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1 UvoD

Lidé s mentalni retardacifgustavuji v nasSi spaleosti pongrné pocetnou
skupinu. Jednu z nejpetrgjSich mezi vSemi postizenymi. kgs tato fakta se @dhto
lidech vi jen velmi mélo. K&i nedostatkm informaci k nim maji tzv. zdravi lidé
rozpaity, mnohdy az nejatelsky postoj adktefi se dokonce stale domnivaiji, Ze takto
postizeni lidé by negti byt na a&ich a ngli by byt umistni do zvlastnich zé&eni, aby
nam ,normalnim“ nefekazeli. Je smutné, Ze takovy postoj nema jen daiekejnost,
ale i rekteti odborni I€k#. Pritom se na osoby s mentalnim postizenim vztahwgana
zakladnich prav a svobod, tedy veSkera lidska psigat jako na vSechny ostatni
(SVARCOVA, 2003).

Nabidka zgastnit se aplikace intervé&miho pohybového programu do
zakladnich Skol specialnich a zalozit na tom sdgjiomovou praci, se mi zdala od
pocatku velmi zajimava. Jiz natetini Skole jsem uvazovala o studiu specialni
pedagogiky, do té doby jsem n&lm moznost fjit do styku s mentakh postizenymi
lidmi, a proto & nabidka ihned zaujala a na tuto praci jsem ges jisté obavycSila.
Prace my opravdu ohromila a gateni obavy jiz po prvni hodinhzmizely. NadSeni
sledovanych probaiidz nového pohybu, djmnost a nedtkavost na dalSi setkani, mi
piinaselo velké vnihi uspokojeni. Na hodiny stravenéésito détmi budu opravdu
rada vzpominat.

Cast teoreticka a prakticka, jsou zakladnégstmi fedkladané praca/ prvnim
piipadt se zabyvam charakteristikou mentapostizenych jeding jejich pohybovymi
aktivitami, vz&lanim a zapojenim do spdéteosti. Druhacast obsahuje experimentalni
Seteni a vysledky vlivu interveémiho pohybového programu na Zaky s mentalnim

postizenim.



2.1

2.2

ukoly:

CILE A UKOLY PRACE

Cile prace

Cilem mé prace je @éveni vhodnosti aplikace pohybového interieino

programu na oblast motorické kompetence osob saimémt postizenim ve
Zvlastni Skole ve Vimperku

Oweieni cileného programu na zakladnich Skolach specigl které psobi na

rozvoj mentalg postizenych osob v Jileském kraji a v regionu Vysma

Ukoly prace

Jako zékladni prosdky pro dosazeni W&ného cile byly stanoveny nasledujici

1. Prostudovani dostupné odborné literatury

2. Seznameni se s podstatou vyareeho intervetniho programu

3. Pred zahajenim aplikace intervetniho pohybového programu
provedeni vstupni diagnostiky a zakladni analyzlyvdach dastnika
experimentalniho souboru

- ziskani anamnestickych Gdaj

- provedeni somatoskopickyclEimni

- ZjiS&ni ukazatel motorické kompetence

4. Realizace programu v praxi

5. Vystupni Sateni vSech &astniki vyzkumného sledovani
( experimentalni skupina)

6. Statistické zpracovani ziskanych ddajdat

7. Vyhodnoceni vysledk

8. Doporuieni do praxe



2.3  Hypotézy

JelikoZz byla motoricka Urovie proband vySetovana a hodnocena testovou
baterii, ktera obsahoval&tpstandardizovanych téstneni mozné pro zji&i motorické

kompetence stanovit pouze jedinou hypotézu. Pestim jvyhodnotila kazdy test zvtas

H1: Po aplikaci pohyboveho programu dojde u expertaien skupiny k zlepSeni

v ukazatelich motorické kompetence.

a) V testovani stoje na jedné noze

b) V testovani dosahu na zemi

c) V testovani dotyku prétza zady

d) V testovani pekladani prkének stranou geptupovanim
e) V testovani sestavy sdly



3 ROZBOR LITERATURY

3.1 Zdravi a problematika zdravotniho postizeni

V souwlasné dob se v fiznych publikacich rizeme setkat s velkym pi@m
definic a teorii, které vymezuji pojem zdravi.

Swtova zdravotnicka organizace (dale jen WHO) deéregravi jako stav, kdy
je cloveéku dolie a to jak po psychicke, fyzické i socialni stranbkeni to pouze
negitomnost nemoci a slabosti. Tato definice stg@ko mnoho dalSich ma své klady a
zapory. Na jedné strarukazuje, Ze zdravi je chapano jako kladna hodneteice nez
absence nemoci, zahrnuje i problematiku dusevnilnavz a naznauje cil, k muz by
meli smeéfovat vSichni ti, kté se zdravim zabyvaji. Na stéadruhé vSak zapomina na
stav, kdyclovéku dolie neni (v angtting vyjadreno terminem illness) a nevi, co je
pri¢cinou. Nezabyva se duchovnim zdravim a nedefinugikiad, co znamen4, Ze se
¢lovek citi sociali dolre (KRIVOHLAVY, 2001).

Zdravi je subjektivé vnimano jako pocit pohod§i nepohody. Elesné zdravi
proto prozivame jako pohoddlda a bezproblémovy chod jeho funkci. DuSevni zdravi
¢lovék bere jako pohodu, ktera se tyka jeho mysleniogipéni a socialni zdravi jako
pohodu ve vztazich. Velky vyznam lidéigtadaji slozce duchovni (vztah k hodnotam,
které clovéka presahuji). To, jak dalece uvedouipwivot do souladu se svym
preswdcenim, se miZze vyznama podilet i na prozitku jejich celkového zdravi
(HAVLINOVA A KOL., 2006).

Psychicka i fyzicka stranka jsou propojeny, je tedg miru jasné, Ze psychicke
problémy se zahy projevi jako psychosomatické poffd znamena, Z#oveka, ktery
se citi duSewhi fyzicky dokre, mizeme oznét za zdravého. To, jak se citi, jaké ma
sebe¥domi a nahled na &y se pak odrazi vjeho duSevni potiotla zdravi se
samozejm¢ podepisuje také sociélni proedi, ve kterém Zijeme. KdyZz kolem sebe
mame lidi, ktéi nds maji radi, usmivaji se, pomahaji nam a paugbucitime se
logicky dol¥e, ale pokud nas okoli niggma a kritizuje, tak se to na nasi duSevni
pohod projevi negativis (KURSOVA, 2007).

Kursova déle ukazuje, Ze zdravi ma vyznam i v ablagturni. Uvadi rkolik
nejdilezitéjSich faktoi, které ovlivauji kvalitu i Urover zdravi.

- biologické faktory (geneticka vybava jedince),

- Zivotni styl (stravovaci navyky, pohybové aktyyizviadani stresu, koeni,
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alkohol, drogy apod.),

- Zivotni prostedi (zn€isténi vzduchu, vody, {dy, radiace, potravinov@tzce),

- socialni a ekonomickeé faktory (vyS&jmu/chudoba, nezagstnanost, mira
dosazeneho vzthni, kvalita bydleni),

- zdravotnické sluzby (jejich kvalita, dostupnasiganizace) (KURSOVA, 2007).

Havlinova rozdluje zdravi doitech interaknich soustav:

1. Individuéini — zdravi je spojeno se vSemi slaoikabytosti jedince, tu tvd
organismus flesné zdravi), struktura psychickych funkci (du$exatravi), osobnost
(socialni a duchovni zdravi).

2. Komunitni — zdravEloveka je propojeno se zdravim komunity, ve které agdo
pracuje.

3. Globalni — zdravy jedince, které je propojenozdeavim spoléenstvi, ve kterych
jedinci Ziji a pracuiji, je propojeno se zdravingtay HAVLINOVA A KOL., 2006).

Podoba zdravi je u kazdého jedingd a m¥ni se také v mibéhu Zivota, to
znamena, Ze Vv fibchu Zivota ¢lovék klade diraz na jiné aspekty zdravi. Zdravi
kazdého z nas se rozviji a udrZzuje hkaprostednictvim osobnich vztéhs lidmi
v naSem nejblizSim sociélnim okoli. Kvalita indiv@niho zdravi je tedy z velkdsti
uréena kvalitou socialniho prdastdi, ve kterénxlovék Zije. Na prvnim mist je to
rodina, nasleduje Skola, pracovni sgelestvi, zajmové skupiny apod. Proto mluvime o
individualnim zdravi jako sausti komunity. Komunita je pak skupina osob, ktera
obyva utity omezeny prostor, kde pobyva a vykonava svowigednou ¢innost
(HAVLINOVA A KOL., 2006).

Mnohé studie uvaigli, Ze zdravi je z vice jak 50tprocent ovliviovano
zpusobem Zivota, z 20ti procent zavisi na zivotnimracpvnim prosedi a zbytek je
usneriiovan zdravotni p#. Podil jedince na vlastnim zdravi je tedy @na Vztah
k vlastnimu zdravi si vyt¥@me Ehem zivota. Hlavni faktory, které nas owji jsou
vychova, vzdlani, socialni prosedi, profese atd. (MUZIK, KREI, 1997).

Kiivohlavy ve své praci roztlje teorie zdravi podle toho, zda zdravi
povaZzujeme za prastdek k dosazeni titého cile nebo zda ho chapeme jako cil
samotny, jako kori@y stav:
> Zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily — zdrgei druh sily, ktera ndm
pomaha pekonavat ufité zZivotni gekazky. Mizeme ji brat jako Zivotni silu, jejiz

mnoZstvi je u kazdého individualni.
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> Zdravi jako metafyzickd sila — sila (Jmit sila), kterA umaiuje ¢loveku
doséahnout vysSich éil nez je zdravi. Ndfklad postavit se proti nemoci a 24it nad

ni. Jednotlivymi autory je nazyvanaerg - vitalita, élan vital, schopnost adaptace apod.
> Zdravi jako schopnost adaptace - adaptace je soBbpiizpisobit se prosedi.
Podle Dubose (1959) zdeikohlavy chape zdravi jako ,schopnost pozitivieagovat
na ffizné vyzvy Zivotniho progtdi (Zivota), tj. na néfznivé situace, s nimiz sdovek

v Zivots setkava“ (RRIVOHLAVY, 2001, s. 35).

> Zdravi jako schopnost dobrého fungovani — v tétovistosti se hojé pouziva
pojem ,fit* a ,fitness", coz znamena bytlésre a duSevi s\wzi, byt v dobré kondici.

> Zdravi jako zboZzi — pojeti zdravi jak@&seho, co se da koupit nebo ztratit.
Koupime si ho bdi v podolg Iéku, ¢i chirurgického zakroku. Je dobré, Ze na podobné
véci se lidé mohou spolehnout, ale na druhou straragto vede k pasivnimu postoji
v p&i o vlastni zdravi, jelikoZ spoléhame na zas&toho nebo &eho jiného.

> Zdravi jako idedl — o tomto pojeti zdravi je jiZjgunano na zstku kapitoly.
Jedna se o definici 8iové zdravotnické organizace RKVOHLAVY, 2001).

Déle se nizeme setkat s teorii salutogeneze. Centrem tétie tgailovek jako
celek.Resi otazku zdrawllovéka a faktoéh napoméhajicich zvladat nemoc. Zabyva se
tedy obecnymi faktory (salutogennimi faktory), &erdravi posiluji. Jsou to faktory,
které nap. posiluji obranu organismu nejen proti specificlegmoci, ale obeeénproti
vSem moznym drulm zdravotnich rizik. V této souvislosti se pouzigda specialnich
termimi, jako napiklad dadrzba zdravi, povzbuzovani zdraii posilovani zdravi
(MUZIK, KREJCI, 1997;KRIVOHLAVY, 2001).

Uvedla jsem zde et nejdilezit¢jSich definic zdravi, ale ktera je ta spravna,
podle které séidit?

Kiivohlavy se podle Davida Seedhouse pokouSi aglfgdvna naSi otazku:
,Ooptimalni stav zdravi @ité osoby zavisi na stavu souboru podminek, ktéré |j
umoziuji Zit a pracovat tak, aby byly sphy jeji realisticky zvolené a biologické
moznosti (potencialy)* (RIVOHLAVY, 2001, s. 39). Potencial zde chape jakaoilsm
schopnosti, celkovou moznosico udilat, ¢i urcity druh vnitni sily. Podminky pak
chape jako &co, co niize ovlivnit naSi aktivitu (nap poteba jidla, piti, bydleni, ale i
pristup k informacim, které oviiwji lidsky Zivot, dovednosti s nimi pracovat a roxi
jim a v neposledniads semiadime i ohled na druhé lidi a priedi) (KRIVOHLAVY,
2001).
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Swtova zdravotnickd organizace podle svého progrardtavd pro vSechny
.Zdravi 21" v evropském regionu definuje zdravi gakkategorii ne vyling
medicinskou, ale Siroce humanni. To znamena, Zke MO musi bytlovék v dnesni
dok¢ ke zdravi systematicky vychovavan. @BMOVA ZDRAVOTNICKA
ORGANIZACE, 2001).

S jinou definici se riveme setkat u Kursové, ktera chape zdravi jakdpoklad
plnohodnotného, kvalitniho Zivota. Je také zatopedminkou dobrého socialniho a
ekonomického rozvoje (KURSOVA, 2007).

Zdravi je vlastd stavem naSeho vilastniho byti, je prozitkem nadshkow
uspokojivého zivota, dobrym pocitem réget dusi, a je také ve vztazich ke&tavkolem
nas. Mize byt prozivano jako celkdwspokojivy Zivotni pocit, i kdyZz GZzeme mit
riazné vady dlesné, pipadré zvlastnosti dusevni (HAVLINOVA A KOL., 2006).

Kazdy si pod pojmem zdravigustavuje &co jiného, do znmé miry to zalezi
na druhu jeho za#teni. Tak nafiklad lék& si pod timto pojmem ifpdstavi
negitomnost nemocigi Urazu. Jinak na tom je sociolog, ten pod vyrazanavy
¢lovek vidi ¢loveka, ktery je schopen dédbd fungovat. Humanista za zdravetiovéka
povazuje toho, kdo je schopen pozitivee vyrovnavat s zivotnimi ukoly, které musi
momentalg reSit. No a idealista, ten si zdravéblovéka predstavuje jako &koho,
komu je dobe jak lesrs, dudeva, socialr i duchovré (KRIVOHLAVY, 2001).

U mentél@ postizenych je pevné zdravi obzvlafilezité. Podstatnou slozku
dobrého zdravi tMd nagiklad vyziva. JelikoZz mentanpostizeni jedinci maji &Si
sklon k obezi a mnohem ménpohybovych aktivit, musi byt jejich strava pes&ra
vyvazena. To znamena vyvarovat séngmu jidlu a nahradit ho zeleninou, i@gé
maso nahradit rybami a v neposledat€ vynechat sladkosti a dat rgidpiednost
ovoci. Ri upraw obezity se tedy nejprve snazime zvysiigm ovoce, vyrazhsnizit
piijem tuki a sachari@l a v ramci moznosti daného jednice zapojit do demnézimu
co nejvice pohybové aktivity. Kro¥nvyZivy se na zdravi menta@npostiZzenych
podepisuje i Gnava, proto je regenerace sil velifezita. Unava se objevi jakipezsi
télesnécinnosti, @i duSevnicinnosti, tak i @i praci, kde jsou za#sstnany jen malé
skupiny sval, ale vSechny fi#ou zpisobit nemalé potize. A proto je lepSi Udav
piedchazet. Aby ment&inpostizeny mohl vykonavat i namalkgi praci bez velké
Gnavy, musi mit dostatek spanku a agdpku. A take jiz zmigna kvalitni vyziva hraje
vyznamnou roli v prevenci tinavy (KVAPILIKGERNA, 1990).
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Zdravi a kvalitu zdravi fizeme definovat i jinym Zisobem. Cituji: ,Zdravi je
celkovy (€lesny, psychicky, socialni a duchovni) st@&oeveéka, ktery mu umaiuje

M1

dosahovat optimalni kvality Zivota a nerfekazkou obdobnému snazeni druhych lidi
(KRIVOHLAVY, 2001, s. 40).

Zdravi tedy v dneSni débchapeme jako vyvazeny sta¥lesné, duSevni,
psychické a socialni pohody. Kvalita mezilidskycttah, kvalita Zivotniho prosgedi,
bezpei cloveéka, to jsou dlezita hlediska, kterd zdravi utvaAbychom byli v Zivo¥
spokojeni, Zili bez &sSich problém a vykonavali svou praci na optimalni darovni, je
vzdy hlavnim pedpokladem zdravi (KURSOVA, 2007).

Zdravotni postizeni fZeme charakterizovat jako ztratu poSkozeni uiitého
organoveého systému. Diky tomu dochazi k naruSemiezeni nebo Uplné absenci
n¢které ze standardnich funkci. Z hlediska psycholagio postizeni ovliwje rozvoj
celé osobnosti postizeného jedince a podili se ytaokeni ukitého spoléenského
postaveni (VAGNEROVA, 2004).

Podobr charakterizuje zdravotni postizeni i Kursova. Gh&éo jako ,,...stav
trvaléeho a zavazného snizeni fank schopnosti visledku nemoci, Grazu nebo
vrozené vady* (KURSOVA, 2007. s. 10).

Ve swtg, ale i u nas existuji pro postizeriizna ozn&eni. Casto se setkame
s ozngenim podle jednotlivych oblasti — socialni, $kols&ézdravotnické. Ceské
republice se &sSinou setkhme hned skolika terminy, které ozr@aji osoby
s postizenim. Je to n#éklad: c¢loveék postizeny, znevyhodny, handicapovany,
zdravotr postizenygclovék se specialnimi ptgbami aj. V sotasnosti se velmi hogn
pouziva termin zdravoEnpostizeny, ale ten nezahrnuje jedince s ment&itardaci,
jelikoz z medicinského hlediska mentélni retardaelze za zdravotni postizeni
povazovat (KURSOVA, 2007) .

Z hlediska pedagogickéhotreme za postizené jedince povazovat vSechny ty,
ktefi jsou v &eni, socialnim chovani, v komunikaci nebo psychamckych
schopnostech omezeni natolik, Ze se jérkd zapojuji do spotenského Zivota
(PIPEKOVA, 2006).

Podle Jesenského ma zdravotni postizeni podobkopedi organismu nebo
poruch jeho funkci. To samimmé ovliviiuje pobyt ve spolmosti a je picinou
neschopnosti postizeného jedince, zvladat ¢oglizivotni ukoly. Jak jiz byldgeceno
vySe, nejde tedy jen o poruchu organismu, ale takgoruchy vztath postizeného
¢loveka s progedim (JESENSKY, 1995).
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V souvislosti se zdravotnim postizenim se v mnohablikacich uvadi
nasledujici pojmy:

» Defekt (Ubytek, vada, porucha) — poskozeni v angfanstavié organismu a
poruchy v jeho funkcich. Projevuje se odchylkamvgbledu a vykonnosti.

» Defektivita — sekundarni nasledek defektu. Porug@dnoty organismu a
prostedi, coZ ma za nésledek naruSeni sfgoiskych vztalh mezi postizenym
jedincem a jeho prastdim.Casto je to porucha vztahu postizenéhadisoks
samému. Je vyvolana nevhodnou reakci na defektnamena, Zze ne kazdy
defekt musi nuthvyvolat defektivitu.

» Disability (omezeni, neschopnost, chgh — tento pojem Ize charakterizovat
jako omezeni funkcegi ztratu casti €la nebo &lesného organu, jejimz
dusledkem niZe byt neschopnost vykonavat aktivity takovyniissgbem, jak je
to normalni. Pokud ale postizetypvek nema vychovné, vzthvaci,¢i socialni
potize, nemusi byt handicapovany

» Handicap — omezeni, které vyplyva pro jedince b jelady, ¢i postizeni.
Znemo#uje, aby vykonaval to, co by proéjnbylo bézné, pokud by nebyl
znevyhodgn. Mezinarodni klasifikace futkich schopnosti, disability a zdravi
(IC FDH — International Classifikation of Funktiog, Disability and Health)
opousti pojem handicap, ktery je nejasny a mataugiisto & zavadi vyraz
restringovana participace, ktera znemge jedinci vykonavat uité aktivity,
které jsou pro & vsocialnim, prosedi dilezit¢é (JESENSKY,1995;
RENOTIEROVA A KOL., 2003; JANKOVSKY, 2006; KURSOVA007).

V oblasti postizeni rizeme rozliSit 8kolik dalezitych skupin:

- Télesna postizeni — jsou torqgaevSim poruchy nervového systému, pokud
zpasobuji poruchu hybnosti. Takéuide jit o poruchy pohybového a nosného aparatu
(ti. napiklad rozS¢p patée, rii, vrozené vady kafetin, centralni a periferni obrny,
détska mozkova obrna, svalova a kosterni onerricapod.). \éda, ktera se zabyva
problematikoudlesre postizenych se nazyva somatopedie.

- Zrakova postizeni — chybi nebo nedostateost kvality zrakového vnimani.
Radime sem osoby nevidomé (chgb tvarového vidni, ale niiZe byt zachovéano
rozliSeni na sstlo a tmu), se zbytky zraku (deficit v rozsahu mérez 4% bzné
kapacity), slabozraké (omezeni zrakové funkce n&%5kéZné kapacity) a osoby

s poruchami binokularniho Wdi (Silhavost, tupozrakost). Celkbge véeské populaci
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nachazi 0,3% nevidomych a 0,8-1% zawazrako¥ postizenych. ¥dni obor,
zabyvajici sedmito vadami se nazyva oftalmopedie.

- Sluchova postizeni — lidé trpici hluchotou @hepnost slySet mluvenaigs),
téZkou nedoslychavosti (s pomoci sluchadla schopwoishat ie¢) a lidé se zbytky
sluchu (neschopnost vnimed ani za pomoci sluchadla, tito lidé slySi pousené
zvuky, které ale nedokazi rozlisit). 5% populaagagich zemich trpigkterou z &chto
poruch. Na tento druh postizeni je zdema surdopedie.

- Poruchy v oblasti komunikaich schopnosti — poruchy vyvdjesi, vyslovnosti,
plynulosti feci, poruchy v disledku poskozeni CNS, symptomatické a kombinované
vadyiedi, aj. Na tyto poruchy se soustli Wda, ktera se nazyva logopedie.

- Mentalni postizeni (mentalni retardace) — do ®kupiny paf lidé s fiznym
stuprm a pivodem mentalni retardace. Tj. vrozena mentélnirdata (oligofrenie),
ziskand MR (demence), pseudooligofrenie (zdanliv®) Mtadecka demence. Mentalni
retardaci zkouma psychopedie.

- Vady v oblasti poruch chovani -€mito poruchami se zabyva etopedie a zkouméa
osoby, které maji problémy v psychosocialni obl@digocialni, antisocialni a asocialni
chovani, dale také vzdorovitostétska neposlusnost a nekézeegativismus, lhani,
z&sSkolactvi aj.)

- Kombinované, sdruzené vady (vicenasobna pos}izemsoby, které vykazuji
piiznaky sodasného vyskytu vice postizeni — kombinace mentalrdbstizeni se
smyslovym, &élesnym¢i poruchou chovéni, hluchoslepota

- Parcialni postizeni (specifické vyvojové pdryaxeni) — dyslexie, dysgrafie,
dysortografie, dyskalkulie, aj. (PIPEKOVA, 1998; RETIEROVA, 2003;
VAGNEROVA, 2004).
poruchami genetickych dispozic, ale také zde veliaduhraji vlivy vnejSiho prostedi,
a uz pisobi prenataky perinatéld, ¢i postnatald. Swij dil maji i Urazy a izna
onemockni. Diky tomu niizeme zdravotni postiZzeni ragid do dvou kategorii:

» Vrozené postizeni (nebo také v ranédkw ziskané) — diky tomu ndide dit
ziskat rkteré zkuSenosti, ale protoZze je takovy jedinecpoatiZeni od narozeni
adaptovan, nefigobuje mu tak velké trapeni.

