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Abstrakt

Tato diplomova prace je zaméiena na vyuZziti jogy u déti se sluchovou disabilitou ve véku
8-15 let. Teoreticka ¢ast shrnuje dosavadni poznatky o sluchovém systému vcetné jeho
funkce a anatomie a o joze, jeji historii a vlivu jogy na funkéni systémy lidského téla.
Zv1astni kapitola je vénovéana sluchové disabilité jako takove, jeji etiologii, klasifikaci a ty-
pum sluchovych vad. V prakticke ¢asti je zjiStovan vliv adekvatni pohybove aktivity na
probandy matei'ské Skoly, zakladni Skoly a détského domova pro sluchové postizené v Ces-
kych Budégjovicich. K tomuto Gc¢elu byl proveden test s ty¢i a dotaznikoveé Setieni o pediat-
rické kvalit¢ Zivota PedsQL. V ramci testu s ty¢i doSlo ke zkraceni primérné doby potiebné
k provedeni sestavy ze 45,2 s na 36,6 s. V ramci dotaznikového Setieni doSlo k navyseni
pramérného skore ve vSech sledovanych dimenzich a k narastu priaimérného celkového skére
0 12 %. Zjisteéné vysledky a jejich porovnani s vysledky kontrolniho souboru naznaduji, Ze

intervenéni pohybovy program mél na déti pozitivni vliv.
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Abstract

This thesis is focused on the use of yoga for children with hearing impairment at the age of
8-15 years. The theoretical framework summarizes the current knowledge about the hearing
system including its function and anatomy, and yoga, its history and the influence of yoga
on human body functional systems. A special chapter is dedicated to hearing impairment, its
etiology, classification, and types. In the practical part, the effect of suitable physical activity
on the probands of institution for the hearing-impaired children in Ceské Budgjovice has
been examined. For this purpose, the exercise pole test and PedsQL pediatric quality of life
questionnaire survey were performed. In the exercise pole test, the average time to complete
the exercise set decreased from 45.2 to 36.6 seconds. In the PedsQL questionnaire survey,
the average score was increased in all the monitored dimensions and the average total score
increased by 12%. The obtained results and their comparison with the results of the control

group indicate that the interventional movement program had a positive effect on children.
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,,Jeden nosic vody v Ciné chodil kazdy den pro vodu. Na rameni mél poloZenou ty¢ a na je-
jich koncich zavesené dve veliké hlinené nadoby. Jedna mela prasklinu, druhé byla bez vady.
Na konci dlouhé cesty od potoka aZ k domu zbyla v prasklé nadobé vZzdy jen polovina vody,
zatimco v druhé zistala vZdy plna mira. Dokonala nadoba byla pySna na sviij vykon, vZidys
slouZila bez chyby. Ale chudak praskla nadoba se stydéla za svou nedokonalost a citila se
uboze, protoZe byla schopna jen polovi¢niho vykonu. Po dvou letech noSeni oslovila nosice:
“Stydim se, protoZze moje voda béhem cesty domz odtékd.” Nosic ji odpovedel: “VSimla sis,
Ze kvétiny rostou jen na tve strané cesty a ne na strane druhé? Vedél jsem o tvém nedostatku
a na tuto stranu jsem zaséval semena kvetin. To tys je zalévala, kdyZ jsme se vraceli domai.
UZ dva roky mohu trhat tyto krasné kvetiny, abych si ozdobil sviij stiil. Kdybys nebyla takova,
jaka jsi, tato krasa by nemohla rozjasnit m:j domov.”

(Rouckova, 2006)
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UvoD

Helena Kellerova, asi nejznaméjsi hluchoslepa Americ¢anka, prohlasila, Ze slepota oddéluje
¢loveéka od véci, hluchota od lidi. S timto tvrzenim uréité souhlasi kazdy, kdo piiSel do pii-
mého kontaktu s neslySicim. Lidé se sluchovou disabilitou tvoii pomérné pevnou komunitu
a jejich integrace do vétSinové spolecénosti je komplikovana. A¢koliv nemaji pohybovéa ome-
zeni, jejich moZnost kolektivniho sportovani je limitovana prave diky komunikaci se slysi-
cimi.

Pohyb je ptirozenou potiebou kazdého ¢loveka a je nutny pro zdravy psychicky, fy-
zicky, socialni i duSevni vyvoj. Zasadni vyznam ma samoziejmé spontanni pohyb v neorga-
nizovanych détskych hrach a dennich ¢innostech. V dnesni dobé je vSak prirozena touha déti
po volném pohybu na Ustupu, je tedy dualeZité v nich tuto touhu podporovat a podnécovat.
Jogu miZe byt povazovana za skvélou volbu. Neni to totiZz pouze soubor cviki, ale i Zivotni
styl. Déti jsou ke sportu ¢asto motivovany soutéZzenim nebo sladkymi odmeénami. Koncept
jégovych cviceni se soustiedi na proziti stavu ,,flow", tedy stavu absolutniho prozivani pii-
tomnosti. Tento stav podporuje dlouhodobou motivaci k pohybu a pomaha zklidnit mysl,
coz v dnesni dobé¢ nabyva na ¢im dal veétsi dalezZitosti.

Déti s vadami sluchu jsou ¢asto socializované pouze ve Skole ¢i jiném specializovaném
zaiizeni. V ptipadé, Ze nemaji rodice, ktefi se aktivné Ucastni Zivota v komunité neslysicich
¢i nezajistuji ditéti doprovod na bézné akce, je jejich pristup ke sportu problematicky. Cvi-
¢eni jogy neklade velké naroky na vybaveni, prostor, kolektiv ani denni dobu. Je tak mozné
cvicit kdykoliv a kdekoliv. V ramci této prace byla skupina déti s poruchami sluchu sezné-
mena s jégovym tréningem a k tomuto Uc¢elu byly pripraveny materialy, podle kterych zvlad-
nou cvicit doma sami nebo s rodici.

