovy, relaxaéni)
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Ptiprava 74kl na chiizi na kladiné

- nejdiive zopakujeme chiizi po lavicce

- pfiddme ukol — Z&ci museji uprostied lavicky ud€lat diep
- poté oto¢ime lavicku Sirokou stranou na zem

- kolem lavicky polozime Zinénky

- lavicka

Hlavni 25 min.

- zaci lavicku ptejdou nejdiive klasickou chizi
- chodime s zaky, poskytujeme ptipadnou oporu a zachranu
- udrZeni rovnovahy, rovné postaveni téla
- dale nasleduje tzv. nabirani vody
- chiize, dfep uprostied lavicky, dojit chtzi
Pohybové zrcadlo - dvé rozdilné
- zaci jsou ve dvojicich hvézdy pro
- jeden z nich zacne délat rizné pohyby, ktery musi druhy zak opakovat kazdého zaka
- po naSem pokynu si role vymeéni

ZavéreCna | 10 min. | Zhodnoceni vyucovaci jednotky

- kazdy ze zaka by dostal dvé hvézdy — jednu klasickou, jednu kometu

- do klasické hvézdy maji napsat, co se jim na vyucovaci jednotce libilo

- do komety maji napsat své pfani, co by chtéli, aby bylo soucésti télesné vychovy — hra, ¢innost

Nastup, rozlouceni
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6.5.1 Reflexe vyucovaci jednotky 5

Posledni vyucovaci jednotka nebyla zrealizovana v praxi, a to z divodu podobnych
vysledkt jako v ptfedchozich ptipravach. Jeji reflexe bude tedy popsédna teoreticky a zjiz
ziskanych zkuSenosti. I tato posledni piiprava je urcena pro zaky 3. ro¢niku zékladni Skoly
v poctu piiblizné 10 zaki. Jeji Casova dotace je 45 minut a misto realizace by méla byt
télocvicna.

Organizacni ¢ast by byla zacatkem vyucovaci jednotky, kde by prob&hl tvodni néstup
a pozdraveni, sd€leni aktivit a cili hodiny zakim. Z této casti bychom se plynule pfesouvali do
Casti ruSné, ktera by zacala vysvétlovanim postupu pii béhu.

Jak jiz bylo zminéno v piipravé Cislo 3, rusné casti byly vyménény. Tudiz obihani
télocviény s pokyny bylo pouzito v pfipravé vySe a hru “Na myslivee”, pivodné ze treti
ptipravy, popiSeme nyni. Zaci jsou rozmisténi po télocvién& a maji za ukol utikat pfed mi¢em
a vyhybat se mu. Mi¢ v prvnim kole miZze posilat pedagog, poté zvolime jednoho ze zaku
a nasledné zaky stiidame. Dite, které mic posild, je myslivec a snazi se pochytat ostatni zaky.
74k, kterého se mi¢ dotkne, musi udélat tfi skdkaci panaky, poté je zpét ve hie a mi¢i se musi
vyhnout. Tato hra pro zdky nebude obtiznd. Bude snadnd na pochopeni, i na hrani. Po
dostate¢ném mnozstvi kol a zvyseni tepové frekvence zaki bychom piesli k priipravné casti.

V pripravné Casti by bylo zatazené rozcviceni, které je sestavené dle Kosova desatera
a zéaroven respektuje rizna zrakova postizeni zaka v dané t¥ide.

V hlavni ¢asti by si Zaci zopakovali chlizi pfes lavicku, kterou si jiz dfive vyzkouSeli. Zde
bychom neptedpokladali vétsi obtize. Uz bychom veédéli, jak na danou aktivitu Zaci reaguji
ajak ji zvladaji. Pfed otoCenim lavicky bychom jesté s zaky vyzkouseli chiizi, ktera je uprostied
lavicky preruSena diepem. Nékteti Zaci by s touto aktivitou obtize zajisté méli, mizeme zvolit
alternativu pouze podiepu, kam jim to zdravotni stav dovoli. Nasledné¢ bychom lavicku
ptetocili, aby jeji SirSi strana lezela na zemi, zaci tedy budou piechazet tu uzsi. Pro vétsi
bezpecnost bychom jesté kolem lavicky polozili Zinénky, aby Zaci méli ptipadné mékci dopad.
Jejich prvnim ukolem by nejdiive bylo uzsi ¢ast lavicky piejit. Zde bychom jim asistovali,
ptipadné poskytovali podporu, pokud by se nékdo ze zakti bal nebo by mu jeho zdravotni stav
tuto aktivitu komplikoval. V dal§im kole by Zaci ptechazeli lavi¢ku stylem nabirani vody, ktery
byl jiz vySe zminény. Pro zaky by tato aktivita mohla byt obtizna, ale urcité neni na $kodu ji
s nimi vyzkousSet. Zde by podpora byla pravdépodobné potiebnéjsi. Nésledoval by prechod
lavi¢ky s vykonanim dfepu uprostied ni. Zde bychom mohli opét zvolit pfipadné alternativu