» Pozdji ziskané postizeni — psychicky n&ngjsi, jelikoz si¢lovék uvedomuje co

ztratil. Ale miZze vyuZivat #@véjSich zkuSenosti, které jeho vrstevnik s vrozenym

16



postizenim nema (je to ndklad zachovani slovni zasoby u péjahluchlych nebo
orientace v prostoru u pogdosleplych apod.) (VAGNEROVA, 2004).

Kdyz se vrodig narodi zdravoth postizené d& znamena to obrovsky
problém. Ten spiiva ve vyrovnani se se skaiesti, Ze dit je postizeno, a Ze bude jiné
nez ostatni &i a nikdy nenaplni @ekavani, které do & okoli vkladalo. Existuje
neékolik fazi, kterymi rodée projdou, nez se s realitou $mV prvni fazi tzv. inicialniho
Soku gichazi hluboké zklamani a snaha nalézt odgoma otazku, prd se to stalo
zrovna jim. V druhé fazi pdpni se rodie snazi vyhledavat jiné odborniky s gadze
agrese nebo lépiE¢eno zloby. Zde rode obvhuji sebe neb@astji hledaji viniky
mezi zdravotniky. Pro dalSi fazi adaptace a vyrgana se s problémem je typicka
shaha, ziskat co nejvice informaci o druhu postiZeého potomka, o #Zgobu pée a
jeho mozné budoucnosti. V dalsi fazi jsou jiz teds postizenim sif@ni, ale pead
v nich Zistava nage, Ze se alesmonéco malo zlepsi (dtbude vidt, ¢ast&né nebo
chodit o berlich apod.). V posledni etajav. realistického postoje uz nejblizSi zcela
akceptuji skui@nost, Ze jejich dé je postizené a zZ@naji si klast nové cile a plany,
které jsou jiz dosazitelné. Do této faze ale bohuneglosgji vSichni. Jind situace
nastava, kdyz se postizeni rozvine v pg&idn wku. Defekt, ktery vznikl poziji totiz
nepisobi jako znehodnoceni r@édvské prestize. Bere se jako ris§t které postihlo
zdravéhcatloveka a i spolénosti je pozdi vznikly defekt akceptovan spis, nez vrozena
vada. Je to tim, Ze ziskané postiZeni je pro lidzwmitelrjSi, jelikoZz lidé den#
onemocni nebo seipodi Urazy, které mohou bytipinou trvalého postiZzeni
(VAGNEROVA, 2004; JANKOVSKY, 2006,).
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3.2  Mentalni postiZzeni a jeho pi¢iny

Mentalni retardaci (postizeni) ademe chapat jako souhrnné oz pro
vrozené postizeni rozumovych schopnosti, kterérggyd neschopnosti porozétna
prizpasobit se svému okoli (VAGNEROVA, 2004).

Podle Vagnerové je mentalni retardace vrozena aatrvizn., Ze se ditod
pocatku Zivota nevyviji &nym zmisobem ( coz je rozdil od demence, ktera vznika
pozckji a dochazi u ni k dbytku jiz rozvinutych schoptio). Jaké hranice rozvoje
jedinec s mentalni retardaci dosahne, zavisititinach a zavaznosti defektu a také na
vhodném pouziti vychovnych, vyukovych a terapeutitkprostedk.

(VAGNEROVA, 2004)

Jinou definici uvadi Kvapilik a&Cerna. Ti mentalni retardaci nepovazuji za
nemoc, ale ozralji ji jako stav charakterizovany snizenim intéte#/ch schopnosti.
Podle nich tento stav vznik& vihu vyvoje jedince &asto je doprovazen poruchami
adaptace, tedy sniZzenou schopnosti orientovat Agotnim prostedi. Nedostatek
v adaptaci na pro®di je spojen nejen se zpomalenym a zaostavaygiojem
mentalé  postizenych, ale i sjejich omezenymi moZznostmidélavani a
s nedostataou socialni fizpiasobivosti. Tyto fiznaky se mohou projevovat te&nou
intenzitou, samostatmebo ve vzajemnych kombinacich (KVAPILIKERNA, 1990).

Svarcova povazuje za mentélretardované ,...takové jedince&d mladez i
dosglé), u nichZz dochézi k zaostavani vyvoje rozumovgchopnosti, k odliSnému
vyvoji nékterych psychickych vlastnosti a k porucham v aatayin chovani
(SVARCOVA, 2003, s. 24).

Jak jiz bylo vySe uvedeno, mentalni retardace harakterizovana snizenim
intelektovych schopnosti. Inteligence je termimsychologii pouzivany pro rozumové
schopnosti. Tento pojem ale dosud nebyl (a psydovi@ se o to jiz dlouhou dobu
pokouSeji) pesrt a uspokoji¢ definovan. V obecnych definicich se setkame
s vys\tlenim, Ze inteligence je schopnositise z minulé zkuSenosti & ppusobovat
se novym zivotnim podminkam (SVARCOVA, 2003).

Pro klasifikaci mentalni retardace ( déle jen MR pouZzivaji standardizované
IQ testy Stanford Binet, revidovand Wechslerovateligertni stupnice pro &i.
Hloubka vlastniho postizeni je hodnocegraito arovremi:

- Mirné postizeni =55 - 70
- Sttedni postiZzeni = 40 - 54
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- Tézkeé postizeni = 25 — 39
- Hluboké postizeni = pod 25 (KURSOVA, 2007)

Inteligertni kvocient (dale jen 1Q) se da podle Nakém&ho charakterizovat
jako pongr mentalniho W¥ku (Groven dosazeného mentalniho vyvoje) a
chronologického &u (coz je skutény kalend#&ni wveék testované osoby). Vysledna
hodnota se poté vynasobi stem, tim je ods&tratomek a naslednjiz mizeme hoviit
0 ukité trovni inteligence (NAKONENY, 1995)

P¥i klasifikaci mentalni retardace se dnes pouZziva rHyize Mezinarodni
klasifikace nemoci, ktera vstoupila v platnost gedl992. Mentélni retardacild do
Sesti kategorii:

- lehk& mentalni retardace, (F 70), 1Q 50-69,

- stredre t¢Zka mentalni retardace (F 71), 1Q 35-49,

- t¢Zka mentalni retardace (F 72), 1Q 20-34,

- hlubok& mentélni retardace (F 73), 1Q nizSi n&z 2

- jind mentalni retardace (F 78)

- nespecifikovana mentalni retardace (F 79) (SVAR@, 2003)

- Lehk& mentalni retardace, ( F 70 ), 1Q 50-69:Ryysje se asi u 2,5% populace. iPat
sem jedinci, kt# se vyvijeji poskud pomaleji, nemaji schopnost abstraktniho mysleni
jejich verbalni projev je jednodussi, ale jsou dladatelni a wtSina z nich dosahne
nezavislosti v osobni pg v praktickych domacich dovednostech a jsou pma&o
z&lenitelni (jen patebuji dohled a oporu).

- Stredr® tézka mentalni retardace, (F 71), 1Q 35-&%vek je schopen osvojit sigdiné
navyky a jednoduché dovednosti, pod dohledetizarvykonavat jednoduchou praci.
Ret je vSak velmi chud&asto byva Spatnsrozumitelna, vyskyt v populaci asi 0,3%,

- TéZka mentalni retardace, (F 72), 1Q 20-34: Lidézkou MR Zistavaji obvykle na
arovni batolete, jsou tedy zavisli natpgnych lidi. Nemluvi b’ vibec nebo pouzivaji
jen rekolik slovnich vyraz se Spatnou artikulaci a zvladaji pouze zakladmnyk
sebeobsluhy a pdmi nékolika pokyni.

- Hlubok& mentalni retardace, (F 73), IQ pod 200ddb s timto stupm postizeni se
nerozviji mysleni,fe¢ se nevytvei nebo je omezena na reagovani na jednoduché
pozadavky, vyZaduji komplexni g@éinych lidi.

- Jind mentalni retardace (F 78): Tato kategorier®ha byt pouzita pouze vifpack,
kdyZ je stanoveni intelektové retardace pomoci klyeir metod nesnadné a nemozné
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kvili pifidruzenym senzorickym nebo somatickym poskozeniam'. ru nevidomych,
neslySicich, u jedinics €Zkymi poruchami chovani apod.

- Nespecifikovana mentalni retardace (F 79): Tatiedorie je pouZzitelna fipadt, kdy
mentalni retardace je prokazana, ale chybi dostateknaci, aby bylo mozno pacienta
zaadit do rekteré z vySe uvedenych skupin. (SVARCOVA, 200BCHOVA A KOL.,
2003;VAGNEROVA, 2004).

K mentalni retardaci fite vést celarada picin. Radime mezi & priciny
endogenni (vnihi) a exogenni (WSi). To znamena, Ze mentalni ogoa¥ani je
zpisobeno jak poruchami genetickych dispozic, kter@oue k naruseni rozvoje
centrélniho nervového systému, talspbenim vajSich ¢initelu, které poSkodi mozek,
v pritbéhu celé gravidity, porodu, poporodniho obdobi amém dtstvi (SVARCOVA,
2003; VAGNEROVA, 2004).

Svarcova ve své publikaci uvadi ¥asgjSi priciny mentalni retardace: jsou jimi
nasledky infekci a intoxikaci, nasledky Ukazebo fyzikalnich vlivi, poruchy fistu a
vyZivy, psychosocialni deprivace (stavy se snizemitalektu vlivem velmi Spatnych
sociokulturnich podminek), vazné duSevni poruchgdapDale tvrdi, Zze mentalni
postizeni vznikAd na zakladkombinace zanedbanosti, nizS§iho nadani a vychovné
nepoditnosti. Casto se jedna ol podobré postizenych rodii, jejichZ intelektova i
vzklanostni drove je nizka, proto obvykle nejsou schopni poskytnptinérenou
vychovu a pedavaji dtem horSi genetické fedpoklady k rozvoji rozumovych
schopnosti (SVARCOVA, 2003).

A jak bychom mohli mentalni retardaci zabranit?

- O¢kovani ma pozitivni vliv na omezeni vyskytu mentatatardace. Nap proti
spalntkam,¢i zardnkam.

- Odstraiovani olova z Zivotniho prastdi snizuje vyskyt poskozeni mozku etid
Také preventivni op#ni, jako jsou cyklistické helmy actdké ochranné sedky,
omezujicasta poraéni hlavy.

- Vyznam maiji i rané intervéni programy pro ohroZzené kojence i, ckteré omezuji
predpokladané snizeni intelektualnich schopr{o48GNEROVA, 2004).
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3.3 Socializace a integrace Z2adks mentalnim postizenim

Socializace znamena zapojeiidovéka do spolénosti. Je to proces, ktery se
realizuje na zakladinterakce mezi jedincem a spétesti. Nebyva nikdy ukam®na a
probiha-li uspsre, tak si kazdé individualni osobnost osvoji sodi@lormy, hodnoty,
vystupovani, ale i socialni role svého speleského a kulturniho okoli. éBem
socializace dochazi k pramam, €mi se jedinec vzdaluje od stavu novora#tera stava
se z ®ho ¢lovek jako kulturni bytost, ktera je schopna fungovat slozité lidskeé
spole&nosti. Socializace vSak neznamena jen pasikimpiisobeni se a ¥$naniclovéka
do predem pipravenych roli. Vede k osvojeni socialnich dovestha postaj, které se
uplatiuji v kontaktu a ostatnimi lidmi. Zarorese socializaci probiha i personalizace, to
znamena utv@ni aktivni a samostatné osobnosti (KURSOVA, 2007).

Véalkova také chape socializaci jako proces zesgolEovaniclovéka. Hovdi o
tom, Ze se jedinec nestaslavékem jen tim, Ze se narodi, ale tim, Ze cely Zivotpazi
vzorci spoléenského chovani, spéknskymi vlivy a diky nim si osvojuje kulturni a
spole&enské zvyklosti. MZzeme dokonceici, Ze je socializace jei@mena bytosti
biologické v bytost spotenskou (VALKOVA, 1980).

U osob s mentalnim postizenim je mira socializasedozsahem postiZeni.

U nekterych gipadi neni mozné vybudovat zakladni socialni navykyky thmu jsou
tito jedinci odkazani na trvalou o$evatelskou p&. Pro z&lenéni osob s postizenim je
také dilezitd komunikace, jako nutnost pro v§mu informaci, osvojovani poznditk
dovednosti, spot@ou ¢innost a mezilidské vztahy. Komunikace ippanezi zakladni
potreby kazdého jedince, skupiny, spolesti. Bez ni by bytlovék naprosto izolovan.
Krome jiného je také dlezitou podminkou pro rozvoj zdravotni a socialééeg U
zdravotnich a socialnichizaeni totiz éekavame nejen vSeobecné a odboguomosti
a dovednosti v oboru socialni a zdravotnigyéale také schopnostinné komunikovat
s klienty, s Sirokou Mejnosti i uvnit svych pracovnich tyin Komunikace vdchto
oblastech umatje vymeénu informaci v mluvené, psané netionostni podob a je
nepostradatelna ve vytteni vzajemné wéry mezi za@izenim a veejnosti. Proto by
méli jednotlivi pracovnici v&chto sférdch neustéle zvySovat svoji celkovou UGtove
socialré komunikativnich dovednosti (KURSOVA, 2007).

Soutasti socializéniho procesu je fgjimani roli. Socialni role je komplex
normativrée daného, éekavaného a pozadovaného chovani. Podporuje roz&iojch

vlastnosti, schopnosti a dovednosti, ma fovéka vyznam, je ufitym zpisobem
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hodnocena a stava se &asti jeho hodnotové a motiwd struktury. Sociélni roli
muzeme také definovat jako odzkouSené a &mihkvzorce chovani v dité pozici¢i
situaci. Clovék mize byt nositelem mnoha roli, které se vzajerdophuji, ale také
Uspesns kiizi (KURSOVA, 2007).

V souvislosti s pojmem socializace &asti uvadi i pojem socidlni inteligence,
coZ je schopnost jednat s lidmi a obasi pasinat v mezilidské komunikacRadi se
sem nafpiklad pandt na lidi, tvd&e, hlasy, rozpoznavani jemnych citovych nuanci
(vadznost pronesené&ity, ironie ¢i UsmesSek) nebo urni jednat jak s dospymi, tak i
s détmi. Nékdo ma to Sisti a socialni inteligenci ziskava uz v procesuadizace od
détstvi, jiny ji nemusi najit ani v dogfgm wku (VALKOVA, 1980).

NejvysSim stupém socializace je integrace.

,V soucasné pedagogické praxi gasto pogskud zjednoduSenpod pojmem
integrace rozumi vzthvani postizenych jedific spol&n¢ s jejich nepostizenymi
vrstevniky, zé&azovani Zak s tiznymi druhy zdravotniho postiZzeni do ,hlavniho mou
vzklavani“, to znamena doébnych Skol, pipadre i do kEznych ftid, v nichz se
vzdklavaji zaci bez postizeni* (SVARCOVA, 2003, s. 114)

Proces postupného denovani dti s postizenim mezi zdravé vrstevniky byl
odstartovan na zatku devadeséatych let. Meznikem se stafgetd vyhlaSky o
zakladnich Skolach v roce 1991, kterd se poprvénitand moznosti zdenovat ckti
s postizenim do klasickych Skol. Do té doby to bgl@ESe vyjimka, kdyz Zak se
zdravotnim postizenim byl vZvan v Bzné Skole. Vyjimka, ktera byla chapana jako
feSeni vynucené nedostupnosti specialni skoly kddizbydlis¢ Zaka. Totalitni systém
totiz newsil v silu, schopnosti, nezavislost a samostatnastipenych. Vyzdvihoval
spisSe jejich defekty a poruchy, kladirdz na jejich specifnost misto na normalitu.
V této dolé se rozvijela pedevSim segregace neZli integrace. Dochazelo lojiozv
Ustawi speciélniho Skolstvi a to vedlo k odgtmaani postizenych z vejného Zivota a
izolaci od zdravych jediric (JESENSKY, 1993; SVARCOVA, 2003; MICHALIK,
2003).

Integraci nizeme hodnotit i jako stav, kdy se zdravofostizeny jedinec
vyrovnal se svou vadou, Zije a pracuje s neposfibéra vytv&i hodnoty, které jsou
spolg&ensky vyznamné a petbné. Formovani osobnosti zdravobtpostizeného ve
vSech jeho slozkach (emotivni, charakterové aj.)daZz schopnosti samostdtra

smyslupl pisobit a jednat, je dalSi hledisko, jakubeme integraci chapat.
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Pedagogicka integrace zahrnuje Skolni i mimoSkatégraci, fisobeni rodiny i
pasobeni jinych dalSich #iaeni a instituci (JESENSKY, 1993, 1995).

Jankovsky uvadi, Ze termin integrace je dnes po&tonghrazovan vystiZjsim
pojmem inkluze. Ten znamena rovnopravny vztah, téginé zaazeni, aniz by
existovaly bariéry v nds samych. V ramci pedagagioskegrace se o inkluzi hokio
jako o plném (rovnopravném) a @Spém zd&lereéni Zadka se zdravotnim postizenim
mezi vrstevniky v &né tid¢é. Dale zmiuje, Ze pedagogicka integracéegstavuje
nékolik moznych stupt zalenéni Zaka ve Skole a to podle miry Upravy stagaciho
prostedi, od plné integrace (v jakémkoli vychéwzdlavacim prosedi bez pouziti
specialnich poricek), po velmi oddenou vychovl vzclavaci ¢innost (specialni
prostedi s pouzitim pofitek, specialnich metod apod.). A meanto dwma poly
existuje Siroka Skéala postlig moznosti, jimiz rize byt zak vzdavan (JANKOVSKY,
2006).

Integrace je oboustranny a interaktivni proce#qgélse jedna o souZziti osob se
zdravotnim a socialnim znevyhashim spolu s osobami zdravymi (intaktnimi). Krém
podpory a pomoci postizenym v solmtegrace zahrnuje také obohaceni nepostizené
populace. A to hlavhv roviré socialni a osobnostni. Hlavnim Ukolem je, aby seby
zdrave, nepostizené naly Zit s lidmi (nikoli vedle nich) s witym znevyhodgnim a
povazovala za samigmost pomahat jim, chapat je a respektovat. Stgjk se jedinci
S postizenim musi nai Zit v béZném prodtedi mezi zdravou populaci. V minulosti
bylo provedeno &kolik vyzkumi, které prokazaly, Zze nejmé&mrijimanou skupinou
jsou mentéla postizeni, po nich jsou nevidomi a nasleduji rigsly €lesre postizeni a
nejakceptovatel)Si skupinou jsou lidé s porucharfeci. Na tento postoj marejme
vliv i nedostaténa informovanosti zkusenost (JESENSKY, 1993; KURSOVA, 2007).

Faktory, které také v procesu integrace hraji jsbu faktory psychologické. U
jedinail s postizenim se st@jntak jako v ostatni populaci setkdme s celou Skéalou
osobnostnich zvlastnosti. Ment&lpostiZzeni Zaci se mohou vzajedrisit mirou svych
rozumovych schopnosti a z toho plynou jejich osambice a plany, které se tykaji
jejich vzcklani a profesniho uplatni. Postizeni lidé se liSi i mirou a hloubkou svoji
emocionality, patbou socialnich kontakta mirou své socialni citlivosti. Je tedy
pravdpodobné, Zze budou mittéi potebu opory a jistoty nez jejich ostatni vrstevnici
(SVARCOVA, 2003).

Jak jiz byloteceno, pro dti s postizenim je integrace vhodnyuspb, jak se

nawit Zit ve spolénosti zdravych lidi. Musi v3ak byt kvalira bezchyb# piipravena,
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jinak by postradala sy vyznam. Musi byt zajigho vhodné zazemi (materialni, socialni
a psychické), aby se nestalo, Ze integrovang lilitle za svymi spoluzaky zaostavat
nebo vyvijet nesmirné Usili, aby s nimi udrzelokkrDit¢ se tim dostane do stresove
situace a integrace se pr¢j ni jeho okoli stdva nadénnou zatzi. V tomto gipact
zaleréni do @zné tidy neplni svoji funkci, a proto se é&ivrati do speciélni Skoly.
Hlu¢in to vSak nepovazuje za neéelp, jelikoz si di¢, dokud to bylo mozné,
vyzkousSelo Zit vedle svych zdravych vrstewnik v ramci svych moznosti rozvijelo
svoje dovednosti (HLUJIN, 2005).

U mentélR postizenych Zak se g integraci objevujerada problém, jelikoz
maji odliSné vzdavaci poteby nez jejich nepostiZzeni spoluzaci. Proto jejigh¢ovani
musi probihat podle vZtvacich prograrinzvlastni nebo pomocné skoly. Je to spojeno
I stim, Ze ¥tSina mentalé postizenych trpi poruchami koncentrace a pozornost
nejsou schopni samostatné prace, a proto vyZadygenou pozornost pedagoga, ktery
se ale musidnovat i ostatnim Z4kn. Svarcova howo o tom, Ze aby bylo vatavani
mentali postizenych efektivni, musi probihat v klidnych Iyeh ttidach s nizSim
poétem Zak a suditelem, ktery ma psychopedickou kvalifikaci. Setkan
s nepostizenymi vrstevniky by se paklonuskuténovat v mimoskolnichtinnostech,
ve 3kolnich druzinach fpzajmovyché¢innostech apod. (SVARCOVA, 2003).

Existuje mnoho faktdr, které ovliviuji UsgSnost pedagogické integrace. Mezi
nejdilezitéjSi pati rodina. V prvniracdt zalezi na tom, zda rodina postizené gitjme a
vyrovna se se skutrosti. DalSim dlezitym aspektem je jeji skladba (tzn. zda je Uplna
neuplna, péet sourozent apod.), a jeji vychovny styl. Tente mit izné podoby
jako napiklad rozmazlujici nebo ochranitelsky. Lze sem maht také hostilni fistup,
coZ znamena ne&enejSi zpisoby odmitani déte. Dale nesmime zapomenout na
vzklani rodtt nebo sociokulturni a ekonomickou Uréavediny, ktera se samigjme
odviji od ekonomické Urownstatu. Jinym vyznamnym faktorem je kvalita diagiobe
¢innosti a metodické pomoci odbornychiizani. Zde se to tykd hla¥nspecialg
pedagogickych center a pedagogicko psychologickyraden. Oba typy Haeni jsou
specializovana naiené druhy postiZzeni. A v neposlediaik je dilezitym faktorem
Skola. A nejedna se jen o jeji materidlni vybavénbezbariérovosti dosazitelnost

Mriviw s

(JANKOVSKY, 2006).
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3.4  Vyznam vzdlani u osob s mentélnim postizenim

V souasné dob terminem vzdavani a vychova rozumime kazdé zéné
pusobeni nalovéka, které rozviji jeho duSevni a fyzické schopnassitimuluje jeho
¢innost. V rgkterych zemich se rozeznavaji dva élddé terminy — vychova a védni.

V tomto gipad se vzdlanim rozumi osvojeni si poznatkvédomosti, dovednosti a
navyki. Vychova je pak chapana jako rozvoj kvalibvéka, které ovliviuji jeho
chovani (SVARCOVA, 2003).