Svét sluchové postizenych je autorce blizky jiz dlouhou dobu, diky ¢emuZ se snazi
osvojit si znalost ceského znakového jazyka. NadSeni pro jogu v autorce vzbudila profesorka
Milada Krej¢i. Joga byla pro autorku laskou na prvni dsanu, a tudizZ se rozhodla tyto své dva
zajmy spojit a pribliZit jogu sluchové postizenym.

Hlavnim zdrojem pro sestaveni programu bude systém Joga v dennim Zivoté od Ma-
héSvaranandy a inspiraci budou také moderngjsi styly jogy a vlastni zkuSenosti z kurza jogy

a prace s détmi.



1 TEORETICKA CAST

1.1. Vyznam a historie pojmu jéga

Joga vznikla pred vice nez 5000 lety v Indii a je pravdépodobné nejstarSim uc¢enim o Zivote.
Nejedna se tedy pouze o gymnastické cviceni, jak se mnoho nezasvécenych domniva,
ale o0 vysoce rozvinuté komplexni teoreticko-prakticke uceni. Da se povaZzovat za obor in-
dicke filozofie. Nazev joga vznikl ze sanskrtského slova ,,judz“, které ma mnoho vyznama:
napr. ,,spojeni“ ¢i ,,jednota®, které vyjadiuji spojeni jedincova ega ,,ja“ s ,,absolutnem®. Po-
pisuje sjednoceni fyzickeho téla s mysli a dusi jako metodu k ptekonani hranic vlastniho j4,
které vede aZ do stavu absolutniho osviceni — nirvany (Fraserova, 2005). Zanaska pieklada
tento pojem jako ,,spojit se, sjednotit, stat se jednim*. Z toho také vyplyva jeho definice jogy
jako spojeni individuélniho a vesmirného védomi a techniky a metody, jak tohoto cile do-
sdhnout (Zanéska, 2011).

Joga je tedy starodavna indicka praxe, ktera se postupné rozsitila do celého svéta a za-
Ziva obnovu. Sklada se z urcitych postoja a pozic téla (asan), regulovanych dechovych tech-
nik (pranajamy), pozic rukou (mudry) a hluboké relaxace (meditace) (Hagen & Usha, 2014).
ZanaSka definuje jogu také jako nauku o téle, mysli, védomi a dusi. Chéape ji jako cestu
k pochopeni a poznani pravdy o sobé neboli cestu k seberealizaci (Zanaska, 2011). Lidellova
a Rabanovi¢ piedstavuji jogu jako tisice let starou indickou dokonalou védu o Zivoté. Popi-
suji ji jako nejstarSi systém osobnostniho vyvoje na svété, ktery pusobi na télo, dusi i du-
chovno (Lidellova & Rabinovi¢, 2002).

JiZ ve starovéku jogini povaZovali za duleZité Zit v souladu sama sebe s okolnim svétem.
Své télo vnimali jako prostiedek, ktery je ¥izen mysli a dusi. Emoce, chovani a inteligenci
povazovali za tii sily, které je tieba udrZovat v rovnovaze. K udrZeni této rovnovahy vyuZzi-
vali jedine¢ny systém, ktery kombinuje cviceni potiebné pro fyzické zdravi s dechovymi
a meditacnimi technikami, které zajistuji mir v mysli (Lidellova & Rabinovi¢, 2002). Za
nejstarSi pramen, ve kterém je zminéna joga, jsou povazovane Védy, které pochazeji z 3. ti-
sicileti pred naSim letopoctem. DuleZitéjSi dilo, tvorici zaklad jogového uceni vSak predsta-
vuje Védanta ze shirky UpaniSady. Zakladni mySlenku piedstavuje zaklad celého vesmiru —
Brahman, coZ je pojem vyjadiujici absolutni védomi. Jde o filozofické metafyzické dilo,
které rozvadi problematiku reinkarnace, karmy a jogy a pomaha hledat cestu k osvobozeni

vlastniho ja. DalSi dukazy o stati jogy jsou nalezené kresby a soSky joginu pfi cviceni asan,
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které byly objeveny v Gdoli feky Indus a jsou datovany do obdobi 3000 let pred naSim leto-
pocétem (Fraserova, 2005).

Mahésvarananda popisuje ¢tyti rizné cesty, z nichz kazda riznymi trasami smétuje
k nejvysSimu cili — uvédomeni si sama sebe: Bhaktijoga (cesta lasky), Karmajoga (cesta
¢int), RadZajoga, nazyvana kralovskou cestou jogy (cesta sebekontroly) a filozoficka cesta
DZnanajoga (cesta veédeni). Je viak tieba upozornit, Ze tyto cesty od sebe nejsou zcela oddé-
lené, naopak, mély by spolu byt vzajemné provazané a aplikované do kazdodenniho Zivota
(Mahésvarananda, 2006). RadZajogou se zabyva ve svém spise Jogasutry z 200-300 let pied
naSim letopoc¢tem indicky filozof PatandZali. Jégasutry obsahuji detailné rozpracovany né-
kolikastupnovy systém, pomoci néhozZ Ize dosdhnout dokonalosti pomoci ovladnuti téla,
mysli a vale (Zanaska, 2011).

PrestoZze mé joga koteny ve staroveéké Indii, jsou jeji metody a cile univerzalni. V sou-
¢asnosti se joga stala duleZitou souc¢asti Zivota lidi po celém svété. Predstavuje zpasob, jak
zlepsit zdravi a fyzickou kondici, ale i prostredek k osobnimu a duchovnimu rastu (Kubrych-
tova Bartov4, 2007). V soucasné dobg je joga velice oblibend a vznika spousta modernich
variaci (asthanga vinyasa, vinyasa flow, kundalini joga, jin joga, kravid joga, power joga,
bikram joga,..). Stale vSak ztstava dualeZitost propojeni fyzické, psychické, spiritudlni i so-
cialni stranky osobnosti.