podiepu, zélezi na individudlnich moznostech zakt. Pro pohybové zdatngjsi zaky bychom
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mohli zafadit i t€Z8i cvik, kterym je chiize pies lavicku se zastavenim uprostied a vykonanim
tzv. holubicky. Pfi hlavni ¢asti nds napadlo vyuzit i podpory asistentky pedagoga. Lavicky
bychom pfipravili dvé, aby aktivita byla rychlejsi a zaci pfili§ dlouho nestali a necekali ve
fronté. Pani asistentka by byla zachranou u lavicky druhé. Jednotlivd kola bychom mohli
samoziejmé vicekrat zopakovat.

Pro zklidn&ni bychom si s zaky zahrali pohybové zrcadlo. Zaky by se rozdélili do dvojic,
posadili by se a domluvili by se na potfadi. Jeden ze zaki zacne délat rizné pohyby, predevsim
rukama, ale 1 otacet hlavou nebo pohybovat trupem. Druhy zadk ma za tikol, co nejlépe, pohyby
prvniho zéka plynule opakovat. Po chvili Zéky oslovim, aby si role vyménili. Tato aktivita by
Sla jisté provadét i ve stoje, a poté az prejit do sedu. Ve stoje by pro zdky nemusela byt ptili§
zklidfujici, mohli by se pohybovat po télocvién€é a byli by stile rozdovadéni. Proto jsme
usoudili, ze aktivita v sed¢ by v tomto piipad¢ byla pfinosngj$i. Domnivame se, ze by zaci
s touto aktivitou potize mit neméli a mohla by pro né byt velmi zabavna. Kontraindikace
vzhledem ke zrakovému postiZeni by tu s velkou pravdépodobnosti nevznikla.

Pfed tplnym zavérem vyucovaci jednotky by ziaci ohodnotili uplynulou vyucovaci
jednotku. Hodnoceni by probihalo pomoci dvou hvézd. Do jedné hvézdy by zaci napsali, co se
jim v hodiné nejvice libilo za aktivitu, co je nejvice bavilo. Do druhé hvézdy, kterd by méla
tvar komety, by napsali pfani tykajici se vyuky télesné vychovy. Co by si radi v dalsi hodiné
zahrali, co by se chtéli naucit nebo co by radi vyzkouseli. Zhodnoceni, by vzhledem ke psani,
mohlo probéhnout na zacatku dalsi vyucovaci jednotky. Poté by nasledoval jiz jen néstup
v pozoru a rozlouceni.

Ptizptisobeni vyuky, vzhledem ke zrakovému postizeni, by mohlo byt napiiklad v ramci
rusné ¢asti, kde bychom mohli zvolit mi¢ kontrastngjsi barvy, aby byl pro vSechny zaky dobfte
viditelny. Pro zaky se zvySenym nitroo¢nim tlakem ¢i pro zaky s poruchami sitnice bychom
misto skdkacitho pandka mohli zafadit naptfiklad obchnuti kuzell. Pripravna cast by
respektovala mozné kontraindikace zrakového postiZeni a byla by jim pfizplisobena. V hlavni
&asti bychom zakéim piizpaisobili vyznageni cesty po laviéce. Re$enim by mohla byt kontrastni
paska, po které by mohli pfechazet. Toto pfizpisobeni by bylo vhodné pro obé¢ strany lavicky.
V zavéreCné Casti s nejvetsi pravdépodobnosti nehrozi zhorSeni zraku, vzhledem k organizaci

dané aktivity.
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7  Diskuze a shrnuti vysledki

Prakticka cast byla slozena z péti pfiprav na vyucovaci jednotky télesné vychovy, které
byly uréené pro 3. rocnik prvniho stupné zakladni Skoly. Kazdéa népli hodiny byla odli$na, a to
nejen z divodu atraktivity pro zaky, ale také kvili moznym kontraindikacim, které pfi danych
aktivitach mohou nastat. Tfi z pfiprav byly realizovany na zédkladni Skole pro zaky se zrakovym
postizenim, jejichz zhodnoceni bylo jiz zminéno. Celkové tyto hodiny probihaly bez vétsich
problémil, vzdy za dohledu tfidni ucitelky. Ta nam poskytla po kazdé vyucovaci jednotce
kratkou zpétnou vazbu pro osobni ucely. Dalsi dvé ptipravy byly zhodnoceny pouze teoreticky,
z predchozich nabitych védomosti a zkuSenosti.