Vychova a vzdlani osob s mentalnim postizenim je chipéano jakoZio®tni
proces, stejtak jako u nepostizenych jedincU mentalg postizenych, je pétba
rozvijet vyrazgji jejich poznavaci procesy (probihaji totiz ponjialeez u ostatni
populace), je kladenudaz na stalé opakovani a prohlubovani jejich ziala
dovednosti. V satasné dob se naSe Skolstvi snazi uplatnit pravo nahd i Zakim
s nej€zSimi formami postiZzeni a Zak, které maji postiZzeni vice vadami. Jelikoz je
vzklavani €chto jedinéd na kEZznych zakladnich Skolach nére a &zko
realizovatelné, byli v minulych letectasto od Skolni dochazky osvobozovani. Pro
jejich zavazné mentalni postizeni je nutné, abyi bydélavani podle speciain
upraveného vzdavaciho programu. Snahou je, aby si takto postizani osvojovali
urcité dovednosti, #omosti a navyky, které jim do d&é miry umozni byt
sokEstanymi. Drive se dti s mentalnim postizenintlenily na vzdlavatelné a
nevzdlavatelné, coz souviselo s Urovni Skolstvi. NEntotiz k dispozici vhodné Skoly
a z&izeni pro dti s ©£78imi formami postizeni (SVARCOVA, 2003; KURSOVA®D).

Pro vzalavani zak s €zkymi formami postiZzeni je charakteristicky indivini
pristup. Fidy nejsowlenény podle ¥ku nybrz podle Urowhjejich poteb a schopnosti,
podle kterych se upravi v&dvaci obsah. Pro kazdého Zaka je také vypracovan
individualni vzalavaci plan. Bhem dne se 8ta vyuka, odpé&inek a hra a vSe sfuje
k rozvoji jejich osobnosti. DezZité je také materialni a prostorové vybaveithdyt
Nesmi chybt kompenzani ponticky pro rozvoj pohybového aparatu, vhodny nabytek
I mistnost pro relaxaci a samostatnou praci serdakokud Zaci Ekym mentalnim
postizenim nebo s autismem neziskali zakladygland, mize z&kladni Skola specialni
organizovat kurzy, ve kterych je mozné je ziskalray jsou uéeny pro zaky, kté
ukortily povinnou Skolni dochazku na zakladni Skole sgat v nizSim nez devatém
ro¢niku a tim neziskali zaklady v&dni, dale také zaci zakladni Skoly specialni,kter

je dvacet let a dosud zaklady ¥#hi neziskali a v neposledid také dosplym
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s €Zzkym stupgm mentalniho postizenti s autismem, kterym do té doby nebylo
vzdklavani umozano (KURSOVA, 2007).

Zakladem vychovy mentainpostizenych &i (samozejme i jejich zdravych
vrstevniki) je rodina. Zadné jiné prasdi jim neposkytne takovy pocit bezpgistoty,
emocionalni stability a stejné mnozstvi pétdrpro jejich rozvoj jako prévona.Cas a
trpelivost rodicu, to jsou hlavni atributy vychovy, jelikoZ vychowgentélré postizeného
pedagogické dovednosti a vysledky se dostavujptakalu, Ze je ¢kdy vychovatel jen
t¢Zko zaznamena. Postizen&igsou nesamostatné, nedovedou se samygiaat ani
zabavit, a proto pétbuji témg negetrzity dohled. Vysoké naroky (zejména na
tvorivost a zkuSenosti) jsou kladeny také natale, ktery mentélé postizené zaky
vychovava. Bylo prokdzano, Zze mnohym pedagogickyatgvnikim, ktai pasobi na
Skolach pro mentatnpostizené Zaky chybi tWioost, zkuSenosti a nebo naopak je
dlouholeté zkuSenosti swgdstereotyps pouzivat navyklé postupy.ddel na zakladni
Skole specialni musi byt schopen vcitit se do nrmy&leych pochod Zaka, musi mit
vysokou miru empatie a také &hposti. Z hlediska narénosti této prace, hlagnpri
vzklavani zak s tzkym mentalnim postizenim, jsou kladené vysoké karna
psychickou stabilitu titele. Pedagog ale nekomunikuje jen se Zaky, malsd tndt
mluvit i s jejich rodéi. To je mnohdy velmi nesnadny kol &kdy trva velmi dlouho,
nez k sob obs strany najdou ivéru. (SVARCOVA, 2003).

Hodina na zakladni Skole specialni stejako v k®zné Skole trvd 45 minut.
Dlouh& doba pro zZakyeknych tym Skol, natoZ pro Zaky mentélmpostizené. Proto je
dulezité, aby vydovaci hodina byla r@ternéna na gkolik ¢asti, ve kterych seistlaji
razneé cinnosti (nap. pohybova rozcvka, zpivani piskky, ¢i jednoducha hra). Diky
jejich snizené koncentraci pozornosti, bylo gatarych skolach zruSeno zvéni, aby
7&ci nebyli ruSeni ve svém sotestni (SVARCOVA, 2003).

Stejreé jako vyuwovani postizenych Zdékje nar@né i hodnoceni a klasifikace
jejich prace. V zakladnich Skolach specialnich sezpva slovni hodnoceni, jelikoz do
jedné znamky neni mozné zahrnout miru osvojeni ahgueni diva, miru
samostatnosti aizné malé pokroky. Slovni hodnoceni ma algtariskali. Ta spaivaji
hlavré v tom, Ze rodie postizenych Zdikmaiji casto nizSi sociokulturni Uroien tudiz
slovnimu hodnoceni nerozejh a oltas se stava, Ze je anic¢tmu. Jinak se slovni
hodnoceni nesthto typech $kol osdilo (SVARCOVA, 2003).
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V roce 2004 byl schvalen nové Skolsky zakon, ktesfoupil v platnost 1.1.
2005. S nim doSlo ke zmam v nazvech Skol. Zvlastni Skola je podle tohaikona
zakladni Skolou, pomocna Skola je zakladni Skofmcglni a sedni odborné diliste,
gymnazium, sedni odborna Skolailiste, stedni specialni Skola, odbornéilisté a
prakticka Skola jsou podle tohoto zakon@ahi Skolou (KURSOVA, 2007).

Vzdeélavani pro postizené zaky zajife zékladni Skola specialni nebo jsou
vzklavani formou individuélni integrace véidach zakladni Skolyi ve Skole ktera
byla samostath ziizena pro Zaky s jinym druhem postizeni podle inidiginiho
vzklavaciho planu. DalSi moZnosti je skupinova integrae fidé, odcleni nebo
studijni skupig v zékladni Skole, ale také pomoci jiné formy &ladani, ktera je
stanovena zakonem, tzn. individualni #&dani, vzdlavani zak s hlubokym
mentalnim postizenim (KURSOVA, 2007).

Z&ci, ktgi navstvuji zakladni Skolu specialni, se zde mohoudiéit deset let
(se souhlasem ministerstva). Doba studia je pakiékeza do dvou stufii. Prvni
piedstavuje prvni az Sestyc¢mik a druhy stupe je tvaen sedmym az desatym
rocnikem. Prvni stupese pak jestcéleni na d¢ obdobi (1. — 3. imik,4. — 6. ronik).
Nastup do Skoly je mozno, na zalkladzhodnutiteditele, odlozit do dovrSeni osmého
roku. Zadost o odloZeniiedkladaji pisemhrodice (zakonni zastupci) Zaka. Musi byt
doloZena dopokienim gislusného Skolského poradenskéhiizami a odborného léka
(KURSOVA, 2007).

Hlavnim cilem vzdlani by tedy nilo byt ziskani pedpokladanych adomosti,
dovednosti a schopnosti, které jsailedité pro rozvoj osobnosti postizeného jedince,
pro jeho dalSi uplatmi a zapojeni se do spoi®sti vco mozna nefiSi mie
(KURSOVA, 2007).
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3.5 Vyznam pohybovych aktivit

Pohyb je pirozena vlastnost zivych organiémMa velky vyznam jak ve smyslu
télesném, tak i duchovnim, oviivje intelektovy rozvoj v raném étbtvi, rozvoj
dovednosti a utwé osobnost v obdobi dospivani. Jeho vliizeme pozorovat i ve
vyvoji feci, socialniho chovani a kognitivnich dovednosti.nAmér vyznamny je
v oblasti uspokojovani vlastnich pelb a pi vzajemném dorozumivani.&dni obor,
ktery se zabyva smyslem pohybu pro zZivdbvéka se nazyva kinantropologie
(HATLOVA, 2003).

Pohybové aktivity hraji nezastupitelnou roli vvoj osobnosti ditte. Rispivaji
ke zlepSeni zdravi a slouzi jako vyborny predék k poznani sebe sama
(KARASKOVA, 2003).

Pohybové aktivity mizeme charakterizovat jako soubaflesnych pohyb,
jejichz ukolem je zvySovani a udrzovadlesné zdatnosti, zdravi a duSevnich sil. Nejen
Ze posiluji fyzickou zdatnost, ale jejich vybornivvje patrny na fyzickém vzhledu,
strukture svalstva, psychické zdatnosti a odolnosti prioéissl. Rozviji také spolupraci,
ohleduplnost a vzajemnou toleranciimdsi tedy do Zivota kazdého z nas pozitivni
zménu (CHARVAT, 2002).

Pohyb pai mezi hlavni sotasti Zivotniho stylu ghem celého naSeho Zivota.
Mnoho autofi odborné literatury spolu s Kursovou se zabyvagnito problémy a
uvadsji prehled psychorelaxaiho a formativniho vlivu pohybu na jedince naslewo
zdravotni, kondini a regenesai vliv, vliv na kondici, emoce a rozvoj tkigosti. Déle
vliv stimulatni, vliv na integrovanost osobnosti a odolnost ipraedsgchu
(KURSOVA, 2007).

Rodina zabezpgeije vSestranny vyvoj jedince. Jeji vliv natidve sngru
pohybovych aktivit je vSak individualni. Nejen, Eg&Zzda rodina ma jinou povahu (tedy
vztah k pohybu a sportuilec), ale ma i jiné kulturni a socialni zazemitden je
prokazané, ze aisky organismus je velmi citlivy na nedostatek pudwych aktivit.
Omezovani pohybu fie u dti vést k zaostavani psychomotorického vyvoje a
k utv&eni negativniho vztahu k pohybovym aktivitam (CHARK, 2002).

Pohybova vychova je takéildzitou sodasti vzélavani, ovliviuje zdravi a to
jak fyzické, tak duSevni, fuki, pohybovy adesny vyvoj Zak i formovani jejich

psychiky, moralky a jinych vlastnosti osobnosti.ciigva pohybem je chapana jako
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télovychovné vzdlavani pomocitiznych pohybovych aktivit a kladeidhz na to, zda
jedinci pina3i radost a uspokojuje jeho faity (BARTIK, 1999).

Jak jiz byloteceno, pohybov&innost je jednim z velmidinnych prostedki
prevence zdravi, obzviaSrde&né cévnich chorob. Absence pohybové aktivitgastou
piicinou i dalSich onemoeni jako nap. kosterg svalového aparatu. Pohyb je tedy
nejen prodedek ovliviujici fyzické zdravi a kondici, ale m& takécinky
psychoregenetai, psychoregukmi a psychorelaxai. Krome vySe zmigného je
pohybové&cinnost vynikajici naplini volnéh&asu a vhodna prevence proti nezadoucim
socializ&nim vlivim (zvlas u dti) (MUZIK, KREJCI, 1997).

Pohybovou aktivitou mentarpostizenych se zabyw¥ada zahraghnich i naSich
autoi. Kazdy ji hodnoti z jiného pohledu (stranka kamdi psychosocialni,clesna
apod.) Nktefi ukazuji na spojeni motorického vyvoje a poznawaciteni. To
znamena, Ze rozvoj pohybovych dovednostiua zakladnich nebo specialnich, Uzce
souvisi s procesem poznani (KURSOVA, 2007).

P¥i praci s mentalé postizenymi dtmi, musime péitat s jejich pohybovymi
zvlastnostmi, jako je sklon k nespravnému drzélai hejista a disharmonickaicte, a
sklon k celkové pohybové neobratnosti. Jejich pehjgbu zn&né nekoordinované, coz
jim neumoauje provadt fadu cviki (nag. skoky sounoz) a Zigobuje to nefesnost fi
napodobovani pohyibo To mizeme pozorovat ip provadni jemnych a slozitych
pohyhi. Projevy pohybu u mentalnpostizenych jsoutuzné. U rgkterych se setkame
s nadndrnou pohyblivosti, pro & je charakteristické mnoZstvi relnych pohyf,
také zaznamename pohybovy neklid a u jinyalz@me naopak pozorovat pohybovou
ochablost, pomalé pohybsi, pohybové stereotypy (KVAPILIK, 1992).

P¥i osvojovani pohybovych dovednosti, které chcenmantald postizenych
déti rozvijet, nas nesmi zaskbjejich nedostatky v poznavani, pochopeni, razléghi a
hodnoceni pohyb a stejg tak i nedostatsa schopnost jednotlivé pohyby spojovat
v pohybové celky. Kdmto zvldStnostem motoriky seasto pidavaji individudlni
odchylky jako je &lesné oslabenitasta nemocnost nebo kombinace s jinym druhem
postizeni (smyslovyngi télesnym). Vyznamny vliv maji i zvlastnosti citovévalni.
Olxcas se #&i nedokdzi pinutit a p‘ekonat ukité nesnéze, v pohybowinnosti nebyvaji
vytrvalé a také se tizeme setkat s nedostatkem zajmwlesna cwieni. Kazdé dé
s mentalni retardaci vSak nemusi mit vSechny vysigarané zvlastnosti. Jednotlivé
poruchy maji stj rozsah, hloubku, vzajenirse ¢asto kombinuji a vyt tak obraz,
ktery je specificky pro kazdého jedince (KVAPILIK992).
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Pri provadni pohybovych aktivit se zdravatrpostizenymi musime dbéat na
dodrzovani didaktickych zasad a dopmmi praktickych |ékid. Zejména se to tyka
osob s epilepsii. K¥ou sice provad vSechny pohybové&innosti, ale s uiitymi
vykonnostnimi a technickymi omezenimi, nedogaiu se napklad cviceni ve
vySkach, plavanii vykonnostni sporty. A tom vSem musi byt &tel dostatene
informovan. Tato omezeni jsou spiSe z hlediska gridvniho nez kiéli omezenym
pohybovym schopnostem (BARTIK, 2002).

Pro osoby s postiZzenim jsou pohybové aktivity @tspyznamné z mnoha stran.
Hovoiime o nacviku novych dovednosti, zlepSovani fyzidandice, upetovani
socialnich vazeb a to jak ve vycheévmzdilavacim procesu, tak ifpvyplhovani
volného ¢asu. Jedinec s postizenim se timtdsgbem niZze @iblizit nebo vyrovnat
zdravym lidem, pomoci #titelnych vysledk se mize srovnavat s podobn
postizenymi a zarowvemiZe sledovat sij vykon a vysledky v pibéhu ¢asu. Pohyb pro
jedince s postizenim je vyborny prigstek pro zlepSeni kvality jejich Zivota, kterd se
v sowtasné dob hodnoti z hlediska subjektivniho — vnimani Zivotnipodminek
samotnym jedincem a z hlediska objektivniho, k&gadime podminky ekonomicke,
bytové a zdravotni (KURSOVA, 2007).

Télesnd vychova &i s postizenim (auz se jedna o jakékoliv postizeni —
smyslové, mentalni, zdravotni apod.) je velniledita. Jejim cilem je vychov&ahto
jedinai k nejvySSimu stupniékesné zdatnosti (sami@gmeé v ramci jejich moznosti),
obratnosti a pohybovych dovednosti. Dikiesné vycho¥ miuze mladez s postizenim
proZivat radost z pohybu, hrat si v kolektivu stefrandicapovanych &, nawi se
zakladni hygienické navyky, a kr@noho vseho ziskaji kladny vztah k praci, pohybu a
prirock. Dale pohybové aktivity pomahaji rozvijet motorikostizenych, pohybové
dovednosti a v neposledrifac® i Urover jejich volnich vlastnosti. Jsou dobrym
prostedkem k zmiréni disledki jejich postizeni (KURSOVA, 2007).

Mezi postizenymi se sport a pohybové aktivityatg rozvijet jiz po prvni
swtove valce. 1. Sttové hry neslySicich byly uspaany v roce 1924 v Hai. Dnes
tyto hry nesou nazev Deaflympijské hry, maji statytmpijskych her a konaji se vzdy
v lichych létech olympijského roku. Moderni spakg takovy vznikl po druhé stové
vélce. Prvnimi sportovnimi aktivitami byly Sipkytoti tenis, kuzelky a postuprse
zataly rozvijet pgedevSim sportovni hry. Prvni mezinarodni 8butpak byla
uskut€&néna v roce 1948. Nam dt#bd znameé paralympijské hry se poprvé konaly

v Rimé v roce 1960 (letni) a v Ornskoldoviku v roce 19Z8nni). Paralympijské hry
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jsou obdobou her olympijskych, konaji se na stdinygportovistich se stejnou
organizaci a ceremonidly a konaji se pravidelnéiytech letech. astniky jsou
télesre postizeni (amputf vozickari, spastici), zrako¥ postizeni a tzv. Les Autres
(vnitini postizeni, nanismus apod.). Pro mer#tabostizené jedince se pravidéln
poradaji specialni olympiady, jejichz zakladatelkouabl. Kennedy-Shriver. &hto
soutzi se mohou ziastnit i osoby séfkym stup®m postizeni (JANSA, DOVALIL,
2007).

3.5.1 Pohybové hry

.Pohybovou hrou rozumimeégm motivovanou pohybovotinnost, ktera se
rozviji dle pravidel a ktera s sebotinasi emeni vzruseni* (HONDLIK A KOL.,1992,

S. 65). V SirSim slova smyslu bychom mohly vSecpholgybové hry chapat jako takové,
ve kterych se vyskytuje pohyb nutny k gt herniho tkolu, v uzsim slova smyslu jsou
to hry, které pomahaji plnitlovychovné cile, jejichz obsahem je relathjednoduchy
pohyb a ktera maji po¥me jednoducha herni pravidla. Takové hry j$asto nazyvané
drobnymi, malymi a pohybovymi hrami (HONDLIK A KOL1992).

Muzik a Krefi vymezuji hru jako jakoukoli spontang&innost, jejiz provaghi je
zdrojem uspokojeni jednajicimu jedinci, i kdyZ \edgk¢innosti miva dalSi vyvojovy
vyznam, ktery je obvykle skryty. Za hru ozod kazdoucinnost, ktera nas viiite
odmeniuje a uspokojuje (MUZIK, KREJI, 1997).

Pohybovou hru dale ieme chapat jako aktivitu, kterd namngsi pohodu a
radost. Je to z&ma, umyslg organizovana pohybovéinnost dvou a vice lidi,
v prostoru &ase, s fedem domluvenymi a bezpodméng dodrzovanymi pravidly. Ve
hie najdeme veseli, n&p, radost, uplaéni znamych dovednosti, vysokou motivaci
k ¢innosti, ale také i so&tivost. Krong hry mizeme vymezit i pojem hrani. Za hrani
ozna&ujeme zamrnou pohybovou aktivitu jednoho i vice lidi, v prosu acase, bez
sloZzitych pravidel. Je to velmi Siroky pojem, kterja blizko jak ke kreativn
kooper&nim aktivitam, tak i k upolovému hrani ve dvojici®AZAL, 2000).

Hra je vyznamnym prostdkem Kk vSestrannému, harmonickému rozvoji

osobnosti dti, prispiva ke zvySeni uro¥njejich pohybovych schopnosti a osvojovani
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pohybovych dovednosti. V pohybovielse utvieji vztahy @ti k okolnimu s¥tu. Diky
ni maji dti moznost srovnavat sily s ostatnimii use rychle a obratnzachazet
s hernim né&nim, prohlubuji se jejich zkuSenosti. Vedou taksaknostatnému slovnimu
projevu i k gekonavani ostychu. Pohybové hry jsou tedynmou vychovou ke
kolektivnimu Zivotu, vedouijimo k vytv&eni kladnych vztah mezi sebou. Mimo jiné
hra «&i védome se podlizovat pravidim, zachovavat éita omezeni a tim vede
k sebeovladani a kontrole. Kréntéchto zalezitosti ma pohykxiphie velky vliv i na
spravné drzenila — @i béhu, skocich nebo lezeni se posiluje rozvoj svajdteati a
Slach a upewje se svalovy tonus zadového a prsniho svaldtfeavzpimenych
polohach a postojich dochazi k navyku spravné pofijového svalstva, upravuje se
sklon pletence panevniho a podporuje se spravniéveak patée. Pro vSechny tyto
vlastnosti jsou pohybové hry jednim z vyznamnyobspedki Skolni €lesné vychovy
(JUKLICKOVA A KOL., 1987).

Podle charakteru se hrytginou tidi na didaktické a pohybové. Tottideni
vSak neni uplné, nebalidaktické hry obsahuji pohybovou slozku a steégk pohybové
hry obsahuji prvky didaktické. Z tohotdivbdu roz@lujeme hry na drobné pohybové,
didaktické hry a na velké sportovni hry (MAZAL, QD).

Ve WtSiné her jsou dovoleny fiemeny, které bychom v normalnim Zzigot
nenasli. Smi se souhlasit, prchat, odmitat, hopitda Ve lie se ve prosggh svého
uspechu kazdy snazi neustalemit svoji taktiku. Hra je oblast, kde si svob@drolime
jednani, taktickou feménu a zahrnuje i specialni vyEa¢ani, testovani, imitovani
apod. (MAZAL, 2000).

Hra ma nezastupitelné misto v Ziwdazdého jedince pro gypsychoreguléni
vyznam. Wi nas dlezitym socialnim dovednostem jako jsou respekilarance,
zkuSenost se zvladanim emoci, kooperace a kreatiibmplexni fyziologickou
podrétovou situaci rovéZz nentizeme opomenout, je charakteristicka pro pohyboyé hr
a aktivuje rozvoj poznavacich a peréefgch funkci, mezi které pat nagiklad
prostorové vidni, spravny odhad vzdalenosti nebdegna koordinace pohybu
(KURSOVA, 2007).

A podle jakych kritérii hru vybirame? TakgulevSim podle vychovného ukolu,
pohybového obsahu, podle stépobtiznosti vzhledem k&ku a pohybové a mentalni
arovni ckti. Fri vybéru hry také musimefphlizet k tomu, aby hra vhodmavazovala
na dojmy, na znaménnosti dti, na jejich spontanni hry a hlaynaby pro & byla

zajimava. Déle i rozhodovani jakou hru vybereme, musime respekttnedisko
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zdravotni a pedagogické. Ze zdravotniho hlediskargbna to, aby hry &y G¢inky na
rozvoj dtského organismu, na vychovu ke spravnému drzéld & aby se
uskutenovaly v hygienickém progtdi. Z pedagogického hlediska byglenhra rozvijet,
zdokonalovat a proctovat pohybové dovednosti, sblizit kolektiv nebo tvés
k samostatnosti a iniciad(JUKLICKOVA A KOL., 1987).