1.1.1. Jogova cviceni ve vyznamu k vychové ke zdravi

Chapeme-li zdravi dle definice WHO z roku 1946, ktera ho popisuje jako stav Uplné fyzické,
dusSevni a socialni pohody, a ne pouze neptitomnost nemoci nebo vady (WHO, 2006), je jéga
idedlnim prostredkem v ptisobeni na udrZeni, podporu, rozvoj i navraceni tohoto ideéalniho
stavu. Joga je na rozdil od pohledu zapadni mediciny, kteréa se zabyva piedevsim pavodem
nemoci a jejich lécenim, véda o zdravi. Je zaloZena na dikladném a piesném porozumeéni
zdravého fungovani lidského téla a mysli a jeji techniky jsou uzpisobeny tak, aby se ¢lovek
naucil maximalné vyuzivat vlastni Zivotni silu. Kazdodenni cviceni jogy udrzuje télo v per-
fektnim stavu. Systematicky ovliviiuje vSechny systémy lidského téla (svalovy a kosterni
systém, dychaci a krevni obéh, nervovy a hormonalni systém) jimiz pozitivné ovliviuje Zi-
votné dulezité funkce a fyzické, emocionalni a dusevni reakce a udrZzuje je ve vyborném
stavu, rovnovéze a funkéni (Kubrychtova Bartova, 2007).

Na rozdil od ostatnich sporti jéga zaméstnava vsechny svaly téla a nepietéZuje Zad-

nou svalovou skupinu, ¢imz minimalizuje poranéni, které vznika pii jinych pohybovych
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(Casto jednostranné zatéZujicich) aktivit. Joga posiluje posturalni svalstvo, hbitost, silu,
ohebnost a vydrZ. RovnéZ ¢isti a udrzuje travici trakt, povzbuzuje procesy v téle (Kubrych-
tova, Bartova, 2007). Joga pomaha naucit se vnimat vlastni télo, pozorovat ucinky vlastniho
pohybu a zisk&vat zkuSenosti o sob&é samém. Pohyb tak zptsobuje radost a pomaha udrzet
zdravi a kondici, coZ vede k pozitivnimu navyku pohybovou aktivitu provozovat pravidelnég.
Kladné pocity, které provazeji klidny a peclivy pohyb, vytlacuji navyky negativni, jako je
roztekanost, lajdactvi, nesoustiedénost. Pohyb Ize tedy také chépat jako sebevychovného
tvorivého cinitele (Kubickovd, 1996).

ZanaSka také konkrétné popisuje vliv jogy na jednotlivé slozky zdravi. Joga podporuje
spravnou funkci organi a ZIaz, probouzi vitalitu, rozviji nervosvalovou vyvéaZenost a udrZuje
rovnovahu sympatiku a parasympatiku. Pravidelnym cvicenim lIze ziskat kontrolu nad
vlastni mysli a docilit jejiho spravného fungovani (schopnost koncentrace, zklidnéni, sebe-
davéra a vnittni vyrovnanost). Tato rovnovaha je Uzce spojena s vnéjsi rovnovahou, ktera
umoziuje navazani harmonickych vztahi k okoli. Na zékladé cviceni a studia jogy lze po-
stupné dojit nejvyssiho cile — sebepoznéni, které je zakladem duchovniho zdravi (Zanaska,
2011). Dle Nanthakumary cviceni jogy spojuje jednotlivce se svym vnitinim svétem pro-
stiednictvim koordinace mysli, téla a dechu, diky ¢emuZ dochazi k vy$§imu stavu védomi.
Béhem cviceni Ize dosahnout maximalni relaxace, coz dlazdi cestu ke zdravéjSimu fyzic-
kému, duSevnimu a emoc¢nimu Zivotu. Meditacni cviceni lze tedy povazovat za velice efek-
tivni feSeni stresu a Uzkosti (Nanthakumar, 2018).

Asana je sanskrtsky vyraz pro télesnou pozici. Obecné 4sana znamena zaujmout na delsi
¢as urcitou télesnou polohu a citit se v ni ptijemné a uvolnéné. Jégova cviceni Ize tedy zjed-
noduSen¢ povazovat za soubor jogovych pozic (&san) jdoucich po sob¢ v jasné daném sys-
tému. Asany pusobi na svaly, klouby, dech, ob&hovy, nervovy a lymfaticky systém, na
vSechny organy i zlazy. Ovliviuji rovnéz mysl, psychiku a ¢akry (energeticka centra). Jsou
to psychosomaticka cviceni, ktera posiluji a vyvazuji celou nervovou soustavu, a tak harmo-
nizuji a stabilizuji psychicky stav cviciciho (MaheSvarananda, 2006). Pred samotnym pro-
vadénim &san zarazuje system Joga v dennim Zivoté na zacatek kazdé cvicebni jednotky
a v jejim prabéhu faze uvolnéni. Relaxace piinaSi duSevni ocistu, piipravu na cviceni a pro-
Ziti si pocitu ze cviceni, a zaroven podporuje schopnost vnimat své télo. Na rozdil od gym-
nastickych cviceni se asany provadéji pomalu, abychom je bylo mozné védomé procitit.
Neni dulezité mnozstvi cvikd, ale samotna kvalita provedeni. Pred cvicenim, mezi nim a po
ném ma byt zafazena faze védomého télesného i dusevniho uvolnéni (MaheSvarananda
2006).
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Joga ve vyznamu vychovy ke zdravi piedstavuje idealni cestu diky komplexnimu roz-
voji viech sloZek, které definuje WHO. Pravidelné cviceni jogy neni pouze provadénim
cviku, ale stava se Zivotnim stylem a Zivotni filozofii, kterd maximalné a ptirozen¢ udrzZuje,

rozviji a navraci pozitivni Zivotni energii.