Vzhledem ke zrakovym postizenim, kterd nebyla neobvykla ¢i pfili§ zavazna, nebylo
potieba v télesné vychové vétsich uprav. I pfesto byly nékteré aktivity pfizplsobeny ci
vynechany. Mozné kontraindikace, tykajici se urcitych zrakovych postizeni, jsou vzdy zminéné
v reflexi ptiprav. Tedy na co by se méli davat pedagogové pozor, jak by méli danou hodinu,
zaklim s nejcastéjSimi typy postiZeni, pfizpusobit a jaké aktivity piipadné vynechat.

Mezi limity prace bychom mohli zatradit nerealizaci poslednich dvou pfiprav na vyuku.
Tyto pfipravy nebyly realizovany v praxi, a to kvili pravdépodobné obdobnym vysledkim,
v porovndni s piedchozimi pfipravami. Proto jsme zvolili pouze teoreticky popis téchto ptiprav.
Prace by prinesla odlisné vysledky i v ptipadé¢ jinych a riznorodéjsich zrakovych postizeni.

Prvni vyzkumnd otadzka se ptala, zda je mozné ptizplisobit vyucovaci hodiny télesné
vychovy pro zaky se zrakovym postizenim tak, aby pro n¢ byly zdbavné a zaroven prospivaly
jejich rozvoji. K této otazce se vaze jednoznaéné ano. Vyucovaci jednotky télesné vychovy lze
ptizpusobit Zdkovi se zrakovym postiZenim, aby se bavil a zaroven rozvijel. Zalezi samoziejmé
na druhu, zavaznosti a dalSich faktorech zdkova zrakového postizeni, od kterého se odviji
modifikace, které¢ bychom do télesné vychovy zapojili. Jsou i Zaci, ktefi maji od 1¢kate zakdzané
vykonéavani urcitych Cinnosti, ale i t€m lze vyuku pfizplsobit, s vynechanim této Cinnosti
a nahrazenim ¢innosti jinou. Vyjimku tvoii Zaci, kteti maji od lékate zakdzané Gplné provadéni
pohybovych aktivit. Takové zaky miizeme do hodin télesné vychovy zatadit napiiklad do role
rozhod¢ich ¢i pomocnikil. Tyto situace se opét odvijeji od formy zrakového postizeni.

Druhd vyzkumna otazka znéla: ,,Mohou Zéci se zrakovym postizenim zazivat uspéch
v hodinach t&lesné vychovy?“. Odpovéd mohla byt zietelnd z reflexi danych piiprav. Zaci se
perfektné ti€astnili tymovych her, uspéch v tomto pfipadé zazivalo predevsim vitézné druzstvo
a ostatni ZAci se s prozivanim tsp&chu seznamili v daliich hodinach. Uspéch zakti v hodinach

télesné vychovy bychom mohli posoudit i dle zminénych hodnoceni hodin o¢ima zak, které
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probihalo na konci téméf kazdé vyucovaci jednotky. Kdyby nezazivali Gspéch, aktivita by se
jim nelibila a pravdépodobné by ji hodnotili zaporné. Téz bychom mohli soudit dle vyrazt zakt
v danych hodinach.

Doporuceni pro praxi, v rdmci rozvoje pohybovych aktivit u zakl se zrakovym postizenim,
byla vétSinou zminéna v reflexich praktickych pfiprav. Vhodnym, ale samoziejmym,
doporucenim je mit dostatecné mnozstvi informaci o zrakovém postizeni daného zéika.
V nesnazich je moznosti prokonzultovat mozna rizika s kolegy, ktefi s takovymi zaky mohli
mit zkuSenost, nebo se obratit na instituce, které se o osoby se zrakovym postizenim zajima;ji
vice. Moznosti, kde nacerpat informace, je v této dobé mnoho a zalezi predev§im na snaze
a kreativité pedagoga. Do praxe bychom také doporucili zarazovani klidnéjSich aktivit ¢i her
do zavéretné &asti vyudovaci jednotky. Zaci se zrelaxovali, po celé aktivni hoding uklidnili

a byla vétsi pravdépodobnost kvalitnéjsiho fungovani kognitivnich procesi v dalsi vyuce.
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Zavér