Kursova se déle ve své préci zabyva vyznamem lpghybovych aktivitach
jedinai s postizenim. Seznamuje nas s podstatnymi zn#dng ke opakuji u vSech iyp
her nebo jejich vyvojovych drovnich. Flamnezi r&: jasny zéatek, neznamy konec, ne —
nulovy konec, prornlivost, emocionalita, socialni kontext. Pohybovg bhape jako
piedstupé her skuténych, sportovnich (maji didakticky obsah, samostagseni
situaci, plgni ukok a roli). U dti s postizenim jeiphrach ¥tSinou nutna i &ast dalsi
osoby jako posileni nahradniho perggpo mechanismu. Jeil@zité vytvdit takove
okolni podminky, aby se jedinec mohl v ramci svyiebZnosti pohybovat samostatn
Uspssnost hry nebo jiné pohybové aktivity je oviéva rekolika oblastmi:

- komunikace

- didaktickeé pistupy a metody (hlawwv motorickém deni)

- pravidla

- podminky (kvalita progédi, fistupnost mista, kvalita pdimek) (KURSOVA, 2007).

Jelikoz se vSechny étl nechaji snadno rozptylit aktivitami agaméty kolem
sebe,zvlast pak ty, kterym jejich zdravotni stav zneshaj@ udrZeni pozornosti, je
nutné jim vytvdit takové prostedi, v @mzZ maji v rdmci mozZnosti optimalni podminky.
Jedna z nich je spravnédaaovani. Bti s postizenim by #y byt pred hrou dostatee
odpaiinuté, klidné, bez pocitu hladu. Jejich sdedini pak také mize znesnadnit
jakykoliv hluk, proto pro plnou soustknost by nély byt vypnuty vSechny zbyteée
zvuky. A v neposledniac by se ndly odstranit a uklidit vSechnyipbyt&né gedntty,
které @i dané ke nejsou pdeba, aby knim &i nevztahovaly svou pozornost
(NEWMAN, 2004).

V zawru této kapitoly bych se rada je&minila o relaxaénich hrach, které jsou
dobrym prostedkem ke zklidéni déti. Diky nim se da vyhnout nahléemueghodu z
Zivych aktivit, kdy dti b&haji, sk&ou a hraji si, k nucenému Klidu, ktery naruSuje
jejich prirozeny rytmus. Relaxace umagje snizit nagti a obnovit rovnovahu a
pohodu. Podle zvolené techniky Ize uvolnikieré casti €la, rekteré svalové skupiny
nebo celédo (NADEAU, 2003).
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Stejre tak jako u dosflych i u dti slouzi relaxace k uvodmi organismu, ke
snizeni svalového a mentalniho stresu. SlouZi K&eni pozornosti a vnimavosti.
Stejre jako pohybové hry, tak i ty relakai pomahaji zvySovat sehedru,
zdokonalovat past a soudedini a zlepSovat kvalitu procesdani. Maji také pozitivni
vliv na trgglivost a vyrovnanost. Po jakékoliv duSevni nebledné aktivié umoziu;ji
ditéti dosdhnout stavu pohody, klidu a harmonickéhastedini pro nastavajiciinnost
(8kolni vyuka, jidlo, hudebni vychova apod.). RetaxX hry trvaji zhruba 7 az deset
minut. Doba kolisa podle peb dti a jejich osobnosti i podle dalSich okolnostiga&
nagiklad ¢as, ktery na hry zbyva. ddteré di¢ se totiz u stejné hry dokaze uvolnit
béhem rekolika vtgin, jinému to niiZze trvat azif minuty. Proto je iteba respektovat
temperament a #gob prozitku jednotlivych &i. Tyto hry se mohowprovadt jak
vleze, tak ve stoje, ale i vseda zidli. V €lesné vychov se relaxani hry z&azuji vzdy
na konec hodiny (NADEAU, 2003).

3.5.2. Psychomotorika

Psychomotorika ma &y puvod ve Francii. Vznikla ve dvacatych letech
dvacatého stoleti a po deseti letech své existercenzSila nejprve do Nmecka,
Svycarska, Lucemburska a odtud do celé Evropy.édpa byla vyuzivana jen
v |étebné ¢&lesné vychovy mentalg postizenych, ale postupentasu se
psychomotoricka ceeni z&ala uplatovat u postizenych¢lesre a smyslog, u
zdravotrg oslabenych a rizikovych skupin a nakonec ilgsné vychow zdravych dti
a to diky svym kompenzaim (&inkim a respektovani osobnosti &ét (MUZIK,
KREJXCI, 1997; SZABOVA, 1999).

A co znamena termin psychomotorika (psychomotonglchova)?

Psychomotoricka vychova je vychova pohybem. Nejesinale jen o céeni za
Gcelem zlepSeni obratnosti, posileni fyzické zdatnosbo aktivni odpginek, ale jde
hlavrge o cviceni, které napomaha rozvoji psychickych funkci (BLUATKOVA,
KLENKOVA, ZICHOVA, 2005).

Muzik a Krefi téz definuji psychomotoriku jako vychovu pohybektera je

provadna hra¥, zabave, napadi, ale vzdy deln¢ a promysled. Radost z pohybu,
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ze hry, z pohybovyckiinnosti, to je hlavni &inek psychomotorickych her.iiFejich
aplikaci se vyuzivdéada jednoduchych a snadno dostupnychiumatk, ndadi a néini.
Velky diraz je kladen na nezvyklost a barevnost situatseks sebou pouziti fadi
piinasi. Hlavnim cilem psychomotoriky je g#&uléti vnimat své vlastniéto, porozunst
mu a fijmout i jeho nedostatky (MUZIK, KREJ, 1997).

~Psychomotorika pochéazi z holistického pojdtveéka a jeho propojenglesné,
duSevni, psychické a socialni oblasti, propojedského subjektu s materialnim a
socialnim okolim. Vyjatlje Uzké spojeni mezi psychikotili duSevnimi procesy, a
motorikou, neboli procesy élesnymi, jejich souvislost, navaznost a prolinani*
(DVORAKOVA, MICHALOVA, 2004, s. 4). Motorickésinnosti pisobi nalovéka po
cely Zivot. Psychomotorika proto funguje jako ptedek integrace sebe sama i jako
prostedek zvladani vztah k okolnimu s¥tu a lidem. Pomoci psychomotorickych
¢innosti dochazi k vych@vosobnosti. Pohyb, jednani a vnimani jsou pro \jgyioj
rozhodujici. Diky &mto jednoduchynginnostem je moZné rozeznat vyvojova opgud
nebo poruchy a zarowese daji i klada ovliviiovat. CvEeni jsou zaena na rozvoj
téelesného schématu, rovnovahy, prostorové orientpcayolevé orientace, vnimani
hmatového, akustického a optického. Podle autoesk ailem psychomotorickych her
byt nejlepsi, dosahnout nejlepSiho vykonu, ale danwdét sebe i své élb
(DVORAKOVA, MICHALOVA, 2004).

Psychomotorika souvisi i s jinymiégnimi obory a je snimi propojena.
Z definice psychomotoriky vyplyva, Ze spolupracajpedagogikou. Dale je tu patrna
spojitost s psychologii, jelikoz prdstnictvim psychomotoriky dochazi ke kladnym
zménam Vv osobnosticlovéka. Také do této discipliny zasahuje sociologie oa t
vzajemnym jsobenim jedince s kolektivem, spolupraci, vzajemnjontaktem,
komunikaci apod. DalSiédou, kterA ma s psychomotorikou mnoho sgwddo je
fyziologie a to posilovanim fyzické zdatnosti, nmvahy a obratnosti. A v neposledni
fad® nesmime zapomenout na estetiku, kde se jediciamimat krasu pohybu, vyjétl
pohybem hudbu, a sexuologii, kde se odsifiabariéry ostychavosti mezi jedinci
raizného pohlavi @& uz v komunikaci¢i v piimém kontaktu. V posledni deébtaké
dochazi ke spolupraci s dramatickou a vytvarnou heyou (BLAHUTKOVA,
KLENKOVA, ZICHOVA, 2005).

Nesetkame se ale jen s pojmem psychomotorika. Karseadi, Zze zahrami
autai pouzivaji vyrazy, které jsou podobné a obs&htmstozné. Nafiklad herni,

tan&ni, pohybova terapie apod. Pohyb a pohybova tessmie mnoha zemich pouziva
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ve snaze zlepSit psychosociélni stav osob s psygioédymi, ¢i psychiatrickymi
problémy. Pohybova aktivita ve fo¥rerapie je vhodna pro osoby vSecktkavych
kategorii (@ti, adolescenti, dosfi, senidi). Napomaha vd&eni {eSit problémy
v napjatych situacich, posiluje sebdomi a vyuziva pohybu ke konfrontaci
nevyreSenych emmich zkudenosti (KURSOVA, 2007).

Také Szabova podobiako jini autdi vidi v psychomotorice Uzkou spojitost a
vzajemny vliv motoriky a psychiky a roZdje ji na rekolik dil¢ich oblasti:
neuromotoriku, senzomotoriku, psychomotoriku v oZSlova smyslu a sociomotoriku.
Toto ctleni je dilezité hlavi v raném ¥ku ditte, protoZe poziji se jednotlivé oblasti
stéle vice prolinaji, rozvijeji a vzajethovliviuji. Neni mozné je odtit, ale naopak
vyuzit toto mnohostranné upobeni Kk prosfthu jednotlivce nebo skupiny.
Psychomotorické hry tedy spojuji motoricky a psg&kiprojev do jednoho vyj&dni.
Mohou pracovat se vSemi oblastmi psychomotorikg, rabhou zawitit pozornost na
jednu z oblasti, na niz se¢imzere pripojuji dalSi. Tyto hry podktuji u dti starSiho
Skolniho ¥ku, u mladeze, ale i u dodpch rozvoj pohybovych zkinosti a schopnosti,
prispivaji k rozSieni Skaly pohybovych projévjemné a hrubé motoriky, rozvijeji
koordinaci pohyh, orientaci v prostoru, rovnovahu, ujag moznosti pohybugta. Hry
maji spoléensky charakter. Jsoudeny pro skupinu, dva jsou pak nejmenSi mozny
pocet. Proto je nutné spolupracovat, komunikovat, &msl tvorit. Diky tomu, Ze jsou
hry piirozené a spontanni, jsou charakteristické svowdwraatmosférou, umakiji
odreagovani, ffjiemné uvolgni, smysluplné zagstnani, radost a U&gh (SZABOVA,
2001).

Podle Blahutkové psychomotorika obsahtij@blasti:

- ja - kompetence

- vécné - kompetence

- socialni - kompetence

V prvni oblasti je zahrnuto poznani vlastniho jdorientace na vlastnimgle a
v prostoru. Znamenaiijmout své €lo takové jaké je (ziskat pocit seliedry a
seberealizace, @domit si vSechnycasti sveho dla, nauit se vcitit se do hudby,
pohybu, ungt relaxovat apod. Druha oblast zahrnuje zkuSer®stbvym ndinim a
materialem jako jsou r&ky (tvrdé, nekké, masézni), vnimani zviuknebo orientace v
prostoru. To vS8e ma vliv na rozvoj inteligence. &ibl socialnich kompetenci je
charakteristickad socialni zkuSenosti v oblasti koikace a interakce s jinymi lidmi
(BLAHUTKOVA, KLENKOVA, ZICHOVA, 2005).
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.Psychomotorické hry se mohou uplatnit vSeoldg@nrozvijeni glesné kultury,
ar uz ve forng télesné vychovy, sportu, nebo pohybové rekreacenCjéeosvojeni si
pohybovych zrtinosti a schopnosti, tréninklésné zdatnosti a rozvoj zakladniho
pohybového fondu* (SZABOVA, 2001, s.12).

Specifické vyuziti psychomotorickych her nalézamgejich vyuziti ve
vychovre-vzklavacim procesu u osob postizenych, nemocnychySeagch, u osob
s problémy v oblasti fyzické, psychické nebo saudidllito jedinci jsoucasto v péi
odbornik, jelikoz potebuji specialni zisob prace a individualnifistup. Vychova
pomoci hry je u mentaén postizenych &i idealnim progedkem pro ziskavani
védomosti, zranosti, navyk. U jedindi stimto typem postiZzeni je skalvyvinuta
jemna motorika, maji problémy s mluvenym projevemaato se u nich vyskytuje i
celkovd pohybova neobratnost, zhorSena koordinagkyly a Spatna orientace
v prostoru. Z psychomotorickych her Ize pouzit s sté&i vybrat jen tu, kterd bude
zametena na konkrétni oslabeni. Yipact poteby pak nizeme zjednoduSit motivaci
nebo postup. Wetesrg postizenych jedintcvybér hry zavisi na typu jejich postizeni. U
takto postizenych jde o stimulaci postizené oblaske zarove i o rozvoj oblasti
nepostizenych (SZABOVA, 2001).

Psychomotorické hry jsou zdrojem novych, neopalaugith zazitk, pri nichz
se projevuji vSechny slozky duSevniho Zivota: roztantazie i city, a dochazi tak k
celkovému rozvoji osobnosti. Hry v psychomotoricaaiiuji projevovat jedinénost
osobnosti a saiasré zapojujiclovéka do kolektivniho céini (KURSOVA, 2007).

3.5.2 Jogova cvieni

Slovo joga je odvozeno ze sanskrtskéhéeke yui. CoZz znamena sjednoceni,
spojeni. Je sjednocenim individualnihademi (atma) s&domim kosmickym
(paramétma), vémz ma swj puvod. Za zaklad jégy povaZzujeme lasku k bliznimu,
meditace, odevzdanost, modlitby a pomoc druhyma Jégnesmrtelné uéni, wda a
filosofie. Jeji vznik je podle pisemnych zazriadatovan zhrubaipd 4000 lety v Indii,
kdy byla @i vykopavkach v povodieky Indu nalezena petidla s vyobrazenimioveéka

v lotosovém sedu. Tato pozice se pgizstala jednim ze zakladnich symbahdického
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hinduismu. JOgu ale nelze povaZovat za naboZelstid,soubor navada pravidel, jak
dospt k osvobozeni z kolathwu Zivoti. Je nejlepSi psychoanatomii, jaka kdy vznikla
pro blaho¢loveka (duSevni, desné, mentalni a intelektualni). V jogové praxiyby
vyvinuty rozmanité cesty , které maji vést k imitprestavié ¢lovéka, ke sjednoceni a
karmajogu, bhaktijégu, dZzananajogu, radzajogu adpdgu (KNAISLOVI, 2002;
KREJXI, 2003; SCHWARC, SCHWEPPE, 2004).

T¢lesna vychova v zakladnich Skolach specialnich By momoci pohybovych
aktivit zmirnit disledky mentalniho postizeni Zakle mozZné vyuZivat jogové prvky,
koordin&ni cviceni a jiz zmignd cvieni relaxani. To jak bude desna vychova
zantiena by ndlo odpovidat psychickym i fyzickym moznostem #alspecifice jejich
postizeni. Dobré je vyuzivani zdravotnich dvikviceni pro spravné drzenila (nag.
dechova cwieni, uvohovaci cviky, relaxéni cviceni a prvky jogy), cwieni obratnosti
(kolébka na z&dech,igt&eni zlehu na zadech do lehu n&Sé a zpt apod.),
koordin&ni cviceni (uwdomeni si jednotlivychcasti gla, pohyby se zaegnyma dima).
Jogové cuieni bylo upraveno pro jedinceignymi typy postiZzeni, alecinek se vSak
dostavi pouze po pravidelném @ni. A jaké jsou hlavnidinky?

- télesn& i duSevni relaxace,

- lepSi ovladani dechu,

- upewiovani dusevni rovnovahy,

- rozvoj koncentrace i efektivitycenti,

- mirnym dr&zdnim ovliviiuji funkci vnitrnich orgad,

- pri cviceni dochazi k protahovani zkracenych a posilovaiabenych svél

- vhodnym sestavenim a Upravou jednotlivych @Vde cviceni @izpasobit tiznému
typu postizeni atiznému ¥ku, aniz by bylo spojeno s jakymkoli rizikem (KURS®,
2007, MUZIK, KREZI, 1997).

Kromé zdravot@ preventivnich cfl (regulace vadného drzenéld, nacvik
spravného dychani a zvySovani celkové odolnostarasgnu) maji jogova cveni velky
vyznam relaxéni (velmi &inné snizuje Uzkostné stavy, které prameni ze Skolnébm
rodinného prosedi). Jéga je uceleny systém, ktery éame k harmonii jedince
v ramci jogy @isobeno na schopnosti intelektové, citové a mraMiZiK, KREJCI,
1997).
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Také NeSpor uvadi, Ze pokud se jog&icepravi, podporuje zdravyétesny
VyVoj, mizZze vyrovnat nefiznivé &inky sezeni, které aiskému pohybovému aparatu
nes\dci, rozviji tvarivost, predstavivost a pomaha k lepSimu poznani sebe sahah a
okolo nas. Winky jogovych cvéeni sahaji az tam, kde by to malokskkal. S jejich
pomoci Ize zmirnit deprese a navic zlep3uiji iskptosgch (NESPOR, 1998).

Pri jégovych cvEeni pouzivame tzv. asany. Jsoudiesné polohy odvozené od
poloh €la zvirat, které se maji zaujmout s minimalnim asilim akterych je patba
urcity ¢as uvolgn¢é setrvat. Bsobi na svaly, vnihi organy i krevni okh. Nemég
dulezity je jejich giznivy &inek na psychiku a Ugpré se jimi zvySuje pruznost a
ohebnostda. Vyvolavaji také emocionalni vyrovnanost, zlgpfamst a schopnost
koncentrace a ptstuji védomi.

P¥i cviceni je vhodné zachovavatié zakladni doporteni:

- cviéeni provadime bez nasili a bolesti,

- cvicime 1 az d¥ hodiny po jidle, po vydatjgim jidle 2 az 3 hodiny,

- pro cvieni by ngla byt vyhrazena ditd hodina Bhem dne. Navyk, ktery se tim
utvori, umozni lepSi prozivani aani.

- cvicit pomalu, plynule, uvoléné, soustedng,

- provadt mére poloh, za to vSak s dostatgm soustedEnim a uvolgnim,

- cvicebni prostor by ®& byt dostaten¢ velky, bezpeény a bezprasny,

- teplota by v mistnosti by &a byt gijemna (chlad 2Zuje relaxaci),

- cvicime v klidné a vywtrané mistnosti,

- doporutuje se volny a pohodiny aigbni odv,

- dbat na klidné, pravidelné dychari gviceni,

- davat prostor pro individualni rytmus a tempcceni,

- dbat na nesoétivy pristup ke cuieni,

- béhem cvieni odpoutat pozornost odgiho dni a obrétit ji na sebe

- zpaiatku vybirat velmi jednoduché cviky.

B&hem cvieni si mizeme zakit o¢i, zabezp&i to lepsi sousedni (KREXI, 1995;
NESPOR, 1998).

Za souwast jogy povazujeme i relaxaci. Chapeme ji jako glamxni proces
uvolnéni, odehravajici se na urovndldsné i duSevni a @&btyto Urovré jsou Uzce
propojeny. \édomé uvolgni v oblasti ¢la a mysli se stava prdstlkem rychlé
regenerace a posileni imunitniho systému. Relaxacmeditace vyuziva svalové

uvolnéni, pracuje s wsdomovanim si dechu, s vybavovanirfegstav i s autosugesci.
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Jsou to techniky, které zmiinji Uzkosti a deprese, napomahaji ke z#mirbolesti a
diky nim mame pocit, Ze 1épe zvladame bezmoc &.sttg¥es svoji bezpmost nize
byt jejich pouziti u wskterych lidi problematické. Nadjklad u jedind, kteri trpi
schizofrenii. U epileptik se doportuje kratSi relaxace neballouha relaxace by totiz
mohla fejit ve spanek v nevhodnou dobu a tim by se zvydidiko zachvatu. R
relaxaci je dlezité, aby cwuienci respektovali odborna dopdemi a aktivi
spolupracovali. Velmi dlezita je také celkova atmosféra mistnosti, siupg&tleni i
kvalita vzduchu. B relaxaci pouzivame relakai asany (nikoli libovolné polohy).
NejcastjSi je Sdvasana v lehu na zadech. Doba trvaniaetape izna, pohybuje se od
nékolika minut az po desitky minut (KURSOVA, 2007).

Metodika cvéeni jogy pro dti je odliSna od cuieni dosplych. U dti (stejre
jako v jakémkoli jiném cwieni) musi byt uplatm prozitek ze hry. Kazda hodina
jégového cuieni by ngla byt zpracovana na diré téma a rdla by obsahovat
motivatni vypraeni. Fi vyprawni dochazi k intenziviiSimu prozitku ze cweni a
zarovei je sycena obrazotvornostimz se rozviji schopnost koncentrace a dochazi
k regeneraci duSevnich sil. Jogovatewii davaji moznost sebevyjédi vlastnimdlem
a ziskani kontroly nad svymi pohyby. Kazda hodinatedy nela byt zahajena
pohybovou hrou, diky niZ dojde k pidii organismu a umozni&m zapomenout na
Skolni i jiné problémy. Hra je nasletlrvystidana cviky na spravné drzerdlat a
dechova cuvieni, poté se fize @istoupit k vlastnim jogovym ceenim. Ta probihaji
hravou formou a pomoci vypr&vi. Zawr hodiny je ¥novan relaxaci za pouziti vhodné
relaxani hudby (KREQI, 1995; MUZIK, KREZI, 1997).
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4 EXPERIMENTALNI CAST

4.1 Metodika

4.1.1 Charakteristika souboru

Zakladni soubor chapeme jako soubor vSech jédsumentalnim postizenim
v nasi republice a na&m bychom teoreticky #i provadit nase Séeni. Takovy soubor
ale wtSinou nelze sledovat. Buz divodi technickych nebo nam to nedovoli podminky
¢asové. Proto podle &itych kritérii vybereme mensi pet jedind, které ozn&ime za
tzv. vybirovy soubor neboli viiy (KOVAR, BLAHUS, 1989).Zakladnim souborem
v mé praci jsou tedy vSechna Skolskd&izani v Jihdeském kraji, kde se vikvaji
mentélré postizeni lidé (celkem se jednd o 2%izeni a jejich seznam je uveden
v piiloze ¢. 1). Mimo jihateského regionu se do programu zapojily edte Skoly
Z regionu Vysoéina a jejich seznam uvadim ¥ilpzec. 2.

Z tohoto souboru bylo metodou nahodnéhoémtbvylosovano 17 skol, které
nasleds tvorily ,vyb érovy soubor”. Ve vSech uvedenychiizanich byli probandi afp
metodou nahodného v§ttu (losovani bez vraceniisel)roza&leni do dvou skupin:
experimentalni (dale jen ES) - tzn. jedinci, u ditdyl aplikovan intervetni program a
kontrolni (dale jen KS) - bez aplikace. Ve své praonitoruji vSechny ES (celkem 149
proband, 71 mu#, 78 zen).

KdyZ se podivame na blizSi charakteristiku soubgjistime:

Muzi

- 52 (tastniki spada do pasmarstini mentalni retardace,

- 19 (tastniki - pasmodzké mentalni retardace,

- pramérny vk 14,5 let, pimérna €lesna vySka 156 cm aipnérna €lesna hmotnost
71,9 kg,

- z celkoveho pétu bylo 15 epileptilk a u 10ti diagnostikovany projevy artismu,

- snizena koncentrace pozornosti, psychomotoriclkeklish zvySena impulzivita,
podraz@nost az agresivita a elrd labilita — v anamnestickych listech u¢ad téng
u dvou tetin muii.