1.1.2. Vyznam jégovych cviéeni u déti

Pohyb je jeden ze zékladnich projeva ¢lovéka. | kdyZ se vlivem vychovy, Skolniho systému
i Zivotniho stylu potieba pohybu sniZzuje, pohyb je piirozenou potiebou ¢loveka, coz je
zejména u malych déti vice nez patrné. V edukaci déti by mélo byt snahou v maximalni mite
tuto potiebu napliovat a snazit se vytvorit pohybové navyky aplikovatelné do budouciho
Zivota. Charakteristika pohybu je dana funkci jednotlivych sloZek, které se na jeho realizaci
spolut¢astni. Zakladem pohybového aparatu jsou tfi organoveé soustavy: fidici slozka — CNS
(centralni nervovy systém), vykonna staticka (kosti a klouby) a dynamicka slozka (svaly,
Slachy a vazy) (ZanaSka, 2011). Tyto soustavy jsou propojené a vzajemng se ovliviuji, proto
je zapotiebi pracovat na rozvoji obou téchto soustav.

Pohyb je dalezity pro rast a rozvoj organismu. Sklenovsky vidi nezbytnost dostatec-
ného pohybu v obdobi dospivani piedevsim proto, Ze zvySuje svalovou silu, zvySuje vylu-
¢ovani hormond, zlepSuje ¢innost a spolupréci vsech organi (Sklenovsky, 1997). Nedostatek
stiedné intenzivni pohybové zatéZe zpusobuje casté vady drzeni téla, podili se a vzniku
mnoha chronickych neinfekénich onemocnénich (obezity, diabetu, osteopordzy, kardi-
ovaskularnich nemoci aj.), které postihuji zna¢ny pocet lidi produktivniho véku a jsou ¢astou
pii¢inou dlouhodobé pracovni neschopnosti (Ceska republika, 2002).

Prechod od ranného détstvi k mladi a dospélosti miZe byt sém o sobé naro¢ny. Bé-
hem vyporadavani se s fyzickymi zménami déti zaroven rozviji svou vlastni identitu, zvySuji
svou autonomii a feSi ménici se vzajemné vztahy s rodic¢i i okolim. Kazdy jedinec je pod
velkym tlakem spolecenského ocekavani a pInéni roli. Tento soubor ocekavani vytvaii ve-
liky stres, ktery ovliviiuje duSevni zdravi a ovliviiuje tak i Skolni vykon (Hagen, 2009).

Ucinky jogovych cvigeni podle Hajka vedou détsky organismus ke zklidnéni, jeho re-
generaci, protazeni a posileni svala, spravnému drzeni téla, zkvalitnéni a prohloubeni dechu.
Cviceni také poméaha ziskat imunitu proti okolnim vlivim, pomaha ke zvladani stresovych
situaci a dochazi ke zlepSeni stravovacich navyka (Hajek, 1996). Joga také miZe napomoci
se stale se zhorsujici kvalitou duSevniho zdravi Skolaka. Déti ve Skole ¢eli nejen intelektu-

alnim vyzvam, ale také pozadavkim na zvl&adani mezilidskych vztahu, které vyZzaduji
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vysokou stresovou odolnost ¢i sebeovladani (Lee a kol., 2008). Joga nabizi jednu z moZnosti,
jak rozvijet dovednosti k feSeni zakladniho stresu jako bdelé védomi, odolnost a ovladani
hnévu. Senguptav vyzkum dokazuje, Ze tada jogovych technik muaze vydustit v pozitivni
ucinky na fyziologické a duSevni zdravi jednotlivce prostiednictvim regulace hypotalamu —
hypofyzy — osy nadledvin a sympaticky nervovy systém (Sengupta, 2012). Ve svém ¢lanku
»Vliv jégy na duSevni zdravi déti“ jeden z nejvyznamngjSich svétovych vyzkumnika jogy,
Shirley Telles, doSel k zavéru, Ze joga zlepSuje télesnou a dudevni pohodu déti (Telles,
2012). Také Khalsa zjistil, Ze joga ve Skolach pomaha studentam zlepsit odolnost a sebeo-
vladani tykajici se emoci a stresu (Khalsa, 2013).

Maheshwarananda uvadi 14 pozitivnich atributd, které dit¢ maZe cvicenim jogy zis-
kat:

1. Radost za Zivota a ze cviceni samotného, piicemz spravné vedeni muze kladné

formovat morélni z&sady ditéte, jeho citlivost a vnimani etiky.
Zvyseni sebedivéry, podpora komunikace s vrstevniky i dospélymi.
Uvédomeni si svého okoli.
Spravné drzeni téla.
Rovnomeérny fyzicky i psychicky rozvoj.
Néacvik spravného dechu.
ZlepsSeni rovnovahy a koordinace pohybu.

Uprava télesné vahy.

© © N o g K~ DN

Zlep3eni krevniho obéhu.

[EEY
o

. ZvySeni odolnosti proti nakazlivym chorobam.

o
o

. Odstranéni problému nervového pavodu.

=
N

.U dospivajicich odstranéni koZnich onemocnéni, zpevnéni panevniho dna
a zdravy vyvoj pohlavnich organa.