Diplomovéa prace nejdiive sezndmila Ctenafe s teoretickymi poznatky o zrakovém
postizeni, jeho klasifikaci a vyuzivani kompenzacnich Ciniteld. Také zde byla zminéna
nejcastej$i zrakova postizeni v détském véku. V dalSich kapitolach probéhlo seznameni
s pohybovym vyvojem u osob se zrakovym postizenim a organizace, které sportovni moznosti,
pro osoby se zrakovym postizenim, zprostiedkovavaji. Kratce zde byla zminéna i historie
organizaci, vénujicich se sportu nebo rizné pohybové ¢innosti. Posledni kapitola se vénovala
jiz zakladnimu vzdélavanim, kratkému predstaveni rdimcového vzdélavaciho programu, naplni
télesné vychovy, ktera vychdzi z ramcového vzdélavaciho programu, a pfedevsim specifikim
v télesné vychové u zaki se zrakovym postizenim.

V empirické ¢asti jsou stanoveny cile a vyzkumné otazky, vedle kterych je také zminéna
pouzitd metodologie nebo charakteristika vyzkumného souboru. Déle obsahuje pét pfiprav na
vyucovaci jednotky télesné vychovy, jejich popis, samotné provedeni a reflexe, které byly
celkovym zhodnocenim vyucovacich jednotek.

Hlavnim cilem bylo poskytnout pedagoglim povédomi o Zacich se zrakovym postizenim
a jejich moznostech v télesné vychoveé. Vzhledem ke konani empirické ¢asti na zakladni skole
pro zaky se zrakovym postizenim, zde pedagogové jisté povédomi, o dané problematice, jiz
maji. Tudiz je tato diplomova prace urCend predevSim pro pedagogy, ktefi nemaji
specialnépedagogické vzdélani a chtéji se o této problematice dozveédét vice. Mlze byt také
pfinosna pedagoglim, kteti v rdmci zmén ve Skolském systému, ziskali do své tridy praveé zaka
se zrakovym postizenim. Diplomové prace by tento cil méla spliiovat. Pro jeho nadprimérné
splnéni by bylo mozné informovat zakladni Skoly o existenci této prace a piipadné ji rozeslat.

Celkové empiricka ¢ast probihala v hodinach télesné vychovy na zakladni Skole pro zaky
se zrakovym postizenim. V téchto hodinach byly realizovany pfichystané ptipravy autorkou,
diky kterym bylo mozné zodpovédét stanovené vyzkumné otdzky. Jednou z nich byla, zda je
mozné zakiim se zrakovym postizenim pfizpiisobit vyuku télesné vychovy tak, aby pro né byla
zabavna a zaroven napliovala jejich rozvoj. Ve tfidé¢, ve které probihala empirické ¢ast prace,
se tato otazka potvrdila. Pro Zdky byla zabavna, jak vyplyva i z jejich hodnoceni a zaroven
prospivala jejich rozvoji a vyuzivala individualniho pfistupu. Ohledné druhé vyzkumné otazky,
kterd se ptala, zda mohou zici se zrakovym postizenim zazivat v hodinach télesné vychovy
uspéch, byla také zjisténa odpoveéd’. V dané tiidé zazivali zaci uspéch pii rliznych aktivitach,

v nékterych hodinach vice, v nékterych méné.
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Navazat na tuto diplomovou préci by jisté bylo redlné. Bylo by mozné rozsifit pfipravy na
vice vyucovacich jednotek a obsahnout diky nim vice pohybovych aktivit, které probihaji na
prvnim stupni zékladni Skoly, a stanovit mozna rizika a kontraindikace pro zaky se zrakovym
postizenim. Seznamit zaroven pedagogy s dal§imi moznymi riziky. Je pravdépodobné, Ze by se
kontraindikace opakovaly, protoze nejcastéjsi z nich byly vySe zminény. Bylo by piinosné
ztvarnit pro pedagogy na zékladni Skoly pfirucky, které by je pravé s moznymi
kontraindikacemi seznamovaly blize a poskytly jim mozZnost bliz§itho sezndmeni s riznymi
zrakovymi postiZzenimi.

Kromé ptiprav na hodiny télesné vychovy pro zéky slabozraké ¢i se zbytky zraku, by bylo
mozné na diplomovou praci navazat s ptipravami pro zaky nevidomé. Pro tyto zaky plati

odli$né pravidla pfi nacviku riiznych aktivit, a i pfi praci s nimi.
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