Zeny

- 59 (fastnic spada do pasméaesini mentalni retardace,

- 19 {&astnic — pasmatké mentalni retardace,
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- pramérny wk 14,8 let, pimérna €lesna vyska 142,4 cm,jmérna tlesna hmotnost

62,5 kg,

- u 18ti Zen byla diagnostikovana epilepsie &tugrojevy artismu,

- u poloviny Zen byla v anamnestickych listech wWwéd snizena koncentrace
pozornosti, psychomotoricky neklid, zvySena imputai, podrazdnost az agresivita a

ema:ni labilita.

4.1.2. Organizace experimentu

Jak jiz bylo vySereceno, experiment probihal celopl@dm celém Jihdeském
regionu a dvou Skolach v kraji Vy&oa. Na celém experimentu se podileli studenti
Katedry tlesné vychovy a sportu Pedagogické fakultgeskych Budjovicich a
vysledky mé prace tedy vychazi z dat vSe&dstniki vyzkumu.

Kazdému ze ztastrénych byla na zakladprostého nahodného Wi piidélena
Skola, do které pak pravidelpednou tydg po dobu pti mésial (z&i 2004 az konec
ledna 2005) dochéazel a realizoval pohybovy progfmd zahajenim vlastniho ¢eni
prosli vSichni probandi (experimentalni i kontrosKupina) vstupnim S&nim, které
zahrnovalo:

- zjisténi anamnestickych ukazaie{ pohlavi, charakter postiZzeni, pasmo I1Q, rodinné
zazemi, v p& (stavu — ano, ne, délka pobytu a projevy — agttesiapatie, epilepsie
apod.

- somatoskopicka éiieni ( vySka, ¥k, vaha)

- Zjisteni ukazatel motorické a socialni kompetence

Baterie pro sledovani motorické kompetence obsdhowasledujici standardizované
testy:

- stoj na jedné noze (test rovnovahy a statickérdinace celéhoéta, lateralni
rovnovaha),

- sestava s ty (test koordinace celéh&la a motorické passi),

- dosah v sedu na zemi (test ohebnostiipite

- prekladani prkének stranou geptupovanim (test obratnosti a&rasti),

- dotyk prsti za zady (test pohyblivosti horni kaatiny).
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Do ukazatal socialni kompetence gdttest #i prani (chovani a vnihi prozitky) a
nedokorené ¥ty (chovani a vnini prozitky). O &chto ukazatelich se zmiji jen
okrajow, jelikoZ nejsou pedmétem me prace.

Po seznameni &mito skut€énostmi mohl za&it vlastni pohybovy program,
kterého se &astnili pouze experimentalni skupiny. Pétipmésicich cvieni byly
provedeny vystupni motorické testy a testy soci@ilmpetence, a to &pu vSech
proband.

Experimentalni skupina, ktera byladglena ng, a ktera je satasti vylgrového
souboru, pochazi ze Zvlastni Skoly ve Vimperku.olzgizeni mi bylo pidéleno steji
jako ostatnim na zaklagrostého nahodného W, JelikoZ se jedna o pa@nmé malé
Skolské z#&zeni, pdet mentald postizenych zakje zde velmi nizky (5 — dvZzeny aft
muzi, vSichni v pasmu igdni MR) a nesta k objektivnimu a ucelenému vypracovani
diplomové prace. Proto je mym ukolem se ##tma vykErovy soubor jako celek a
porovnat rozdily mezi almma pohlavimi. Rada bych vSak alespokrajow uvedla i

vysledky mého cweni na zvlastni Skole ve Vimperku.

4.1.3 Charakteristika intervenéniho pohybového programu

Cileny pohybovy program jseniqvzala jiz v hotové forg stejré jako ostatni
Gcastnici experimentalniho $eni a aplikovala jej na sledovanou skupinu (jelarkia
je samostatnou praci koordinatory i8ef - Mgr. Vlasty Kursové, Ph.D.).iésto
poukazuji na zakladni fakta, ktera bylo nutno ré&speat: bylo nezbytné vychazet ze
zakladnich priorit pro harmonicky rozvoj osobnastzarové respektovat individualni
potreby osob s mentalnim postizenim. JelikoZz muselyakgeptovany pozadavky Skol
— aplikovat program pouze po dobu poloviny Skadnibku, aby nebyl narusSergzny
harmonogram wthto zdizenich, je vice nez jasné, Ze realizace pohybowajtivit
byla z¢asového hlediska nedostgici. Skuténosti totiz je, Ze intervéni pohybové
programy u osob s mentalnim postizenim v pubertaiwiku jsou &inné po rénim
pusobeni a u adolescéntiokonce az po dvouleté realizacie® tato fakta, ale nasSe
prace pinesla pozitivni vysledky i po kratkétgasovém obdobi. Rozvijeni pohybovych

aktivit formou €lesné vychovy ma velky vliv na utigni a rozvoj osobnosti. Hlavnim
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bodem programu bylo za&mé ovliviovani kondiniho rozvoje, posilovani zdravi a
zvySovani celkové odolnosti a to v oblasti fyzicksychické i socialni. Pohybové
aktivity pasobi na rozvoj psychickych funkci, jako je palmpozornost, fantazie,
mysleni apod. Neménvyznamny vliv &lesné vychovy je patrny i v oblag&coveho
vyvoje. Do €lesné vychovy spada i vychova smyslova. Ta je zeadina diky
kombinaci barev a tvarpouzivaného rfadi a néini (KURSOVA, 2007).

Intervergni program obsahuje psychomotorické hry, rytmicki&eni, dechova a
relaxani cviceni (epileptici relaxaci neprovéld, je tématicky rozpracovan vzdy na
obdobi jednoho gsice a poskytuje c¥iteli moznost vybrat si vhodné cviky a hry podle
individualnich pateb proband, ¢i jednotlivych zdizeni. Kazdé téma je z&hené na
rozvoj rekterého pohybového rysu pomoci kreativnich pohybbvsktivit (ochota
spolupracovat, komunikativnost,igtelstvi a pomoc apod.). ul2zitym bodem je
zapamatovani pouzitych pohybovych her, demi se a opakovani jégovych pozic
véetrs sestavy ,Pozdrav slunci* (KURSOVA, 2007).

Protoze je vlastni program dosti obsdkiy Friloha ¢.3), uvadim pouze nazvy
jednotlivych cviéebnich cell (témat).
|. Poznavame se
Il. Spoluprace
[ll.Harmonie
IV.Pratelstvi, laska
V. Radost ze zivota

Cvi¢ebni jednotka byla rozvrzena na 60 minut. Pro jegcatek je
charakteristické pouziti jednoduchych pohybovychpsychomotorickych her, ip
jednoduch&innost (jogova cwieni a relaxéni cviceni s poslechem motigai hudby).
DulezZité pro zklideni cvicicich. S ohledem na individudlni stav, zdravowstizeni a
momentalni nédlady, nelze ¢ebni jednotku roziit na presnécasoveé Useky. Z tohoto
davodu mohly byt hodiny doptmy rytmickymi cviéenimi a tvéivou cinnosti
nepohybového charakteru (kresleni, malovani, pbsiedby) (KURSOVA, 2007).
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4.1.4 Diagnostické metody

Pro zjiSéni ukazatal motorické kompetence, bylo pouzito standardizoehny
testt UNIFIT (v ceské verzi NEKOTA, BALHUS, 1993) - pevzato od Valkové
(VALKOVA, 2000)

1. Stoj — stoj na jedné noze (lateralni rovnovabanovahadla). ,Capi“ stoj na
jedné noze, ruce v bok, gga druhé nohy se dotyka stojné nohy v kolenni
jamce vzadu, sidani:

OP - stoj na pravégbotewené

OL - stoj na levé @ otevrené

ZP — stoj na pravé, o i zgéené

ZL - stoj na levé, o i z&ené

Hodnoceni: nii se sekundy od postaveni do zakladni polohy dy dufty
rovnovahy (opugni Spitky v kolenni jamce, dotek zem, maximal@ vsak 10
sekund v jedné pozici. Posledni hodnotou jeéebsekund ze vSedtyt
pozici, maximala 40 sekund (VALKOVA, 2000, s. 51).

2. Dosah — dosah v sedu na zemi (test ohebnostepabed na zemi, napjata
kolena, chodidla kolmo d@pna o podlozku, horni plocha podlozkeggahuje
vpied o 15 cm, paZe ¥pd, jedna ruka je poloZzena nidét ruky druhé. Z této
polohy ohnutim zad dosahovani co nejdalrddp po povrchu podlozky za

rovinu opory chodidel. Plynule bez komihani.

Hodnoceni: zapisuji se cm plus piresahu od bodu 0 (misto opory chodidel), cm minus
pii nedosahnuti na bod 0 (VALKOVA, 2000, s. 51).

3. Dotyk prsti za zady (test aktivni pohyblivosti horni Ketiny). Zakladni
postaveni: mirny stoj rozkéay, jedna paze ve vzpazeni, druha v zapaZze#i, ob
ohnuté v lokti. Testovana osoba (dale jen TO) seistiotknout, pop prekryt
konce prsi obou rukou vzadu zalem. Paskovou mirou zifime vzdalenost
mezi konci prat obou rukou a vysledek vyjéiche v centimetrech (S@snosti

na 0,5 cm). ZkouSku opakujeme dvakrat v pozici @naka nahie a dvakrat
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viN s

piekryvani prai ozna&ime znaménkem plus (+), jestlize se prsty nedotykaj
pouzijeme znaménko minus (-). SpolehlivagyE 0,96 (MEKOTA,
BLAHUS, 1983, s. 227).

4. Fekladani stranou (test obratnosti acnasti). Test je uien dtem; gekladaji
dvé prkénka o rozreru 25 cm x 25 cm, v rozich ogaha gumovymi
podloZzkami vysokymi 3,7 cm. Pohybovym ukolem jetélgrekladani a
piestupovani z jednoho prkénka na druhé takto: tastbwsoba (dale jen TO)
stoji na prkénku .1 — prkénka .2 uchopi a poloZi vpravo stranoutregtoupi
obéma nohama na prkénko 2 — uchopi prkénkd. 1 a poloZi je vpravo stranou
— prestoupi obma nohama na prkénko 1 atd. TO si sama &ir zda bude
piekladat srrem vpravo nebo vlevo. Trvani zkousky je 20 sekueden bod
se zapoitava za kazdy poloini cyklus (gremistni prkénka), dva body za

cely cyklus (pemistni prkénka a festoupeni nadj). Test se opakuje dvakrat,
body se &itaji. Spolehlivostga,= 0,94 (VEKOTA, BLAHUS, 1983, s. 172-173).

5. Ty — sestava s ty (test koordinace celéh&la a motorické pastii). Stoj na
mekké, avSak pevné podloZce (koberecy wyichopu nadhmatem ndisi

ramen vzadu za&lem. Posloupnost pohyth ze stoje fekrcit ty¢ vpred-drep-sed-
leh na zada, tyve vzpaZeni-sed-vztykigkrateni tywe vzad. Opakuje se

3x. Hodnoceni: v sekundach od zahajeni pohybu kdad@diho postoje do
ukonteni sestavy afh v zakladnim postoji. Pomocné poznamky se tykaji
verbalni dopomoci: 0 — samostaprovedena sestava, 1 — verbalni dopomoc
pii zahajeni opakovani, 2 — verbalni dopomocuibghu celé sestavy
(VALKOVA, 2000, s.51).
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4.1.5 Pouzité statistické metody

Prosty nahodny vyiy

Je charakteristicky tim, Ze kazda jednotka zaklaminrsouboru ma stejnou
pravdpodobnost dostat se do Wh. Provadi se losovanim, coZ je povazovano za
nejjednodussi techniku. Kazda jednotka {nagoba) sedsluje,cisla se vilozi do osudi
a podle toho jak peetny chceme mit vy, tolik ¢isel vylosujeme. Tento postup je
mozné provéaét s vracenim (tzn., Ze kazdéslo po vylosovani vracime &pdo osudi)
nebo bez vraceni, kdy vybranou jednotku jiz dalevaéujeme. V naSentipac byla
pouZita technika bez vraceni (KORABLAHUS, 1989).

PouZzita statistika

Postupy matematické statistiky krdnjiného (jako nap charakterizovani
vybérovych soubal nebo odhalovani zakonitosti sledovaného jevu)zslduowtiovani
urgitych predpoklad, hypotéz a k porovnavani charakteristik megkatika vybery.
K tomu se pouZzivaji tzv. testy vyznamnosti.tBstovani je zadkladnim typem Uvahy tzv.
nulova hypotéza, kterou &twjeme pomoci zvoleného testovaciho kritéria. Jeji
podstatou je, Ze mezi &wa jevy neni staticky rozdil. Proti nulové hypotésteji
alternativni hypotéza. Tédka, Zze mezi danymi pmery je vyznamny rozdil. Vysledek
testu potom rozhodne, ke které hypotéze se méiklemit. Zamitnuti nebo nezamitnuti
nulové hypotézy se provadi gegdem zvolenou pra¥godobnosti, ktera se nazyva
hladina vyznamnosti. Ta se ozoge alfa a jeji hodnota je rovna &u0,01
(pravaspodobnost 1%) nebo 0,05 (prapddobnost 5%) (KOVR, BLAHUS, 1989).

Existuji dva druhy metod, pomoci nichZzibeme testovat — parametrické a
neparametrické.

Neparametrické metody, které se pouzivajirikégod pro vyhodnoceni ukazaibel
socialni kompetence (nedok@meé ty), jsem ve svém experimentu nepouzivala, tudiz

se budu dale zabyvat jen metodami parametrickymi.
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Parametrické metody

Jejich zékladem je prace s tzv. parametry a poj@itazano na#aadu omezeni a
piedpoklad, které musi byt sptmy u kazdého souboru. Hlavnim pozadavkem, ktery
ne vzdy je splén a owten, je normalni rozlozeni souboru (KORABLAHUS, 1989).

T-test: slouzi k testovani rozdilu mezi ¥gtvymi soubory. Umoiuje testovani
nulové hypotézy proti hypotéze alternativni. Pokudvadime dvoji testovani skupiny
(pfed a po experimentu) pouzivame dvouwrglyy parovy t-test na idni hodnotu.
Testované skupiny mohou mit shodné nebo rozdilaptyty. Ve vysledcich testu je
pak uvedena konstanta t stat (hodnota vitpoa z narrenych dat), ta fize byt
zaporna i nezporna, dale P prgwaldobnost, kterd tuje nakolik nulova hypotéza
plati a pak se zde vyskytuji &kritické hodnoty t kritl a t krit2. ProtoZze v méipact
jsou rozptyly fizné porovnavam hodnotu t stat st krit2, tedy v¥ypoa hodnota
tetovaciho kritéria s tabulkovou kritickou hodnatdeokud bude tabulkovéa kriticka
hodnota mensi neZli naSe vytand hodnota, tzn. t stat > t krit2, pakizeme
zamitnout nulovou hypotézu. To znamena, Ze dgs@meshodna a jsou tedy statisticky
vyznamré rozdilna. Pokud vSak tabulkova kriticka hodnotaddwétSi nez naSe
vypoétena hodnota, tzn. t stat < t krit2, nigtame nulovou hypotézu zamitnout ve
prosgch alternativni, a proto netheme uéit, zda je mezi datydjaky rozdil. Tento test
je dlany pro hladinu vyznamnosti alfa = 0,05 (KOXABLAHUS, 1989)
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Vysledky a diskuse k ukazatéim motorické kompetence

5.1.1 Stoj na jedné noze —¢api stoj"
Tabulka ¢. 1 : muzi ES 1. a 2. eni ( n=71)

Stoj na jedné noze 1. ®&eni | 2. méreni
X 19,49789 | 20,63577
S, 12,45023 | 12,53164 T stat < T krit2=> Hy plati
Tstat -1,47017
T krit2 1,994437

- nulova hypotéza: rozdil mezi prvnim a druhynsiemim ve vydrzi na jedné noze je

statisticky nevyznamny,

- alternativni hypotéza: rozdil mezi prvnim a dmnuhgnéienim ve vydrzi na jedné noze

je statisticky vyznamny.

Zawr:

Z vysledku je patrné, Ze zma mezi vysledky prvniho a druhéhéieni neni statisticky
vyznamna, proto nefiieme zamitnout nulovou hypotézu ve pea$palternativni. Lze

z toho vyvodit zagr, Ze pouzitd cwieni nevedla k rozvoji a zlepSeni rovnovahy na

hladins statistické vyznamnosti.
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Tabulka ¢. 2 : Zeny ES 1. a 2. &Feni (n = 78)

Stoj na jedné noze 1. ®&eni | 2. méreni
X 15,03026 | 18,10654
S 11,21017 | 11,82604 T stat> T krit2=> Ho neplati
T stat -4,20585
T krit2 1,994437

- nulova hypotéza: rozdil mezi prvnim a druhynsiemim ve vydrzi na jedné noze je
statisticky nevyznamny,

- alternativni hypotéza: rozdil mezi prvnim a dmuhgnéienim ve vydrzi na jedné noze
je statisticky vyznamny.

Zawer:

Z vyslednych hodnot je patrné, Zeuleme zamitnout nulovou hypotézugehoz
vyplyva, Ze data nejsou shodna a tim jsou statistlyznamet rozdilna. Mizeme tedy

fici, Ze u Zen réo pouzité cweeni velky vliv na rozvoj a zlepSeni rovnovahy.

5.1.2 Dosah v sedu na zemi
Tabulka ¢. 3 : MuZi ES 1. a 2. nifeni (n = 71)

Dosah v sedu na zemj 1. &feni | 2. néfeni
X 90,53521 | 91,45070
S, 1520041 | 14,86875% T stat < T krit2=> Ho plati
T stat -1,18438
T krit2 1,994437

- nulova hypotéza: rozdil mezi prvnim a druhymdremim v dosahu v sedu na zemi je
statisticky nevyznamny,

- alternativni hypotéza: rozdil mezi prvnim a dnuhgnétenim v dosahu v sedu na zemi
je statisticky vyznamny.

Zawer:

Vypocitand hodnota T stat je niZSi nez kritick& tabuédwdnota, nedoslo tedy ke
statisticky vyznamné zéné¢ mezi prvnim a druhym @&ienim, tudiZz nerizeme
zamitnout nulovou hypotézu. Z uvedené tabulky ayplywa, Zze u mui doslo

k urcitému zlepSeni, neni ale mozné to statisticky raka
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Tabulka €. 4 : Zeny ES 1. a 2. maeni (n = 78)

Dosah v sedu na zemj 1. &feni | 2. néfeni
X 89,15385 | 91,30769
S 1484822 | 14,39364 T stat> T krit2=> Ho neplati
T stat -4,17279
T krit2 1,991254

- nulova hypotéza: rozdil mezi prvnim a druhymdfemim v dosahu v sedu na zemi je

statisticky nevyznamny,

- alternativni hypotéza: rozdil mezi prvnim a dnuhgeienim v dosahu v sedu na zemi

je statisticky vyznamny.

Zawer:
Kriticka tabulkova hodnota je v tomto testu mere nase vyp@tana, tudiz je rozdil
mezi prvnim a druhym giienim statisticky vyznamny. eme tedy zamitnout nulovou

hypotézu ve prosih alternativni.
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5.1.3 Dotyk prsti za zady
Tabulka ¢. 5: MuZi ES 1. a 2. ndfeni (n = 71) — prava ruka nahée

Dotyk prstii za zady | 1. méreni | 2. néieni
Prava ruka nahoie
X 91,11972 | 92,25352
S 14,45448 | 14,5265%
T stat -1,88505
T krit2 1,994437

- nulovd hypotéza: rozdil mezi prvnim a druhynéiemim v dotyku prst za zady
s pravou rukou nalite je statisticky nevyznamny,
- alternativni hypotéza: rozdil mezi prvnim a dnuhgnéienim v dotyku prsi za zady

s pravou rukou nalie je statisticky vyznamny.

Tabulka €. 6 : Muzi ES 1. a 2. nfieni (n = 71) — leva ruka nahie

Dotyk prsti za zady | 1. méreni | 2. néreni
Leva ruka nahoie Prava ruka nalfe:
X 88,46479 | 89,77465 T stat < T krit2=> Hy plati
S 14,22154 | 13,97569
T stat -1,5876 Leva ruka nahie:
T krit2 1,994437 T stat < T krit2=> Ho plati

- nulova hypotéza: rozdil mezi prvnim a druhyndfemim v dotyku prst za zady

s levou rukou nalie je statisticky nevyznamny,

- alternativni hypotéza: rozdil mezi prvnim a dmhgnéienim v dotyku prst za zady

s levou rukou nahe je statisticky vyznamny.

Zawer:

U muzi v tomto testu nebyly zaznamenany statisticky viamé rozdily mezi prvnim a
druhym n&enim, nulovou hypotézu tedy nezamitame, alaijezité si vSimnout, Zze u
pravé ruky nahie doslo je zlepSeni té&tihna hranici vyznamnosti, tudizttbemetici, Zze

cviceni nelo pozitivni vliv na pohyblivost v ramennim kloubu.
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Tabulka &. 7 : Zeny ES 1. a 2. @é¥eni (n = 78) — prava ruka nah#e

Dotyk prsti za zady | 1. méreni | 2. néreni
Prava ruka nahoie
X 92,01282 | 93,57692
S 14,03104 | 13,16382
T stat -3,10179
T krit2 1,991254

- nulova hypotéza: rozdil mezi prvnim a druhyndfemim v dotyku prst za zady
s pravou rukou nalite je statisticky nevyznamny,
- alternativni hypotéza: rozdil mezi prvnim a dnahgnéienim v dotyku prst za zady

s pravou rukou nalie je statisticky vyznamny.

Tabulka €. 8 : Zeny ES 1. a 2. ié¥eni (n = 78) — levéa ruka nahie

Dotyk prstii za zady | 1. méreni | 2. néreni
Levéa ruka nahore Prava ruka nalie:
X 90,62821 | 91,24359 T stat> T krit2=> Hy neplati
Sk 14,58171 | 12,96567
T stat -0,79458 Leva ruka nahie:
T krit2 1,991254 T stat < T krit2=> Hy plati

- nulovd hypotéza: rozdil mezi prvnim a druhyngiemim v dotyku prst za zady

s levou rukou nahe je statisticky nevyznamny,

- alternativni hypotéza: rozdil mezi prvnim a dnuhgnéienim v dotyku prsi za zady

s levou rukou nalie je statisticky vyznamny.

Zawr:

U Zen v testu s pravou rukou nabaloSlo ke statisticky vyznamné &mi mezi prvnim

a druhym ndtenim. U levé ruky nalte statisticky vyznamny rozdil nebyl zaznamenan

a diky tomu nezamitame nulovou hypotézu.
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5.1.4 Prekladani prkének stranou s ffestupovanim
Tabulka ¢. 9 : MuZi ES 1. a 2. mifeni (n = 71)

Prekladani prkének | 1. n&reni | 2. néreni
X 13,77465 | 16,56338
S 8,206613 | 8,794044
T stat -4,79967
T krit2 1,994437

T stat> T krit2=> Hy neplati

- nulova hypotéza: rozdil mezi prvnim a druhyrsiemim v gekladani prkének stranou

je statisticky nevyznamny,

- alternativni hypotéza: rozdil mezi prvnim a dmhyneienim v gekladani prkének

stranou je statisticky vyznamny.

ZAvwr:

U testu ,gekladani stranou” doslo u muzpoprvé ke statisticky vyznamné &ng.