13. Pochopeni prace svala a kloubt i vSech pochodu v téle, schopnost uvolnéni.

14. ZlepSeni koncentrace a Skolniho prospéchu (Maheshwarananda, 1992).

Dité nelze povaZzovat za malého dospélého, je tedy nutné i pii cviceni respektovat jeho
specifické potieby. Neni vhodné vyZadovat a ocekavat pravidelné meditace a disciplinované
cviceni. Je zapotiebi upravit cvicebni jednotku tak, aby dité bavila. Déti si piedevSim chtéji
hrat, néco tvorit a vymyslet. Je tedy dulezité déti ke cvi¢eni motivovat. Jediné tak jim cviceni
jogy ptinese moznost vyjadiit spontanni radost z pohybu, doda jim osvéZeni a dobrou na-

ladu. Pti cviceni si protdhnou télo, nauci se pozice, diky kterym zvladnou soustiedéni, najdou
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zpusob, jak se zklidnit nebo naopak ziskat energii. Jégova cviceni zaroven pusobi na spravné
drZeni téla a udrZuji v rovnovaze v3echny Zivotn¢ dulezite funkce. Praktikovani jogy prinasi
sebepoznani, porozuméni svym vnitinim funkcim a snadnéjSimu pfijimani svéta kolem nas.
D¢ti pochopi, co znamené porozumeéni, soucit a laska, a uci se je vyuZzit v kazdodennim Zi-
voté (Rojova, 2007). Stejny nazor zastava i jeden z nejvyznamnéjSich vyzkumnika jogy
Khalso. Podle ného neni détska joga neni zjednoduSenou verzi jogy pro dospélé, ale jedi-
nec¢na praxe. Je duleZité potkat déti tam, kde jsou, aby prozivali jogu jako zabavu. Zakladni
motivaci uciteli by mélo byt to, Ze joga posiluje sebevédomi déti a nauci je vnimat sebe
sama zevnitt (Khalso, 2012).

1.2. Sluch a sluchova disabilita

Sluch se fadi mezi nejdulezitejSi smysly, které nam pomahaji ziskavat informace z prostiedi
a tim nam umoznuji rozvoj mysleni a fe¢i. Vyviji se jiZz v prenatalnim obdobi. Sluchové
Ustroji neni pouze zdrojem sluchu, je také centrem rovnovahy. Ucho je sloZity orgéan, jehoZ
hlavni funkce spociva v piijimani zvukovych signalt. Zvuky z okolniho prostiedi maji rtz-
nou frekvenci a amplitudu a prostorem se $iti jako zvukové vinéni. Aby ¢lovek slySel, musi
zvuk projit vSemi tiemi ¢astmi, ze kterych se sluchové Ustroji sklada: zevni, stiedni a vnitini
ucho (Pipekovéa, 2006). Sluch ma nezastupitelnou roli v komunikaci a rozvoji socialnich
vztaht. Usnadiiuje vytvaieni citovych vazeb na okoli. Sluchem ziskavame informace o vé-
cech a dgjich kolem nés, ale také dle intonace a sily hlasu poznavame emoce ostatnich lidi.
A prostrednictvim sluchu rozvijime vlastni te¢ i takzvanou vnitini fe¢, kterd ptimo souvisi
s rozvojem abstraktniho mysleni.

Slowik upozoriuje na bezpe¢nostni funkci sluchu. Poukazuje na fakt, Ze sluch je jediny
smysl, ktery zistava aktivni i béhem spanku. V bdélém stavu ndm pomaha kontrolovat naSe
okoli i mimo zorné pole. Jakykoliv vystrazny ¢i nebezpeény zvuk okamzité vyvola obrannou
nebo Unikovou reakci (Slowik, 2007). Sluchové vnimani je patrné uz v prenatalnim obdobi.
Novorozenec na silny zvukovy podnét reaguje pohybem celého téla nebo placem. Ve tietim
mésici otac¢i hlavu za zvukem. Orienta¢ni zkouska sluchu se provadi v kojeneckych porad-
nach v osmém mésici véku. Pripadna porucha je v3ak patrn jiz mnohem dtive (Volf & Vol-
fové, 2000).
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1.2.1. Anatomie a fyziologie sluchoveho organu

Zpracovani sluchového podnétu probiha sluchovym aparatem aZz do mozku. Je potieba pii-
pomenout, Ze zvuk je z pohledu fyzikdlniho mechanické vinéni, které se Siii pruznym pro-
stiedim (napft. vzduch), a je zpusobené chvéjicim se télesem.

Lidské ucho se sklada ze tfi hlavnich ¢asti: zevni ucho (auris externa), stredni ucho
(auris media) a vnitini ucho (auris interna). Zevni ucho tvoii boltec, ktery zachytava zvukové
viny, zevni zvukovod a bubinek. Stiedni ucho je tvoieno tiemi kastkami (kladivko, kovad-
linka a timinek), které jsou vzajemné propojené. Stiedni ucho je propojené s nosohltanem
Eustachovou trubici. Vnitini ucho tvori kostény a blanity labyrint, ktery obsahuje endo-
lymfu. Labyrint ma rovnovédZnou ¢ést a ¢ast sluchovou. Sluchovou ¢ést tvoii kostény a bla-
nity hlemyzd’ a recepénim sluchovym Cortiho organem, coz je velmi slozity komplex pod-
purnych smyslovych bunék. Sluchova dréha vede z ganglion cochelare do horni ¢asti tem-
porélniho laloku (Druga & Grim, 2013).