Kriticka tabulkova hodnota je menSi nez naSe dtanma, niizeme tedy zamitnout

nulovou hypotézu ve prosgh alternativni.
Tabulka €. 10 : Zeny ES 1. a 2. #eni (n = 78)

Prekladani prkének | 1. n&feni | 2. néreni
X 11,87179 | 14,2820%
S 6,475446 | 7,516039
T stat -5,49178
T krit2 1,991254

T stat> T krit2=> Hy neplati

- nulova hypotéza: rozdil mezi prvnim a druhyriemim v gekladani prkének stranou

je statisticky nevyznamny,

- alternativni hypotéza: rozdil mezi prvnim a dmmhynétenim v gekladani prkének

stranou je statisticky vyznamny.

Zavwr:

Uvedena data vtabulce nadm umog zamitnout nulovou hypotézu ve preésh

alternativni. U Zen stefnjako u mui doSlo ke statisticky vyznamné 2né mezi

prvnim a druhym r¥enim. Mizeme timfici, Ze intervetini pohybovy program h

znany vliv na zlepSeni v tomto motorickém testu.
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5.1.5 Sestava s tyi

Tabulka ¢. 11 :MuZi ES 1. a 2. nifeni (n = 71)

)

Sestava s t¥i 1. méfeni | 2. méreni
X 0,788732 | 0,816901
S 0,411113 | 0,38950(
T stat -0,629762
T krit2 1,994437

T stat < T krit2=> Hp plati

- nulova hypotéza: rozdil mezi prvnim a druhyngifemim v testu sestava sctyje

statisticky nevyznamny,

- alternativni hypotéza: rozdil mezi prvnim a dnuhgnéienim v testu sestava siye

statisticky vyznamny.

ZAvr:

Z uvedenych hodnot v tabulce vyplyva, Zze musimeitreoat nulovou hypotézu, jelikoz

zde nebyl zaznamenan statisticky vyznamny rozdii pe/nim a druhym r¥enim.

Tabulka €. 12 : Zeny ES 1. a 2. #eni (n = 78)

Sestava s t¥i 1. méfeni | 2. méreni
X 0,833333 | 0,846154
S« 0,375090 | 0,363137
T stat -0,444908
T krit2 1,991254

T stat < T krit2=> Hy plati

- nulova hypotéza: rozdil mezi prvnim a druhyndremim v testu sestava sctyje

statisticky nevyznamny,

- alternativni hypotéza: rozdil mezi prvnim a dnohgréfenim v testu sestava sitye

statisticky vyznamny.

ZAavr:

Opet zamitame nulovou hypotézu, jelikoz stejako u mui nedoslo k vyznamné

zmené mezi prvnim a druhym &enim.

Tento motoricky test byl pro ékskupiny (muzi i Zeny) velmi n&éay. Testuje se jim

motoricka panst’ a koordinace celéhéla. Bez slovni dopomoci ji nezvladl zadny

z proband. Nekteti ji nebyli schopni dokogit ani se slovni dopomockitele.
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5.1.6 Vysledky a diskuse k probandim ZvI4stni Skoly ve Vimperku

Vzhledem k nizkému ptu proband, nelze na vyhodnoceni jednotlivych
motorickych test pouzit statisticky test (dvouvytovy parovy t-test na sdni
hodnotu), proto vysledky této skupiny zhodnotim zmwna zaklag vypccitaného
aritmetického piméru. Pro zachovani anonymity jednotlivychtagtniki uvadim

v tabulkovém hodnoceni pouze Zkg, které nahrazuji jména.

Aritmeticky praimér — nejjednodussi statistickd metoda, ktera seipay#ro oieni
rozdilu mezi prvnim a druhym drenim. Nema vSak velkou statistickou vyznamnost, a

proto by n&l byt doplren jinymi analytickymi nastroji (KOVAR, BLAHUS, 1989).

» Stoj na jedné noze
Muzi 1. a 2. méFeni (n = 3)

OP stoj na pravé noze s atewyma dgima
OL stoj na levé noze s of@nyma ¢ima
ZP stoj na pravé noze se pawma Gima
ZL stoj na levé noze se Zanyma dima

Tabulka €. 13 Muzi 1. méreni

1. meteni (sec)

Jméno | OP oL ZP ZL celkem

Zahrada| 4,00 5,00 200 1,00 12,00
Zajic 2,00 5,00 3,500 1,00 11,50
Zaplata | 2,00 10,00 1,00 2,00 15,00

X 2,67 6,67 217 133 12,83
S 1,15 2,89 1,26] 0,58 1,89

Tabulka €. 14 Muzi 2. méreni

2.mefeni (sec)

Jméno| OP oL ZP ZL celkem
Zahrada| 5,00/ 2,300 3,0( 3,1 13,40
Zajic 500 | 9,20| 2,10 2,90 19,20
Zaplata | 6,20| 3,30 1,70 4,00 15,20

X 540 | 4,93 2,27 3,33 15,93
S 0,69 3,73 0,67 0,59 2,97

Z&avér: U celkového piméru Ize pozorovat, Ze doSlo k idétku ¢asu, proto mizeme

konstatovat, Ze u miaa tomto testu dosSlo k viditelnému zlepSeni.
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Tabulka €. 15 : Zeny 1. néeni (n = 2)

1. meteni (sec)

Jméno| OP oL ZP ZL celkem
zaba 5,00 3,00 4,00 1,0( 13,00
zaclona 2,50 2,00 0,0(0 0,0 4.50

X 3,75 2,50 2,00 0,50 8,75
S, 1,77 0,71 2,83 0,71 6,01
Tabulka €. 16 : 2. n&feni
2. meieni (sec)

Jméno oP oL ZP ZL celkem
zaba 10,00 4,00 3,00 3,0 20,00
zaclona 1,50 2,00 0,00 0,0 3,50

X 5,75 3,00 1,50 1,50 11,75
S, 6,01 1,41 2,12 2,12 11,67

Zavér: U Zen podob&jako u mui doslo k naiistu paimérnéhocasu, zehoz mizeme

vyvodit zawr, Ze aplikace pohybového intervetho programu vedla k rozvoiji

rovnovahy.

> Dosah v sedu na zemi
Tabulka €. 17 : Muzi 1. a 2. néfeni (n = 3)

Jméno |1.mgteni| 2.msteni
Zahrada 110 108
Zajic 100 104
Zaplata 73 68

X 94,33 93,33
S« 19,14 | 22,03

Z&avér. Podle ptiméru Ize pozorovat pokles natenych hodnot (v centimetrech).

V dusledku toho konstatujeme, Ze nedoSlo k Zadnémtelnéimu zlepSeni.
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Tabulka €. 18 : Zeny 1. a 2. réfeni (n = 2)

Jméno |1.meieni|2.méteni
zaba 88 89
zaclona 63 65

X 75,50 | 77,00
S, 17,68 16,97

Zavér: Naopak u Zen ag pozorujeme jisté, avSak velmi nepatrné, zlepseni.

» Dotyk prsti za zady
Tabulka €. 19 : Muzi 1. a 2. néfeni (n = 3)

1. méfeni (cm) 2.nseni
Prava Leva ruka Prava Leva ruka
. ruka nahde ruka nahde
Jméno | nahde nahde
Zahrada 101 100 102 100
Zajic 91,5 82 91 92
Zaplata 102 101 102 102
X 98,1666794,3333398,33333 98
S 5,79511310,69268 6,3508535,291503

Zavér: V tomto testu jsme sledovali aktivni pohyblivosirhich koetin v ramennim
kloubu. Testovalo se dvakrat. Nejprve dotyk o=t zady s pravou rukou naba poté
dotyk prsti za zady s levou rukou nateo Podle nagtenych hodnot sledujeme, Ze
v prvnim gipac nedoslo k térky zadné zrané, naopak v fipact levé ruky nahte
pozorujeme znmeé zlepSeni. Mzeme tedy vyvodit z&v, Ze aplikace interveniho

programu vedla ke zlepSeni pohyblivosti v ramenklimabu.
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Tabulka €. 20 : Zeny 1. a 2. réfeni (n = 2)

1. meteni (cm) 2.nreni
Prava Leva ruka Prava Leva ruka
ruka nahde ruka nahde
Jméno | nahde nahde
zaba 102 101 104 102
zaclona 83 65 83 76
X 92,5 83 93,5 89
S« 13,43503 25,45584 14,84924 18,38478

Zavér: Obdobre jako u mui zde doSlo k vyraznému zlepSeni fipadt levé ruky
nahde, proto Izefici, Ze i u Zen vedla aplikace pohybového progrdmmuzlepSeni

pohyblivosti v ramennim kloubu.

» Prekladani prkének stranou s ffestupovanim
Tabulka €. 21 : Muzi 1. a 2. néfeni (n = 3)

1. neteni 2.n&teni
Jmeno | 1. pokus| 2. pokug soutet | 1. pokus2. pokug souiet
Zahrada 3 4 7 7 8 15
Zajic 5 4 9 8 7 15
Zaplata 7 8 15 4 6 10
X 5,00 533 | 10,33 6,33 7,00 | 13,33
S 2,00 231 | 4,16 2,08 1,00 | 2,89

Zavér: V druhém nmgieni Ize zaznamenat zvySenapérného pétu bodi v tomto testu.

Doslo tedy ke zlepSeni k ukazatelich motorické ketapce, které tento test sledoval.

Tabulka €. 22 : Zeny 1. a 2. réfeni (n = 2)

1. mefeni 2.m¢reni
Jmeno | 1. pokus| 2. pokug souet | 1. pokus2. pokug souiet
Zaba 6 8 14 12 10 22
zaclona 1 1 2 1 1 2
X 3,50 4,50 | 8,00 6,50 550 | 12,00
S 3,54 495 | 8,49 7,78 6,36 | 14,14

Zaveér: Stejre jako u muz i zde sledujeme nast ptimérného pdétu bodi.
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» Sestava s tyi

Tabulka ¢. 23 : Muzi 1. a 2. néieni (n = 3)

1.mefeni 2.ngteni
splnil(1) ¢as | verbalni| splnil(1) cas |verbalni
Jmeéno |nesplnil(0) (sec) |dopomomesplnil(0) (sec) |dopomog¢
Zahrada 1 45 2 1 43 2
Zajic 1 58 2 1 49 2
Zaplata 1 60 2 1 48 2
X 54,33333 46,66667
S 8,14452§ 3,21455
Tabulka €. 24 : Zeny 1. a 2. réieni (n = 2)
1.mefeni 2.ngteni
splnil(1) cas |verbalni| splnil(1) | ¢as |verbalni
Jméno |nesplnil(0) (sec) |dopomognesplnil(0) (sec) [dopomo¢
Zaba 1 67 2 1 37 2
zaclona 0 X X 0 X X
X 67 37

Test na zjisovani motorické patti a koordinace celéhcla (sestava s &) je pro
jedince s mentalnim postizenim velmi nang. Ani jeden z mych probaddnebyl
schopen ho provést bez slovni dopomoci a jeden dieos nedoko&il. U muzi

sledujeme nepatrné sniz€asu provedeni, podobfako u jedné z Zen.
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Shrnuti:

MUZI (n=5)
Tabulka €. 25 : Shrnuti - muzi
1. méteni 2. nieni
Motoricky test X S« X S«
12,83 1,89 15,93 2,97
94,33 19,14 93,33 22,03
10,33 4,16 13,33 2,89
98,167 5,795 98,333 6,351
94,333 10,693 98 5,291
Splnilo Pram. ¢as Splnilo Pram. ¢as
3 54,333 3 46,667

Krom¢ testu ,dosah vsedu na zemi“ se skupina imalepsSila ve vSech
ukazatelich motorické kompetenceékieré zngny jsou vSak jen nepatrné.tideme

tedy konstatovat, Ze intervémi program nil pozitivni vliv na rozvoj sledovanych

znald.
ZENY (n=2)
Tabulka ¢. 26 : Shrnuti - Zeny
1. mefeni 2. ndteni
Motoricky test % S X S
8,75 6,01 11,75 11,67
75,5 17,68 77 16,97
8 8,49 12 14,14
92,5 13,453 93,5 14,849
83 25,456 89 18,385
Splnilo Prim. ¢as Splnilo | Pram. ¢as
1 67 1 37

Na rozdil od mu#, doslo u sledované skupinky Zen k pozitivniéatnve vSech

provadnych testech.

X = aritmeticky pamer
S = snerodatna odchylka
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6 Diskuse

Pro mentéala postizené jedince jsou pohybové aktivity velmieZitou sodasti
Zivota. Diky nim maji moznost upevnit své zdralepait drzenidla, arover motoriky i
zvySit pocit sebeiéry a samostatnosti.

Cvi¢eni s mentakh postizenymi étmi neni nikterak jednoduché. Timto
zpisobem postizeni jedinci maji problém s udrzenim opozsti, s dlouhodobym
setrvanim v klidové poloze a po kratké dalraceji zajem o danaiinnost. V disledku
toho je Zadouci takové&tl vhodns motivovat a vybirat takové hry a ¢eni, které jsou
provad¢né hravou formou, jsou pestré i@morodé a neobjevuje se v nich agresivita a
sougzivost, abychom nepodporovali sklony k nasili, &téyly u rkterych probandl
zjistény. Pokud se vSechny tyto znaky ptiddodrzet, dti se na cueni €Si, kazdé
cviceni provadi s maximalni snahou a dokonce si i pajhah

Vysledky, které byly prezentovany weachozi kapitole jasnukazuji, Ze
hypotézy, které jsme na &dku cvieni stanovili, byly potvrzeny hlagnu zen.
Vyjimku piedstavuje pouze test ,dotyk prsta zady s levou rukou nated (vétSina
testovanych Zen preferovala pravou ruku) a tesstagsa s t§i“, kde jsme nemohli
zamitnout nulovou hypotézu. U vSech ostatnichutesa zji¥ovani motorické
kompetence byl u Zen prokazan statisticky vyznamorgil mezi prvnim a druhym
meienim. Jinak tomu bylo u mizZde byla statisticky vyznamna Zma mezi obma
meéfenimi zaznamenana pouze u testiekpadani prkének stranou geptupovanim®. U
ostatnich test bylo patrné ufité zlepSeni, avSak ne takové, abychom jej mohli
statisticky prokazat. Z uvedeného vyplyva, Ze weatni pohybovy program h na
vSechny sledované jedince a jejich pohybové mozpogitivni vliv.

Experimentalni skupina ze Skoly ve Vimperku, kdenjsosoba pisobila,
nebyla hodnocena podle statistickych ttediky nizkému pé&tu proband. Presto vSak
bylo u WtSiny z nich mozné pozorovat vyrazné zlepSeni. [Brop se objevily pouze u
testu ,sestava sdif, ktery je pro jedince seigdre t¢Zkou a ¢Zkou mentalni retardaci
narany. Ale i presto se ve druhémdieni snizilcas potebny k vykonani tohoto testu.
Nesmim opomenout i jejich zdokonaleni v testu ,dopysti za zady s levou rukou
nahde“. Zde na rozdil od pravé ruky bylégkvapiv dosazeno &tSich zngn.
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7 Zavéry a doporuéeni pro praxi

Cilem mé prace byla aplikace a sledovani vlivierwgrtniho pohybového
programu na mentalnpostizené jedince, ktiese vzdlavaji na zakladnich Skolach
specialnich v Jinteském regionu. |iesto, Ze pohybovy program byl do Skotazen
pouze na dobu g meésial, doSlo k vyraznym zemam v ukazatelich motorické
kompetence u obou skupin (muzi, Zeny).

VeétSiho  zlepSeni  dosahly Zeny. Statisticky prokamételzneény byly
zaznamenany u vSech tietromeé testu ,dotyk prst za zady s levou rukou naied
a v testu ,sestava sdiy. Muzi takového Usgchu nedosahli. Test, u kterého jsme mohli
pofit nulovou hypotézu ve proggh alternativni byl pouze jeden a to:rggladani
prkének stranou stestupovanim®. U ostatnich téstioslo sice k viditelnému zlepSeni,
avSak ne na urovni statistické vyznamnosti.

Celkow Ize konstatovatZze pohybovy program vede ke zlepSeni pohyblivosti
horni korgetiny v ramennim kloubu, ohebnosti a pruznosti igate zlepSeni lateralni
rovnovahy i obratnosti a ztnosti. Mimo tchto uvedenych kladpasobi znan¢ i na
zlepSeni a upe¥ni zdravi mentakpostizenych jedinc

Télesna vychova je zatiena nejen na spravné drze#lat zvladnuti zakladnich
pohybovych dovednosti, zvySovardlesné zdatnosti a posileni zdravi, na zgmirn
dusledki mentalniho postizeni, ale také&i wiéti spolupracovat, vzajendnsi pomahat a
piekondvat iizné gekazky. Tim vede ke zlepSeni kvality Zivotahto jedind i jejich
nejblizsiho okoli.

Vzhledem ké&mto kladim je vhodné z&enit uvedeny interveimi pohybovy
program do hodinétesné vychovy v zakladnich Skolach specialnicleznd&mit s nim
nejen odborné pedagogické pracovniky, ale icadByl totiz vytvden tak, aby bylo

mozné jej vyuZzit i v domacim présti bez odborné asistence.
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Prilohac. 4: Interveni pohybovy program



Piiloha ¢. 1: Seznam Skol Jihdesky kraj

(Nazvy za&izeni k 1.z& 2003)

1) Pomocnértda i Ustavu socialni p& pro mentalé postizenou mladez,
Nerudova 505, Blatna

2) Specialni skola Stitného Geské Budjovice

3) Specialni skola Husova Geské Budjovice

4) Pomocné $kola Dlouha 3Beské Budjovice

(pati pod Zvlastni Skolu Trhoveé Sviny)

5) Zvlastni skola Kaplicka 15€esky Krumlov

6) Specialni Skola Neulingerova 108,dxa

7) Détsky domov a Zvlastni $kola Svermova 116, Hornh&la
8) Specialni Skola JaroSovska 1125, dotaiv Hradec

9) Prakticka a Zvlastni Skola Blansko, Omlenické,48aplice
10) zvlastni Skola Lotovice 51, Logovice

11) Specialni Skola Popluzni 3, Mlada VoZzice

12) zZvlastni skola Svermova 330, Nova Bigst

13) Specialni Skoly Ogany 160, Op&ny

14) Dstsky domov a specialni $koly Sobrova 111, Pisek
15) Specialni Skola Zlata stezka 387, Prachatice

16) Detsky domov a specialni Skoly Radenin 1, Radenin
17) Zvlastni Skola RapSach 193, RapSach

18) DIAKONIE CCE — Stedisko ROLNCKA, Mrazkova 700/11l, Sobslav
19) Specialni Skola Plankova 430, Strakonice

20) Pomocné 3kolaipUstavu socialni pge, Zaluzi 17, Tabor
21) Zvlastni Skola Nové k&to 228, Trhove Sviny

22) Zvlastni Skola Jiraskova 3iebai

23) Zvlastni Skola sidli8tK zastavce 532/1, Veseli nad Luznici
24) Zvlastni Skola 1. M4je 127/23 Vimperk

25) Zvlastni Skola na#sti 5. kwtna 104, Vodany

26) Pomocna Skola U Nadrazi 512, Volary

27) Dstsky domov a speciélni 3kola Skolni 319, Valyn
(Nazvy za&izeni k 1.z& 2003)



Priloha ¢. 2: Seznam 3kol kraj Vysdina

1) zZéakladni Skola specialni a Prakticka Sko&novice

2) Zéakladni $kola Spanovského 319, Pacov

3) Zakladni Skola Petmovskéa 491, Kamenice nad Lipou

4) Zakladni Skola Komenského 1326, Rigtov

5) Zakladni Skola Husova 391, Humpolec

6) Zakladni Skola a Maitsk& Skola fi zdravotnickych z&éizenich Havitkiv
Brod

7) Zakladni Skola a Specidélpedagogické centrum Hatkiav Brod

8) Zakladni Skola Hradebni 529, Célmtr

9) Zakladni Skola Habrecka 378, Léded Sazavou

10) Z&kladni Skola Cyrilometeéjtka 22, Tebic

11) Zakladni Skola Dobrovského 11, Moravské odce

12) Zakladni Skola 9. Kdna 3, Tebi

13) Prakticka 3kola a Speciélpedagogické centrumdZr nad Sazavou
14) Z&kladni Skola Mala 154, Novéesto na Moraw

15) Zakladni Skolaipdétské psychiatricke tEebre Velka Bites

16) Zakladni Skola Masarykovo nésti 60, Bystice nad Pernstejnem
17) Z&kladni $kola a Prakticka skalachova 1660/30, Velké Mea#i
18) Z&kladni Skola Jungmannova 6, Jihlava

19) Zakladni Skola specialni&inova 3659/31, Jihlava

20) Zakladni Skola TiSnovska 116, Velka Bites

(Nazvy zdizeni k 1.z& 2003)



Priloha ¢. 3: Seznam Skol, které se Zastnily experimentu

1) Pomocnéitda i Ustavu socialni p& pro mentalé postizenou mladez,
Nerudova 505, Blatna

2) Specialni skola Stitného Geské Budjovice

3) Specialni skola Husova Geské Budjovice

4) Pomocné $kola Dlouha 3Beské Budjovice

(patti pod Zvlastni Skolu Trhové Sviny)

5) Zvlastni skola Kaplicka 15€esky Krumlov

6) Specialni Skola JaroSovska 1125, dotaiv Hradec

7) Détsky domov a speciélni 3koly Sobrova 111, Pisek

8) Specialni Skola Zlata stezka 387, Prachatice

9) DIAKONIE CCE — Stedisko ROLNCKA, Mrazkova 700/111, Sobslav
10) Specialni skola Plankova 430, Strakonice

11) Pomocna 3kolafipUstavu socidlni pe, Zaluzi 17, Tabor

12) zZvlastni Skola Nové k&to 228, Trhoveé Sviny

13) Zvlastni Skola na#sti 5. kvtna 104, Vodany

14) Pomocna skola U Nadrazi 512, Volary

15) Dstsky domov a specialni $kola Skolni 319, Valyn

16) Z&kladni $kola a Prakticka skalachova 1660/30, Velké Mea#i

17) Zakladni Skola specialni&inova 3659/31, Jihlava



Piiloha ¢. 4: Intervenéni pohybovy program

Program byl pevzat v hotové forthod Mgr. Vlasty Kursové, Ph.D.

I. Poznavame sedelkem 4 cwiebni jednotky/

1. Hry a psychomotoricka cviéeni

(¢erpano z: KARASKOVA, 1997; KARASKOVA, 2003; BLAHUTRVA,

2003)

Pomicky: mic, klubko provazku, plachta (padak), pastelksid®), karty
(rozstihanéctvrtky), archy baliciho papiru.

Plachta je kulata o pméru 6-8m, uSita z tenkého, pevného materialu,

z barevnych dil nékolika opakujicich se barev. Vaatlu plachty je maly otvor.
a) Cvkeni na seznameni se

- Déti se pohybuji podocvi¢né s ukolem co nejvice spolu¢enaim podat ruku a
predstavit se.

- Deti sedi v kruhu a posilaji si thiKdo posildfekne ostatnim své jméno. Mi
Ize posilat po obvodu kruhu nebo zcela libo¥oln

- Déti sedi v kruhu a posilaji si thiKdo posilajekne jméno déte, kterému chce
mi¢ predat a poSle mu ho.

- Deti sedi v kruhu a posilaji si po zemi klubko (proetd). Ritom tikaji jména
toho,komu klubko poslou. Ukolem je drZet provazekee a klubko poslat dal —
na zemi se tak tw¥oobrazec, kde jednotlivé konce provazku spojéii. dDbrazec
se v za¥ru mizeme snazit spataymi silami zvednout mighnad zem a polozit
zpet. Obrazec by se nefinposkodit.

- Déti sedi v kruhu, jedno stoji uprastl. Stojici dit fekne jméno —
nag.“Honza"“. VSichni Honzové vstanou a vy¢ni si mista. Stojici ditse snazi
zaujmout gkteré z uvolgnych mist.

- Jedno désedi, dalSi dvdeti hovari za jeho zady. Sedici hada jména hasioh
spolucvtenai.

- Cvieni s plachtou: vSechnytilsedi pod plachtou se Zz@nyma ¢ima. Jedno
dit¢ na pokyn ditele vyjde, ostatni hadaji, kdo chybi.

- Cviéeni s plachtou: i stoji nebo sedi kolem plachty a maji #&né @i. Jedno
dité¢ jde na pokyn &itele do stedu pod plachtu, ostatni hadaji, kdo chybi.

- Cvieni s plachtou: @i stoji kolem plachty, drzi jijed €lem a posunuiji ji
vpravo, vievo.

- Kruh dti se pohybuje dizi (tan€nimi kroky, k&hem). Uprosed stoji jedno



dit¢ se zakrytyma &@ma. Na znameniditele se kruh zastavi,istové dit jde

k libovolnému spolucwienci a po hmatu hada, kdo to je (atoa: hada podle
hlasu).

- Kruh cti, vSichni maji zakryté @. Ucitel vyzve jedno di, aby Slo do sedu
kruhu, ostatni pak hmatem hadaji, kdo to je.

- Obuj se: vSechnyet se vyzuji a pezivky daji na jednu hromadu. Na pokyn
ucitele se dti snazi obout svoje boty.

- Pepino, pipni: &i stoji po obvodu kruhu, uprdstd stoji jedno dé které ma
zakryté @i. Jde k libovolnému diti stojicimu v kruhu @ekne: ,Pepino, pipni!“.
Vybrané di¢ pipne a $edové di¢ se snazi uhodnout podle hlasu, kdo to je.

- DW rady cti stoji uprosted €locvicny ¢elem k sob, dvojice se drzi za ruce. Na
znameni ditele se pusti, otd se a BZi ke stn¢ a zgt k solz.

- DW fady ckti stoji naproti sobu s&n tlocvi¢ny (dvojice proti sob). Prvnitada
se ot@i zady a ve druhfads si cEti vymeéni mista. Na pokynditele uctlaji deti

Z prvnitady obrat a &i zpst ke svému spolucvenci.

b) Vnimani vlastnihata

- Dit poklada na zem jednotlivésti obl€eni (jako obléenyc¢lovek).

- Dit kridou nakresli na podlahu siluetu své postavy @@tampastelkou na velky
arch baliciho papiru). Pak si lehne na podlahw@tslem porovnava spravnost
své [fedstavy.

- Dit si lehne na podlahu a druhésddbkresli jeho siluetu. &i si vymeni role.
Do své siluety si mohou dokreslit jednotligésti €la nag. o¢i, nos, kolena apod.
(Obnmena: diti se mohou postugipostavit na ufité ¢asti obrysudla a
pojmenovavat je).

- Deti vytvori dvojice. Prvni lezi na zemi na zadech (¢hen na bise) a druhy
mu poklada postugma €lo karty (od Spiek nohou). Lezici ditse zavenyma
ofima proziva kazdy postupny dotyk a pojmenovavaygostjednotlivécasti tla
(podle dotyku). Vnima tak i rozdilnou citlivost jeatlivych mist i ¢la jako celku.
c) Koordinacetasti €la

- Déti se pohybuiji po prostorglbcvicny a podle pokyi u¢itele provadi iizné
formy chize. Nap.: dupot, cupitani, loudani se, pochodovéani, viangmedbala
chaze, leniva chze, sgch apod.

- Déti se pohybuji po prostorglocvicny a podle pokyh witele pohybov
vyjadiuji chazi raznych lidi. Nap.: starda pani, nanioik, vojadk, policista, malé



dit¢, maminka s kéarkem, ddecek s hilkou apod.

2. Hudebni pohybové aktivity

(¢erpano z: HLADIKOVA, 2006)

Rytmus nasich srdci

- vytleskavani rytmu vlastniho srdce

- vytleskavani na slabiky slov

- vytleskavani dtskych pisniek (Skakal pesips oves, K&ka leze dirou, Pec
nam spadla, Vyléta holubtka ze skaly, Ja mam kénrany kor¢, OWAaci
¢tverdci)

- chize na mistdo rytmu, clize z mista do rytmu — postupniephod do Bhu

- podupy, potepy, poskoky do rytmu

Pti nacviku rytmizované dlze vychazime ze spontanniho volného projevu
cvicenai, postupk chizi rytmizujeme slovemiikankami, pechazime k ali

s doprovodem udéma bubinek, Bky, ¢inely aj. az k chzi s doprovodem hudby
— melodii gidavame pozgi, zvyraziujeme rytmus tleskanim.

3. Dechova a jégova c¥eni

(¢erpano z: KREQI, 1998a; KRE(I, 2003a)

Pomicky: podlozky na cweni, vhodna hudba

a) Nacvik plného dechu

- podlozky do kruhu edstavuji paprsky slunce), naéjieme v lehu na zadech.
Nohy mirré roznozené, & zawené (i nezvladnuti mohou byt otéené), paze
volné podél Ela, dlaré ototené vzliru. Dbame na spravnou polotilet celé &lo

je uvolrené, patétvori osu €la (relax&ni pozice zvana Savasana)cit@me

s branénim (abdominalnim) dychanim, kdy sié padechu fiSni séna zveda a
pii vydechu klesa. Pokéajeme hrudnim (kostalnim) dychanim # padechu se
hrudnik rozpina aipvydechu zmenSuje éyobjem.

- Klidné a hluboce dychame, édomujeme si vSechny pocity spojené s dechem.
- Po @ti az Sesti dechovych cyklech (na pokyiitele) upazime poniz (Ghel asi
45st.), paze stale na podloZce.

- Po dalSich $ii az Sesti dechovych cyklech (na pokyiitele) posuneme paze na
podloZce o dalSich 45st., tedy do upazeni.

- Pokr&ujeme v pohybu az do vzpazeni, paze lezi za hlaaquodloZce. #
kazdé zminé polohy pazi vnimame, jak sesm pocity spojené s dechem, jak se

prohlubuje dychani.



- S vydechemiftdhneme pomalu paze Sirokym obloukem do stra&hlzElu.

b) Cviéeni, asany

- Slunéko ve stoji. ¥ti stoji v kruhu,éelem do kruhu, nohy miérozkraiené.
PazZe pes upazeni do vzpazeni a&tzfpri vzpazeni pekiizit). Obmeéna: v lehu na
zemi, paze se pohybuji po zemi.

- redavani pozdravu po obvodu kruhu. Ve stoji &z witel nebo libovolné
dité. Pozdravi (posle ,slutlkovy" pozdrav) vedle stojici dit usngje se. Druhé
dit¢ pozdrav zopakuje, @th celem vzad a posSle pozdrav dalSimu. Tak postupn
po celém obvodu kruhu.

- Slunéko koleny: leh na zadech, ruce poddédht pokeené nohy. Nohy zvedneme
a malujeme sluko koleny ve vzduchu (na élstrany). @i jsou zavené
(obmena: otewene).

- Zajic

- Lod’ka

- Kolébka

- Kocka

- Motylek

- Veslovani

- Kobra

- Hora

c) Relaxace

Relaxace cca 1-2 minuty, iz@ovat mezi jednotliva céni podle jejich
obtiznosti. Epileptici relaxaci neprovid

- Relaxace : leh, nohy va@matazené a mi&roznozené (obsma: pokteneé),
ruce na bise — dti si predstavuji sluriiko. Nasleduje protazeni jako kdyz
vstavame.

- Relaxace: pokit nohy, ruce naiicho.

- Krokodyli relaxace.



Zawrecna relaxace

Celé cvteni zakotiime za¥recnou relaxaci v zakladni relaxd poloze

- Savasana — uvalni v lehu na zadech. Leh na zadech, paze&oirela, dlare
otocené vzliru, dolni koetiny mirré od sebe, Spky vytocené ven, & zawene,
vicka uvolréna.

Relaxaci ukottime rozhybanim prétrukou a nohou, protazenimétsi zkusi
sednout bez zrakové kontroly dékterého jogoveho sedu (kaptji

~Sukhasana“- turecky sed, paze polozené na kolgnowvnymi zady. Nasleduje
zpivani ,OM* — slabiku opakujemaeikrat. Po ukoseni zgvu chvili sedime

v klidu, vnimame vibréni (€inky. Potom teme dlag o sebe, fiblizime je k @im

a nechame proudit d@&ioteplo. Zamrkame a dlaroddalime.



II. Spoluprace /celkem 4 cwiebni jednotky/

1. Hry a psychomotorick& cvteni

(¢erpano z: KARASKOVA, 1997; KARASKOVA, 2003; BLAHUTRVA,

2003)

Pomicky: mice, noviny, obinadla, kalky na pradlo, mala deka, molitanovy
(pingpongovy miek), kelimek.

- Déti predstavuji mie a [Ehaji po Elocviéné. Jedno, honici, jefbbik. Koho
pichne prstem, ten zagya lehne si na zem. Spoluégnec jej nize zachranit tim,
Ze na gj trikrat foukne a tim n@ napumpuije.

- B¢ti hraji hontku. Honi tzv. ,maran s jedovatou rukou“, tj. @it peSkem
(statené noviny) v ruce. Koho se novinami dotkne, teetsne na zem. Zachranit
ho mize ,leka", tj. dit¢ s druhym peSkem (jiné stené noviny) — dotkne se ho a
tim ho vyl&i. Déti se v rolich giidaji. ,Léka” nesmi byt hoan.

a) Socialni interakce

- DW déti stoji celem k sob. Jedno pedstavuje auto, druhé opraégaAuto ma
poruchu a pipa, ditsi pitom mysli na wité misto na svéntle. Druhé di,
oprav& sah& na auto, az se dotkné&tého mista a autorpstane pipat.

- DW déti jdou &sre vedle sebe, jedno z nicltista rytmus a s#r chize, druhé se
prizptsobuje. (Obréna: dtti jdou za sebou).

- Skupina ¢ti, (rodinka) z nichz kazdy ma své oZeai (nap. otec, matka, dcera,
pes apod.) sediiad na zemi. Witel vypravi pohadku, v niZ pouziva uvedena
oznaeni. Jakmile jej dé&uslysi, vstane, @hine rodinku a sedne si na své misto.
- Déti utvori dvojice. Postavi se vedle sebe a svazou sinimbhy k sob
(obinadlem). Dvojice se snazi pohybovat segpmcvicné a vykonavat spoteé
razné pohybové ukoly.

- Had: dti rozcklime do dvou druzstev. Druzstvo vyiWaastup, dti se navzajem
drzi v pase. Prvni ditv zastupu je hlava hada, posledné jgtocas hada. Hlava
prvniho hada se snazi chytit ocas druhého hadaselaésmi roztrhnout.

- Soutze druzstev: &i jsou rozaleny do druzstev a plnizné pohybové ukoly
(nag. v zastupu fedavani mie nad hlavou, stranou, mezi nohama — kdyz
posledni v zastupu dostanetnpiechazi na prvni pozici. Do vy&lani vSech &i
v zastupu). Vitzstvi druzstva je zaloZeno na spolupraci vsech.

- Déti ve dvojici bokem k sabsepnou kotiky ¢asti obl€eni a pohybuji se ¥pd.
(Obmena: mozno sepnout jen nohavice kalhot)



- Deti sedi v kruhu v tureckém sedu a v jedné (v kakdég drzi kokiek.

Stisknou koléek a provedou nadech, povoli kelk a vydechnou.

- Skupina éti vytvai z kolicka rizné plosné obrazce.

- Jedno dé&je n&elnik indiari a ostatni &i se jej pomoci kotku (30 a vice)
snhazi vyzdobit na slavnostniiald. (Obngna: giiprava newsty a Zenicha na
svatebni otad).

- Dvojice: kazdé détz dvojice stoji na dvou dekach a spolu se pokouusleni
Laneni dvojice”.

- Deti stoji celem k sob, drzi deku v rozich, na dece je molitanovygeki
(pingpongovy miek). Vyhazuji miek z deky kolmo vziiru a chytaji zpt do dek.
- DW dvojice dti stoji vedle sebe na vzdalenost asi 1m. Jedngcdvoa na dece
poloZzeny miek. Dvojice si pehazuji miek z jedné deky do druhé.

- Deéti stoji za sebou, prvni ma v ruce kelimek gkam, vzadu stojici ditma
zavazané @. Prvni se pohybujeiznymi snéry a pohybuje nikem v kelimku,
druhy jde podle zvuku za nim.

b) Vnimani vlastnihata

- Jedno dé&lezi na biSe, druhé d& ma 3-5 koltku a poklada je postupma €lo
leziciho. To pak vyjmenuje mista na svéha,tkde koléky lezi. Lze vyjmenovat i
v paadi, jak byly koléky kladeny.

- Dit si sedne na deku a odraZzenim rukama od podlabiadekolem svislé osy.
- Dit¢ si sedne na deku, odrazi se rukama a nohamasz tiimsunuje po podlaze
vzad.

- Di# si stoupne jednou nohou na deku, druhou nohodiggiood podlahy a
pohybuje se vied jako na kolo&ce.

- Di# stoji nohama na novinach (kazdou nohou zylagosunuje se ved jako
pii béhu na lyzZich.

- Dit mactvery noviny. Stoji ve vzporu stojmo kaZzdou nohauedréch

novinach i kazda ruka je zvia¥ohybuje se ed jako Zelva.



2. Hudebni pohybové aktivity

(¢erpano z: HLADIKOVA, 2006)

Aerobik hrou 1.

- seznamenidi se zakladnimi kroky aerobiku s pouzitim motivilno
néazvoslovi:

march = clize, pochod

march around = clze do koléka, zatéime volantem

stredl march = medvidek

jogging = k&h — po celédocvi¢ng, hra na motyly — [étani

step touch = krok stranou, pazédiélka

leg curle = zakopavani

side to side = prani pradla

plié = hajny naihané

turn around 3600 = letadlo

3. Dechova a jégova c¥eni

(¢erpano z: KREQI, 1998a; KRE(I, 2003a)

Pomicky: podlozky na cweni, vhodna hudba

a) PIny dech

-V lehu na zemi (poloha ,Savasany") zopakujemaibrd a hrudni dychani.
Kontrola- witel polozi lehce ruku n&lo ditste.

- Nacvik podkiékového dychani.iPnadechu se zveda oblast hrudni kogti, p
vydechu klesa. Kontrola —¢itel priklada ruku &srg pod kliéni kost a vnima
pohyb v tétatasti hrudniku. Dychani musi byt volné, klidné, yésé. Vydech
vzdy o réco delSi nez nadech.

- ProdluZzujeme nadech a vydech.

-V poloze ,Savasana‘®tl s nddechem vzpazi a protahnou se. Opaktikeat.

- Fitahovani kolena k hlay leh na zadech (,pavan muktasana“). Opakovat
Sestkrat.

- Nacvik ¢in mudra“(podporuje #Sni dech). V kleku sedmo, spojit ukazovaky
s palci do krouzku (uvolime), ostatni prsty jsou volirtoztazené. Ruce polozit
dlarémi na stehna. Pozorovat dech.



b) Cviieni, asany

Procvicovat pozice, které sefil nawily v predchézejicich hodinach.

e Slunitko ve stoiji.

e Predavani pozdravu po obvodu kruhu.

e Slunitko koleny.

Nové:

e Beruska

e Had

e Housenka

e Jezek

e Kobylka

o Vitéz Il

e Vrani chize

o Cap

e Zxtatek sestavy ,Pozdrav slunci” (Surja namaskar):

Vychozi pozice stoj spojny.

1. S vydechem spoijit dlapred hrudnikem.

2. S nddechem vzpazit (ruce zetpiraklon.

3. S vydechem hluboky ohnutygalklon, prsty (nebo celé dignvedle chodidel.
c) Relaxace

Relaxace cca 1-2 minuty, iz@ovat mezi jednotliva céni podle jejich
obtiZnosti. Epileptici relaxaci neprovgi

e Nacvik obracené Savasany: leh iigdy paze mirhod €la, dlare otacené
vzharu, dolni koretiny mirré od sebe. Hlava otena vpravo nebo vlevo sfiga
na tvai. Oci zaviené.

Zawrecna relaxace

Celé cvteni zakotiime za¥recnou relaxaci v zakladni relaxd poloze
(Savasana) nebo v jiné zvolené relmigoloze (krokodyli relaxace, obracena
Savasana). Navodimeéguistavu lesa, Sumi a van¢ stromi. Ticha hudba se
zpévem ptak. Relaxaci ukotime hlubokymi nadechy a vydechy. Rozhybani
prsti rukou a nohou, protazeniési zkusi sednout bez zrakové kontroly do



nékterého jégového sedu s rovnymi zady. Nasledujedrppi,OM*“ — slabiku
opakujemeiikrat. Po ukoteni zgvu chvili sedime v klidu, vnimame vildra
Gcinky. Potom teme dlas o sebe, fiblizime je k @m a nechame proudit d@io

teplo. Zamrkame a dlaroddalime.



[ll. Harmonie /celkem 4 cwiebni jednotky/

1. Hry a psychomotorick& cvteni

(¢erpano z: KARASKOVA, 1997; KARASKOVA, 2003; BLAHUTRVA,
2003)

Pomicky: pastelkygtvrtky, archy baliciho papiru, barevigrtky, kelimky,
figurky ,z ¢lovéce, nezlob se”, barevna plachta (padak),

a) Vyjadovani pomoci barev

- Deti nactvrtku nakresli (pop i vybarvi) slunéko. Wkitel vypravi gibéh o
slunicku, giipomene cweni, kterd se sluékem symbolicky spojuji.

- Vykresleni ,mandaly”. Gtel naétvrtku pripravi jednoduchou mandalutdji
vybarvuiji.

- Déti béhaji volre po prostorudocvicny. Na podlaze jsou rozmésty barevné
obrwie (tvrtky). Ueitel fekne barvu adi bézi do stej@ barevné obrée (na
ctvrtku).

- Déti stoji viadt nebo v zastupu.iBd nimi na podlaze jsou poloZeny okeu
(¢tvrtky) raznych barev (4-6). &i po jednom vybihaji, v ruce drzi kelimek

s barevnymi figurkami ¢lovéce, nezlob se*) stejnych barev, jako jsou @eru
Ukolem je polozit do kazdé obte (na kazdowtvrtku) figurku stejné barvy,
ob¢hnout metu a zft figurky posbirat. Vhodné organizovat jako Stabeto hru.
- Barevny zafiek: dti (zajicci) sedi na podlaze, kazdy na jedné bareswéce.
Ucitel fekne barvu, kdo mé&vrtku stejné barvy vysko zectvrtky (z pelisku),
obehne ji a sedne si Zpdovnit. ScEleni barvy ditelem: ukaze barevny papir,
slovni sdleni.

- Barevna dvojice:di se @i hudké pohybuji po prostorietocviény. Po zastaveni
hudby utvdi déti dvojice, gicemz Witel zadavaizné ukoly (vytvait dvojice
podle stejné barvy tka, barvy teplak, barvy @i, barvy vias...).

- Vymeéna mist: dti sedi v kruhu na podlaze, kazdé na jedné bar&wniee (v
barevné obrti). Jedno dit stoji uprosted. Zvola barvu, ndgklad ¢ervena. [ti,
které sedi ¥ervené obréi vstanou a vyréni si mista. Stojici ditse snazi
zaujmout misto v &které z uvolgnych obrui.

- Cerveni a bili: d¥ stejreé podetna druzstva stoji kadach proti sabve
vzdalenosti 1,5-2 m. Jedno druzstvo je @éem® jako gerveni®, druhé jako ,bili".
Ucitel vypravi libovolny gibeh, jakmile vyslovi gkterou z barevdervena, bila),

zane ozndené druzstvo chytat své protibed Ti utikaji k vymezen&ée, za ni



nemohou byt chyceni. Poté se vSichni vracejt.Zpodovani.

b) Orientace v prostoru

- Kazdé dit ma v rukoutt ,chodidla“ —¢étvrtky. Dvé z nich si polozi na zem a
stoupne si na Pak poloziteti pred sebe a Slapne na ni. 8asré sebere tu
¢tvrtku, kterou noha pré&wopustila. TentyZ pohyb ved, do stran.

- Bludisg: cesta je lemovangvrtkami. Di€ leze paityiech s vylodenou
zrakovou kontrolou.

- Kaluze:¢tvrtky, které rozlozil ditel po podlaze fedstavuji kaluze. &i hraji
honicku, ale musi se vyhybat kaluzim.

- Deéti stoji bokem k plackdt drzi ji jednoréd na ugitém barevném poli. Pohybuiji
se fiznymi kroky vged, vzad po obvodu tak, aby plachta byla napnuta.

- Deti stoji bokem k plackit drzi ji jednoréd na ugitém barevném poli. Pohybuiji
se pomalou adiei vpied, plachtu drzi napnutou. Na poveitele (nap. cervena)
pusti vSechny &, které drzicervené pole plachtu a snazi se chytit dsdgvené
pole (snér dopredu).

- Zviteci rodinky: @itel poSepta kazdému diiijméno zvfete tak, aby vznikly
stejre pacetné rodiny. Bti chodi po ploSestocviény a na pokyn &itele za&nou
vSichni vydavat zvuk toho ztdte, které fedstavuji, az se po hlase spoji cela
zvireci rodina.

- Kde jsem: #ti sedi na podlaze v kruhu se zakrytyntan@a. (Kitel stoji mimo
kruh a vydava uité zvuky (tleska, piskd). & rukou ukazuji misto, kdecitel
stoji.

- Cesta v noci: dvojicedti. Jedno dit se zakrytyma&@ma, druhé stoji za nim a
slovre (dotykem, foukanim) jejievadi pes prostordiocvicny. Lze ztizit
piekonavanimiznych gekazek.

- Jdi za zvukem: dvojicest, jedno di¢ se zakrytyma @ma, druhé stoji fed nim
a vydava utity zvuk (syi, tleskd). Pomoci zvuku vede druh&dib prostoru
telocvicny.

c) Harmonie s firodou, poznavani

- Deti chodi volrg po prostorudocviény a Witel vypravi pohadku. Kdykoliv
fekne nazev &akého zviete, @ti pohybow ztvamuji pohyb uteného zviete.

- Kde je niij braska? Bti vytvori dvojice a domluvi si spateé zvire. Jedno dét
z dvojice jde na druhou strantidcvi¢ny a vydava zvuk ziéte, druhé détse

zakrytyma @ima jde gres plochudlocvi¢ny po zvuku srrem ke svému spoluaienci.



2. Hudebni pohybové aktivity

(¢erpano z: HLADIKOVA, 2006)

a) Prostorova orientace

- chiaze (k&h) — ménime jeji sndr = podél Elocvicny, nagi¢ télocvicnou, po jejim
obvodu oldma snéry

- hudebni doprovod @izi (beh) rytmizuje, téz zrychlujeéi zpomaluje

- chize po Spikach, po patach a na plnych chodidlech, vysokéavieaohou, co
nejdrobrjsi kricky az dlouhé kroky

- chize pocére, s pekonanimiiznych gekazek (napjaté gumy,dy, po lavice
apod.)

- kombinace chize a hu s dophujicim cvalem stranou fsunnymi poskénymi
kroky

- dopliujeme pohyby pazi

Hra na vi&ky

- dvojice rozestoupené po obvodiotvicny, které si vyminuji v chizi ¢i v béhu
misto s prafjSimi dvojicemi

b) Aerobik hrou 2.