Na obrazku 1 lze vidét fyziologii sluchového organu, ve kterém se cely proces ode-
hrava: Zvukové viny jsou zachyceny usnim boltcem. USni boltec nema zasadni vliv na zpra-
covani zvuku. Jeho ztrata zdsadné neovlivni zpracovani zvuku. Dale je zvuk zevnim zvuko-
vodem pienesen na bubinek, ktery je rozechvén. Odtud jsou kmity preneseny na stredousni
kastky. Tfminek (posledni stredousni kustka) rozkmitd membranu ovalneho okénka. Tlak,
ktery je vyvijen na plochu ovalného okénka je opravdu velky, musi totiz piekonat akusticky
odpor tekutiny v hlemyzdi. Tlakové viny jsou preneseny do endolymfy — ohybani rasinek
vnitinich vlaskovych bunék. Oteviou se iontové membranové kanalky a sluchové informace
se dostavaji sluchovym (téZ osmym hlavovym) nervem do mozku, kde jsou nasledné zpra-

covany a vyhodnoceny (Hybasek & Vokurka, 2006).
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Obréazek 1: Ustroji ucha (Bures)

1.2.2. Diagnostika sluchu

Specializované vysetieni sluchu spada do kompetence lékarského oboru otorhinolaryngolo-
gie (ORL). Pti podezieni na poruchu sluchu se v prvni fadé posuzuji anatomické pomeéry
sluchového organu pomoci pocitacové tomografie (CT) ¢i magnetické nuklearni rezonance.
Poté nasleduje vySetieni funkci. U novorozencu se vyuZiva vrozenych akustickych reflexd.
U starSich déti se doporucuje provadét audiometrické vysetreni formou hry (Houdkova,
2005).
Pti diagnostice se tedy vyuZivaji metody, kdy je zapotiebi spoluprace vysetrovaného
a jejich vyhodnoceni miZe byt do zna¢né miry ovlivnéno vySetiujicim, vySetrovanym, ale
také okolnostmi:
e vySetieni hlasitou fe¢i — Vox magna;
e vySetieni Sepotem — Vox sibilans;
o vySetieni ladickami;
0 pouziti ladi¢ek s kmitoctem do 500 Hz;
0 pt. Weberova zkouska (1831), Rinneho (1885), Schwabachova (1890).
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Daéle existuji pristrojové diagnostické metody, které nevyZaduji spolupraci vySetrova-
ného:

evokované otoakustické emise (EOAE);

CERA (audiometrie z elektrické odezvy mozkoveé kary);

nadprahova audiometrie;

tympanometrie.

Slovni audiometrie je nejcastéjsi vySetireni sluchu, které se ve zkracené podobé provadi
i béhem vSeobecnych lékaiskych prohlidek. Jde o slovni sestavy o 100 slovech, rozdélené
do dekad s rozmanitosti zvukovych parametri. VySetrovany opakuje slova, kterd zazna-
mend. Pocet spravnych odpovedi v zavislosti na intenzité se zanasi do grafu. Na zaklade
tohoto grafu Ize vyhodnotit i percepeni nedoslychavost (postiZeny slysi, ale nerozumi).

Tonovéa audiometrie vyZaduje specidlni pomucky a prostiedi. Jde taktéZ o standardizo-
nou intenzitu ¢ili prah sluchu tont. Ton se pousti od zakladni hlasitosti 0 dB a jeho intenzita
se postupné zvysuje, obvykle ve skocich po 5 decibelech. Jakmile pacient ton uslysi, da vy-

Setrujicimu domluveny signal — napt. zvednutim ruky (Mrowinski, 2017).

1.2.3. Sluchova disabilita a déleni vad sluchu

Sluchova porucha je snizenad nebo chybéjici schopnost vnimat zvukové informace. | kdyz
nékteré pripady ztraty sluchu jsou vratné Iékaiskou lé¢bou, mnohé vedou k trvalému posti-
Zeni. Slowik popisuje pojem sluchové postiZeni jako nasledek organické nebo funkéni vady
v kterékoli ¢asti sluchového analyzatoru, sluchove drahy a sluchovych korovych center, pii-
padné percepénich poruch (Slowik, 2007).

K osobam se sluchovym postizenim fadime jedince ohluchlé (ztrata sluchu vznikla
az po rozvinuti mluvené feci), nedoslychaveé (riznoroda skupina osob s lehkou, stredni a t&z-
kou nedoslychavosti) a prelingvalne neslysici (osoby, které se narodily pIné neslysici nebo
ztratily sluch pted rozvojem feci) (Ruzicka, 2013).

Razné zdroje uvadgji, ze v Ceské republice Zije priblizné pal milionu lidi nedoslycha-
vych a neslySicich, vétSinu z tohoto poc¢tu tvoii lidé, ktefi o sluch ¢i jeho ¢ast prisli aZ v pri-
béhu Zivota. Prelingvarné neslysici lidé tvori jen malou ¢ast této skupiny, byva uvadéno
kolem 15 000 jedincu.
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Cesky pravni fad definuje neslysici jako osoby, které neslysi od narozeni, nebo ztratily
sluch pied rozvinutim mluvené teci, nebo osoby s Uplnou ¢i praktickou hluchotou, které
ztratily sluch po rozvinuti mluvené feci, a osoby téZce nedoslychavé, u nichZ rozsah a cha-
rakter sluchového postiZzeni neumoZziuje plnohodnotné porozumét mluvené feci sluchem
(Ceska republika, 2008).

Existuje vice druhg, typu a stupia postiZzeni sluchu. Mira postiZeni, osobnostni predpo-
klady, okolnosti ztraty ¢i omezeni sluchu ale i sociokulturni prostredi zna¢né ovliviuji zpa-
soby komunikace. N¢kteti neslySici mluvi a odeziraji, jini komunikuji znakovym jazykem.
(Ruzicka, 2013).

Poruchu sluchu Ize hodnotit dle velikosti sluchové ztraty (WHO, 1980) :

e 0-25dB normalni sluch;

e 25-40 dB lehkéa nedoslychavost;

e 40 - 55 dB stiedn¢ téZka nedoslychavost;
e 55-70 dB téZka nedoslychavost;

e 70-90 dB velmi tézka nedoslychavost;

e > 90 dB prakticka hluchota (WHO, 1980 in Lavi¢ka, Slapak, 2002).

Pro lepsi piedstavu se uvadi piirovnani jednotlivych hodnot dB na piikladech:
e 50 dB - uroven konverza¢ni feci (40-60 dB);
e 60 dB - pracka;
e 70 dB - bouchnuti dvermi;
e 90 dB -silni¢ni doprava;
e 110 dB - rockovy koncert;
e 120 dB - hifméni;
e 130 dB - shijecka.

Hruby rozliSuje téi hlavni stupné sluchového postiZzeni. Hluchotu, ktera je vymezena
jako ztrata sluchu veétsi nez 110 dB. Lidé s timto postizenim nejsou vibec schopni slySet
mluvenou fe¢. Zbytky sluchu, u nichZ ¢ini sluchova ztrata vic nez 91 dB. Tito lidé nemohou
vnimat mluvenou te¢ ani s pomoci sluchadla. Mohou slySet fecové i nefecové zvuky nedo-
kadZou vsak tyto zvuky piesné rozlisit. Coz u jedincu, u nichz sluchova vada vznikla v pre-
lingualnim obdobi, nestaci k rozvoji recovych kompetenci. Tezkou nedoslychavost, kdy slu-
chova ztrata dosahuje 71-90 dB. Témto lidem muze pomoci kvalitni sluchadlo, s jehoz po-

moci jsou schopni vnimat a osvojit si fe¢. Hranice prijatelné sluchové funkce, nezbytné pro
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bezproblémové osvojeni mluvené teci, je v pasmu stiedné tézké nedoslychavosti 56-70 dB
(Hruby, 1998).

organové vady nebo funkénim poruseni na kterékoliv ¢asti zvukového Ustroji az po zpraco-
vani signalu v mozku (Slowik, 2007). Slapak a Lavicka rozdéluji poruchy sluchu z pohledu
piiciny nasledovné. Prevodni vady sluchu jsou zpisobené preruSenim vedeni zvuku skrz
zevni zvukovod a stiedni ucho. Tyto priciny jsou nejéastéjsi a jdou nejsndze kompenzovat
technickymi pomutckami (sluchadly). Percepéni (senzorineurélni) vady jsou zptisobené po-
Skozenim vnitiniho ucha. Lze je chapat jako kvalitativni postiZzeni sluchu, jedinec Spatné
rozumi, dochazi ke zkresleni sluchovych vjema. Pti velkém zesileni maze byt zvuk pro je-
dince vniman az bolestivé. Tyto poruchy Ize dale rozdélit na kochleérni, které jsou zpaso-
beny poruchou ptemény zvuku v elektricky signal ve vnitinim uchu a retrokochlearni, kdy
je porouchano vedeni zvukového signalu VI1I. hlavovym nervem a sluchovou drahou v moz-
kovém kmeni. SmiSené porucha sluchu piedstavuje kombinaci pievodni a senzorineuralni
nedoslychavosti. Centralni poruchu sluchu zpasobuje abnormélni zpracovani zvukového
signalu v mozku (Lavicka & Slapak, 2002; Strnadova, 2002).

DuleZitym aspektem je také doba vzniku sluchového postiZeni. Z tohoto hlediska roz-
délujeme vady sluchu na prelinguélni a postlingualni (Lavicka & Slapak, 2002). Slowik
(2007) uvadi pojmy prelingvalni a postlingvalni. Prelingvalni sluchova ztrata je takova, ktera
vznikla pied rozvojem feci v prvnich mésicich az letech Zivota (zpravidla jde o vék 4-6 let
Zivota, n¢kdy vSak také byva uvadeén az 14. rok Zivota). Postlingvalni sluchové postizeni
vznika az po dokonceni vyvoje teci u déti, dospélych i senioru, u nichz byla v dasledku one-
mocnéni ¢i Urazu naruSena sluchova funkce.

Razné zdroje pridavaji dalSi déleni jako napt. jednostranna/oboustrannd, syme-
trickd/asymetricka, fluktuujici/stabilni, nahla/progresivni, atd. Pro Ucely této prace vsak neni

duleZité hluboce proniknout do této problematiky.

1.3. Vyvoj a vychova ditéte se sluchovou disabilitou

Sluchové postiZzeni znamena komunika¢ni bariéru, ktera maze mit pro jedince zavazné du-
sledky v oblasti psychické i sociélni. Déti, které se narodily se sluchovou vadou nebo oh-
luchly béhem Zivota, déti s rizné téZzkymi vadami sluchu museji byt vychovavany vzhledem

k jejich sluchové vadé a vzhledem k dasledkam z této vady vyplyvajicich (Kvitek, 2006).
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NeslySici a sluchové postiZzeni lidé maji sice siln¢ rozvinuté kompenza¢ni schopnosti,
omezeni schopnosti slySet vSak komplikuje Zivot témto jedincam vice, neZ by se mohlo zdat.
Predevsim jde o naruSeni vyvoje mysleni, které vychazi z feci. Sluchové postiZeni predsta-
vuje komunikac¢ni bariéru, s ¢imZ souvisi omezeni sité socialnich vztahti, které se ¢asto ome-
zuji jen na okruh jedinct vladnouci znakovou feéi. Sluchové postiZeni zptsobuje velkou
psychickou zatéz a deficit v orientaénich schopnostech, jelikoz se orientace v prostoru ome-
zuje pouze na zrakové podnéty (Slowik, 2007).

Ackoliv existuje pomérné Siroka sit’ center a zatizeni pro déti se sluchovou disabilitou,
je velice duleZita integrace jiz v détském véku, kterd4 podporuje motivaci v porozumeéni.
Osvojeni mluvené feci a odezirani je pro fungovani v béZzném Zivoté velice dulezite. Diteé,
které navstévuje specidlni internatni Skolu a ma znakujici rodice, ma velice malo moznosti
navazani vztahu se slySicimi détmi. Pii zméné podminek vyuky (napiiklad srozumitelny vy-
klad ugcitele, tolerance stylistiky a gramatické struktury mluvené feci, vyslovnost cizich ja-
zyki), piipadné s pomoci pedagogického asistenta, je neslySici dité vétSinou schopné na-

vstévovat béZnou Skolku i Skolu (Pipekové, 2006).