- déti seznamime s dalSimi z&kladnimi kroky aerobikmnpoi motiv&niho
nazvoslovi:

ponny = eskakovani fes potok

4x ponny = konidek

jumping jack = panak

knee up ap (mizeme si tlesknout pod kolenem)

sguat = lyza

hops = poskoky + mavani/tleskani nad hlavou

tap =tuk

garpe vine = vigek

3. Dechova a jégova c¥eni

(¢erpano z: KREQI, 1998a; KRE(I, 2003a)

Pomicky: podlozky na cweni, vhodna hudba

a) PIny dech

-V lehu na zemi (poloha ,Savasany") zopakujemeaibré, hrudni i podkifkové
dychani. Kontrola- &itel polozi lehce ruku n&lo ditéte. Dychani musi byt volné,

klidné, neslysné. Vydech vzdy @ao delSi neZz nadech.



- Spojime vSechnyittypy dychani v jednu dechovou vinu. ProdluZzujemadech
a vydech.

-V poloze ,Savasana‘®tl s nddechem vzpazi a protahnou se. Opakakeat

- Fitahovani kolena k hlay leh na zadech (,pavan muktasana“). Opakovat
Sestkrat.

- V zakladni relaxani pozici diti napnou vSechny svaly pravé nohy, zvednou
nohu asi 5-10 cm nad podlozku a drzi ji chvili maj. Vnimaji pocit svalového
asili. Pak nohu nechaji pasivlastni vahou) klesnout &pna podlozZku.
Porovnavaji pedchazejici nagpi se sotasnym uvolgnim. TotéZ i s levou nohou,
S pravou i levou paZi.

- Nacvik £in maja mudra® (zpsobuje, Ze se vedlgibniho dechu zvyrazni i
hrudni dychani). Spojit ukazovaky s palci, ostatsty pokeit a viozit do dlas.
Ruce polozit na stehna, pozorovat dychani.

b) Cviéeni, asany

Procviovat pozice, které settl nawily v piedchazejicich hodinach.

Nové:

- Opice

- Klek sedmo

- Lev

. Zaba

- Luk

- Kohout

- Letadlo

- Pokr&ovani v sestav,Pozdrav slunci*:

Vychozi pozice stoj spojny.

1. S vydechem spoijit dlampred hrudnikem.

2. S nddechem vzpazit (ruce zetpiraklon.

3. S vydechem hluboky ohnutygalklon, prsty (nebo celé dignvedle chodidel.
4. S nddechem zanozit levoui&jit do vzporu éepmo zanozného levou. Prava
noha (na plném chodidle) je mezi rukama. Zaklomhla

5. S vydechem zanoZime pravou, zvedneme panewohagtory*.

6. Zadrz dechu ve vydechu. Klikenrepdeme do polohy ,housenky* — vzpor

lezmo, brada na podlozZce, panev vysazena, dolrtiekioy offené o kolena a

prsty.



7. S nadechem leh n#ige a plynule fejit do ,kobry“. Zaklon hlavy, pohled
vzhiru.

c) Relaxace

Relaxace cca 1-2 minuty,iz@ovat mezi jednotliva c#ni podle jejich
obtiZnosti. Epileptici relaxaci neprovgi

e Nacvik ,tygri relaxace”. V lehu naif$e pokgit vzpazmo pravou, pravou dla
polozit na libet levé ruky. Hlavu ofsit vievo a poloZzit na spojené ruce. 8kr
anozmo levou. Levy loket se dotyka levého kolenaolbit celé Elo, zejména
panev a bederifst patée. Zawit oci. Totéz cvteni provést na druhou stranu.
Zawrecna relaxace

Celé cvteni zakotiime za¥recnou relaxaci v zakladni relaxd poloze
(Savasana) nebo v jiné zvolené relmigoloze (krokodyli relaxace, obracena
Savédsana). Navodimégulstavu

Zé&riciho bodu uvnittéla pobliz srdce. Paprsky prashaji cely vnitiek €la a
vyzaruji do okoli. Pros#tluji celou mistnost, ve které se nachazime. Relaxa
ukontime hlubokymi nddechy a vydechy. Rozhybanitpnskou a nohou,
protazeni. Bti si zkusi sednout bez zrakové kontroly dtterého jogového sedu
s rovnymi zady. Nasleduje zpivani ,OM* — slabikua&pjeme tikrat. Po
ukonieni zgvu chvili sedime v klidu, vnimame vilira (€inky. Potom teme
dlarg o sebe, pblizime je k @im a nechame proudit d@ideplo. Zamrkame a

dlarg oddalime.



IV. Pratelstvi , laska/celkem 4 cuiebni jednotky/

1. Hry a psychomotorick& cvteni

(¢erpano z: KARASKOVA, 1997; KARASKOVA, 2003; BLAHUTRVA,

2003)

Pomicky: ovoce (pomerae, rozinky, platky jablka, mandarinky, platky kokps
talite, pastelky¢tvrtky, komety (z pestré igelitové tasky vigeheme obdélnik asi
10x30 cm. Jednu z kratSich stran réibstme do Uzkych pruihdo hloubky asi 20-
25 cm. Druhou kratSi stranu omotame kolem korka@tkyza dobe pilepime),
gymnastické obrte, kelimky, méek, plachta (padak), &inoviny.

a) Vzajema si pomahame, neublizujeme si

e Kresleni obrazku névrtky — mij nejlepsi fitel.

e Nechame ¢&i, aby v mensSich skupinkach spate pripravily ovocné talie.
Podle indické tradice je ovoce skladano nd tedimi ozdob#, do kruhu, je
vytvarena vlasttt mandala. Bleni pomerate (mandarinky) na dilky je
symbolickym vyjadenim schopnosti uéhse o gco podctlit s ostatnimi.

e Kruh piani: dti si sednou sditelem do kruhu — sed s rovnymi zady. Kazdé
dit¢ vyslovi g‘dni — co peje vS8em ostatnim i sdb

e Skupina dti sklada z kelimi ploSné obrazce (ztd, dim, pismen&gislice...)
nebo vyskové obrazce (hradzv.).

b) Hrajeme si spolu, socialni interakce

- Zrcadlovi dvojnici: &i se rozdli do dvojic. Ve dvoijici se postavelem proti
sokE. Prvni z&nou clat libovolné pomalé pohyby tak, aby je druzi mohli
sledovat a kopirovat. Pohyby musi byt pomalé ayéCilem je, aby se dvojice
pohybovala synchrorra jeden druhého nepletl. Vyima ve dvojici.

- Na dvojniky: ditel rozcEli déti do dvourad o stejném pitu. Kazdy si prohlédne
svého ,dvojnika“ naproti s@b Jedno druzstvo pak utkickruh levym bokem do
stredu, druhé druzstvo soistiny kruh s mensim polamem pravym bokem do
stredu. Na povel se kruhy pohybujitepl chizi (beh, cval). Na znameni se
dvojnici snazi dostat co nejrychleji k gado uchopit se za ruce.

- Na indiany: ¢ti utvori kruh. Uprosted kruhu stoji jedno ditse zavazanyma
o¢ima. Cekéa a snazi se zachytit vdechny zvuky. Ukolem migtaje, co nejtideji
se k mu piblizit a dotknout se ho. Pohybovat se smi vzdyjgelen z kruhu.
Dité uprosted kruhu ukdZze na misto, odkud ho slysi. Je-ligawy Udaj, jde do



stredu ozn&eny hré.

- Komety: pouzijeme vyrobenédidi. Kometa je vhodna na hazeni, vytva
netradéni atmosféru v hodih(barevnost, tvar, Zisob pouziti). S kometou
hazime do dalky, na cil — vodorovny, svisly, polwb(vyuZziti gymnastickych
obruwi — prohazovani apod.).

- Jedno délezi na podlaze arpdstavuje loutku, druhé stoji nad nim a jakoby
taha za dratky, které loutku vedou. Podle tohclediié zveda a poklada na
podlahu jednotlivéasti €la.

- WGitel pusti hudbu, &i se volré pohybuiji, tancuji, poskakuji. Po zastaveni
hudby pini @ti rizné ukoly (zastavi se a zkameni, sednou si nalebmou si na
zem, vzpazi...)

- Déti jsou rozaleny do dvoijic. Witel pusti hudbu, &i se volré pohybuiji,
tancuji, poskakuji. Po zastaveni hudby musi coyaleigji znovu utvéit dvojici.
- Déti sedicelem k sob, kazdé ma kelimek a vzajetnsi kutali méek (chytaji
micek do kelimku, hraji s kelimky v sedu fotbal dorwla...).

- Stafetovy zavod sfenasenim niku v kelimku fiznym zmisobem (slalom,
zdolavani pekézek...).

- Déti stoji kolem plachty, drzi ji oboutuPostupnym vzpazovanim a
piipazovanim vytvé viny.

- Deti stoji kolem plachty , drzi ji obouéypred €lem. Na plachtu poloZziditel
mic. Déti jej pohybem plachty vairu vyhazuji do vzduchu a chytaji&pmlo
plachty.

- WEitel polozi noviny daady s mezerami. &i prechazi po novinach jako po
kamenech fes potok. Je mozné organizovat jako Stafetovy zavod

- Ryb& a rybiky: jedno di¢ (ryb&) stoji na jednom koncélocvicny , ostatni
(rybi¢ky) na druhém. Na rylsévo zvolani: ,RybEky, rybicky, ryb&i jedou!”
vybihaji olg strany proti sofh Ryb& se snazi pochytat co nejvic r§k (nesmi
se vracet z§t). Ty, které chyti, s nim utvd,sit”, a chytaji s nim. Viizem se

stava ten, kdotstane jako posledni nechycena i



2. Hudebni pohybové aktivity

(¢erpano z: HLADIKOVA, 2006)

Cvicim s kamarady

- cviéeni ve dvojicich

plié = okénko

béh s kamarddem, zahaknuti do sebe pazemi = Zarovka

cval stranou = brana

hops k sob, od sebe = vrataci

squat proti soly drzi se za ruce = ptap

Péasla oveky

- déti utvori krouzek a zpivaji pistku Pasla ovéky a cvii — tancuji

3. Dechova a jégova c¥eni

(¢erpéano z: KREQI, 1998a; KRE(I, 2003a)

Pomicky: podlozky na cweni, vhodna hudba

a) PIny dech

-V lehu na zemi (poloha ,Savasany“) zopakujemenitrd, hrudni i podkkkové
dychani. Spojime vSechny typy dychani v jednu dechwlInu.

-V poloze ,Savasana‘®tl s nddechem vzpazi a protahnou se. Opaktikeat.

- Fitahovani kolena k hlay leh na zadech (,pavan muktasana“). Opakovat
Sestkrat az osmkrat.

-V zakladni relaxani pozici dti s nAdechem napnou zadové&@mi svalstvo. Se
zadrzenym dechem vnimaiji pocit svalovéhodtia® vydechem se v lehu uvolni.
Porovnavaji pedchéazejici nagi se sotgasnym uvolgnim.

- V lehu na zadech prové&dlny jégovy dech. S nddecherfedpazit v pomalém
tempu, pejit do vzpazeni. Zadrzet dech a protahnout sgd8ochem se paze
pomalu vraci fes upazeni dofpazeni. Opakovat osmkrat.

- Nécvik ,adhi mudra“ (zvyrawmje podklékové dychéani). Vlozit palce do dlani a
sevit okolo ostatni prsty. Sledovat piny jogovy dechisni, hrudni a
podklickové dychani je propojeno v jeden celekuzareno je naphovani

hornich hrol plic.



b) Cviieni, asany

Procvicovat pozice, které sefil nawily v predchézejicich hodinach.

Nové:

- Ryba

- Pluh

- Srnka

- Strom (ve stoji spatném, ,vrikS§asana")

- Dokorteni sestavy ,Pozdrav slunci”

Vychozi pozice stoj spojny.

1. S vydechem spoijit dlampred hrudnikem.

2. S nadechem vzpazit (ruce zeipiraklon.

3. S vydechem hluboky ohnutygalklon, prsty (nebo celé dignvedle chodidel.
4. S nddechem zanozit levouigjft do vzporu éepmo zanozného levou. Prava
noha (na plném chodidle) je mezi rukama. Zaklomhla

5. S vydechem zanozime pravou, zvedneme panewohggthory*.

6. Zadrz dechu ve vydechu. Klikenrepdeme do polohy ,housenky* — vzpor
lezmo, brada na podlozce, panev vysazena, dolriekioy oené o kolena a
prsty.

7. S nadechem leh néige a plynule fejit do ,kobry*. Zaklon hlavy, pohled

vzharu.



V. Radost ze Zivotatelkem 4 cwiebni jednotky/

1. Hry a psychomotorick& cvteni

(¢erpano z: KARASKOVA, 1997; KARASKOVA, 2003; BLAHUTRVA,

2003)

Pomicky: podloZzky, lauvtka, kolicky na pradlo, nafukovaci bal6nky, plachta
(padék), mi, pingpongovy niiek, noviny, papirové koule z novin, lano, dlouh&a
guma, zn&ky (kresby natvrtkach).

Slunce patbujeme k Zivotu. Vazime si Zivota (spolupraceaggpnost,
harmonie, Sisti, laska, neublizovani, disciplina, sebepozngwistbta a
stiidmost).

- Zahrada: &i sedi v kruhu s rovnymi zady. Kazdé segstavuje &gakou

kvétinu. Hlava je két. Déti provadji mirné uklony vpravo a vlevo. ditel se pokousi
uhodnout jména kitin. Vyvolava jménaiznych kwtin. Dite, které

uslysi jméno své kitiny se pomalu zveda a podle své fantazie nagaatst
kvétiny, rozvijeni kwtu...

- Sad: dti sedi v kruhu na podloZzkach nebo na jinak éeném mist. Kazdé
piedstavuje koSik ovoce, které sadatrhal. Witel je uprosted kruhu a fidéluje
détem i sol ndzvy ovoce, které je v koSiku. Volirsgii druhy ovoce — nap
jablka, hrusky, Svestky, broskve. Potom zavolaliab VSichni, ktei jsou
oznaeni jako ,jablka“, se musi zvednout a usednoutimé nisto, které je volnée.
Ucitel se mezitim také snazi ngaké misto posadit. it na které misto nezbylo,
vyvolava. MiZe také zavolat ,kompot“.iPtomto slo¥ se musi zvednout vSichni
a usednout na jiné misto.

- Ke&' na slunci. Dit sedi, ma vzpaZeno &eglstavuje kie Vytahne &lo co nejvyse
(kef roste), uvolni se (Keuschl).

- Skupinky dti. Kazda skupinka ma dostatek k@il a vytv&i z nich na zemi
obraz slunce.

- Déti ve dvojici vytvai z deseti kolikii pas a snazi se jejgmést na witou
vzdalenost. Lze vyuzit také jako Stafety druzstev.

- D¢ti si v kruhu giihravaji nafukovaci balének (hazeni a chytani, jedibiprsty),
ucitel patita paet hodi bez spadnuti na zem. Lze vyuzit také jako&but
druzstev. Obdolhpodavani balonku v zastupu (nad hlavou, strangiedklonu
ve stoji rozkréném). Balonek nesmi prasknout.

- Deti vzpaZuji s plachtou a v jejim nejvysSim Bai vymeénuji mista clizi,



béhem, lezenim pod plachtou (podle jmen, podle bdfiyplachty, kterého se
dotykaiji).

- Deti stoji kolem plachty a drzi ji oboutyred €lem. Na plachtu poloziditel
mi¢. Déti pohybuji plachtou tak, aby thopisoval kruh po obvodu plachty.
(Obnena: aby se ndiposunul k utenému ditti).

- Déti pohybuiji plachtou tak, aby pingpongovydek propad! otvorem veigtdu
plachty.

- Weitel rozloZi noviny libovol po podlaze. Bti mezi nimi chodi (Bhaji). Na
zvolani &itele ,Domi!“ si kazdé di¢ sedne na jedny noviny a z rukou séléd
nad hlavou sechu.

- D\ rady cti tésre u sebe kl&i celem k sob, dvojice drzi noviny vodorovwn

V rizné vysce tak, Ze vytifatunel. Ostatni &i podlézaji, plazi se tunelemigkratuji.
- Kouzelné stromy: polovinaitl se rozestavi po prostortldcviény ve stoji
rozkratném a upazi (kouzelné stromy). Druha polovist stoji u sény
télocvicny a u pro¥jsi sény jsou rozhazené papirové koule. Ukolelti
pienést novinové koule (po jedné) z jedné stratoeticny na druhou. Pokud se
dotknou stojicich &i (kouzelnych strorin), zkameni.

- Dvojice. Ve vzporu kkamo ¢elem k sob maji ckti mi¢ mezi hlavami. Lezenim
se dvojice pohybuje ¥pd, vzad, stranou.

- Deti v zastupu drzi lano nad hlavou ve vzpazeni,ymwstod prvniho provadi
diep a vztyk tak, Ze zastup vytvainu.

- Deti stoji v kruhu a drzi se gumy. Prow§idvSeobeca rozvijejici cviEeni
(pohyby kortetin, klony, znény posto...).

- Kubarekl: ckti stoji v kruhu (na zn&kach), gitel fika a gedcviuje, cti spolu

s nim opakuji a cvi. Ztizit mizeme tim, Ze titel (,Kubartekl: predpazit*) co
jinéhotika a réco jiného provadi. Bti provadi jen to, coditel fika.

- Na zné&ky. Nactvrtky nakreslimeizné znaky (m, slunce, ketinu...). Déti se
pohybuji volrg po prostorudlocviény. Podle pokynu ditele pak zaujimaji misto

na ihiznych znakach.



2. Hudebni pohybové aktivity

(¢erpano z: HLADIKOVA, 2006)

Hura na koupali&t

- ucitel motivuje dti ke cviceni vypraénim pibéhu o tom, jak chodime na
koupalist a co tam vSe fizeme zazit za legraci

- prijdeme k okraji bazénu = march front

- sk&eme do vody = hops

- plaveme prsa = double knee up

- plaveme kraul = march front + kraulové paze

- plaveme znak = march back + znakové paze

- ve vodE miZzeme i hat = jogging

- miazeme si zaskakat i panaka = jumping jack

- potapime se = squat + drzime si nos

- jdeme na louku ke svémudniku = march around

- utirame si zada tmikem = plié

- opalujeme se = pazéqastavuji slungni paprsky

3. Dechova a jégova c¥eni

(¢erpéano z: KREQI, 1998a; KRE(I, 2003a)

Pomicky: podlozky na cweni, vhodna hudba

a) PIny dech

e V lehu na zadech (Savasana), plny jogovy dechaRowani. V lehu na zadech
s nddechem pomalugnést paze do vzpazeni a protdhnout se. S vydechem
pripazit. Opakovatitkrat. Obnena: protahnout pravatast tla a pak levou nebo
protahnout naiic (tj. levou pazi — pravou nohu a naopak). Kazdéenvi dvakrat,
tiikrat opakovat. Cwit v souladu s dechem, s vydechem je spojeno &waaln

e V lehu na zadech. Navozertegstavy slunce — z#&lid nas paprsky. Dychat
pravidelnym jogovym dechem, zvolna. Navodiegstavu, Ze uprastd hrudniku
mame své malé slunce, které&izavysila paprsky do vSech stran. Kidazet,
jen s nadechem paze zvolna vésispupazeni do vzpazeni, az se nad hlavou
piekiizi, s vydechem se vratit doipazeni. Cuieni opakovat osmkrat, desetkrat.
e Pritahovani kolena k hlayv Trikrat.

e Pret&eni tla: leh, s nddechem vzpazit, s normalnim dechetebtéatazené

télo vlevo a vpravo. &krat na ok strany.



e Zvedani hlavy z lehu na zadech. Leh na zadechk,vugl. S vydechem
nadzvedavat hlavu, dotknout s&@m lokty pied hlavou. Davat pozor, aby se
nezvedala ramena. S nddechem navrat do zaklada#taveni. Opakovat
desetkrat.

b) Cviieni, asany

Procvicovat pozice, které sefil nawily v predchézejicich hodinach.

Nové:

- Luk a Sip

- Tygr

- Velbloud

- Palma

- Torzni vytéeni ve stoji

- Jégova sestava ,Pozdrav slunci” Sestkrat az aimBRamostatné aeni.
Obmeéna: cvieni se zakenyma dima. Cviit s koncentraci na slunce.

/ptesny popis poloh,relagaich pozic a jégovych sédiiz

Prilohac. 5/

c) Relaxace

Relaxace cca 1-2 minuty, izzovat mezi jednotlivA c¥ni podle jejich obtiznosti.
Epileptici relaxaci neprovéagi!

Zawrecna relaxace

- Uvolnit se v obracené Savasdm lehu na BiSe). Navodit pedstavu, Ze lezime
ve stinu stromu. Jak postupufes, stinu pomalu ubyva &ilpyva slunéniho
tepla. Navodit pedstavu, Ze nejprve jsou sluncemibadna chodidla, paty,
kotniky, lytka atd. Postupovat dale &@m k hla¥, az je sluncem zaivano celé
télo. Zdaraznit nadech, protahnout se, zvolna relaxaci tikoRosadit se do
rovného sedu.ildstavit si své vlastni slutkio ukryté uprosed hrudniku. Si se
z rgj paprsky do vSech simi kolem nas. Jsou to paprsky lasky a porosmim
Cvicit se zavenyma @éima. Nakonec zazpivaiikrat ,OM*, prottit dlarg, priloZit
k ocim.

- Uvolnit se v kterékoliv nactné relaxani poloze. Po celkovém uvaini
navodi ditel predstavu zéciho diamantu uvnittéla pobliz srdce. Je to diamant
lasky a porozurni. Pros¥tluje cely vnitek €la a jeho paprsky prochazeji ven
skrze nas. Po uvaini zazpivatiikrat ,OM*, prottit dlarg, prilozit k ogim.

- Stoj rozkreny, paze vola podél Ela, za¥ené @i. Pirenést vdhu na pravou nohu



a potom na levou. Céeni opakovat ve viastnim rytmu. Ska odleliené nohy je
stéle v kontaktu s podlozkou. Kyvani ze stranytrensi zklidiuje psychiku, ma
harmonizujici dinek. Cvieni byva oznéovano nazvem ,kosmicky tanec*.
Cviceni ukosit zvolna, ne naraz. Po &éni gejdeme do lehu naiBe. V lehu na
biiSe vzpaZzit, spojit dlah Nohy u sebe, leZet v osda. Hlava je openacelem o
podlozku. Nejprve dvakratiikrat protahnoutdo s nadechem (v os&d),

s vydechem uvolnit. Poté setrvat v pozici udolins normalnim dechem. Poloha
je symbolem dikvzdani, odevzdani, pokory. Setrvat v poloze, dgkad
pifjemné pocity. V z&ru zazpivatiikrat ,OM“ v sedu se zkZzenyma nohama.

- Ukazat dtem hadrového patia (kaSparka), ktery uvainé kyva rukama a
nohama. V relaxaci siégtl predstavuji, Ze jsou takovou loutkou, ktera lezi véma
postylce v dtském pokogku. Deti jsou uplreé uvolrené. WEitel tichym hlasem
vyjmenovava jednotlivéasti €la. Postupuje od §k nohou k temenu hlavy.
Nezapomene na uvaini obliceje. Navodi pedstavu, Ze loutku houpe v néiu
pohladi ji. Redstava uvokni, Seésti, spokojenosti. Dychat plnym jégovym

dechem. Po uvotmi zazpivatiikrat ,OM*, prottit dlars, priloZit k ogim.