1.3.1. Fyzicky a motoricky vyvoj ditéte se sluchovou disabilitou

Sluchové postizeni se vétSinou téZzko odhaluje do jednoho roku Zivota. PostiZzeni neni vidi-
telné a z projeva ditéte nemusi byt nutné patrné, Ze ma smyslovy defekt. V prvnich mésicich
Zivota jsou nejpatrnéjSi zrakové a taktilné-kinestetické podnéty, které jim nechybi. Neslysici
dité vydava bézné zvuky, brouka. Jelikoz ale ditéti chybi zpétna vazba, tyto ptirozené pro-
jevy ustéavaji ve chvili, kdy slysici déti zacinaji napodobovat zvuky.

Diky chybgjicim zvukovym vjemam je velice ztiZzena orientace v prostoru. Dité neni
schopno lokalizovat predméty v prostoru a Spatné reaguje na zmény, coz muze vést az k ne-
bezpec¢nym situacim (Pipekovéa, 2006). Nejcastéji objevi sluchovou vadu matka ditéte, jeli-
koZ s nim travi nejvice ¢asu. Pti pravidelnych prohlidkach u pediatra, byva zjistény problém,
ktery je nasledn¢ reSen odbornym vySetienim na oddéleni ORL, foniatrickém pracovisti,
piipadné u psychologa.

Zdravotn¢ postiZzené déti se ¢asto vyvijeji nerovnomérné oproti vrstevnikam. Vyvoj di-
téte s vrozenym postiZzenim sice prochazi stejnymi fazemi jako vyvoj u ditéte zdraveho,
ale v n¢kterych obdobich postiZeni jedince muze limitovat, nebo i znemoZiovat rozvoj né-
kterych kompetenci (Vagnerovd, 2004). V obdobi Skolniho véku déti vyrostou az 6 cm za

rok a priberou ptiblizné 2-3 kg. Pokracuje vyvoj centralni nervové soustavy (CNS), svali
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a kostry, takZe déti jsou ohebngjsi. Jsou vice schopné pohybovat raznymi ¢astmi téla jinak
a vykonavat komplexn¢jsi pohyby. Lateralita (piednostni uzivani jednoho z parovych or-
ganu pohybového nebo smysloveho Gstroji) je v tomto obdobi jiz jasné vymezena. Umi po-
uzivat naradi, napt. kladivo nebo Sroubovak. Jejich zrak je stejné dobry jako zrak dospélého
¢loveka. Okolo osmého roku veéku zacinaji byt rozdily mezi pohlavim vyraznéjsi, a to nejen
u pohlavnich organu. Prvni pubertalni projevy se objevi drive u divek nez u chlapci (Vigué,
2006).

Konapkova v tomto obdobi uvadi z télesnych zmeén predevsim protazeni koncetin
a okost’'ovani zapésti, coz umoziuje presnéjsi jemnou motoriku, zplosténi trupu ¢i zmenseni
poméru hlavy k télu. Dale poukazuje na narast svalové tkané, piedevsim z diavodu potieby
pohybu, dokazovani obratnosti a rychlosti. Dochazi také k prudSimu rozvoji nervové sou-
stavy (unavitelnost, kolisava pozornost) (Konipkova, 2008).

Toto obdobi je také zésadni pro vyvoj motorickych, prevazné pak koordina¢nich schop-
nosti. Nejvetsi vyvojovy vzestup koordinace a motorickych funkci je typicky pro mladsi
Skolni vék. Nekdy toto obdobi byva popisovano jako prvni vrchol motorického rozvoje. Je
to zptisobeno zranim nervové soustavy a rozvoji koncentrace a pozornosti. K rychlému roz-
voji téchto schopnosti prispiva predevsim spontanni mobilita ditéte. V druhé ¢asti tohoto
obdobi dochazi ke zpomaleni az zastaveni tohoto vyvoje. Je to zpasobené piedevsim adap-
taci na rychlou zménu télesnych proporci a poklesem spontanni pohybove aktivity (Mg-
kota & Novosad, 2005).

1.3.2. Psychicky a socialni vyvoj ditéte se sluchovou disabilitou

Vyvoj osobnosti sluchové postizeného ovliviuje celé fada faktord, dominujici obvykle byva
jejich omezeni v oblasti komunikace, resp. izolace v urcitém prostiedi a z toho vyplyvajici
obtiZe v socialni orientaci. Lidé s timto handicapem byvaji snaze dezorientovani, protoze
vSemu nerozumgji, a mohou tedy reagovat méné piimerené (Vagnerova, 2004).

Sullivan toto obdobi oznac¢uje jako juvenilni (mladistvé). Popisuje ho jako obdobi soci-
alizace prostrednictvim interakce ve skupinach, ale také jako obdobi, v némz se utvéieji po-
stoje. Freudova teorie hovoti o tzv. obdobi latence, které je podle ného zdanlivy spanek se-
xudlnich impulst. Libido je odvadéno do Skolni prace, do skupinovych ¢innosti. Freud
(1966) nazval obdobi latence ,,zastavenim a Ustupem v sexualnim vyvoji“, obdobim, v némz
diivejsi impulsy a z&Zitky ,,padnou za obét’ infantilni amnézii, kterd ndm zakryvéa nase nej-

e

ran¢jSi détstvi a ¢ini nas vaci nému cizinci“ (Drapela, 1997). Erikson toto obdobi popisuje
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jako fazi pile a snazivosti, pficemz zasadnim cilem je uspét a prosadit se vykonnosti. Za
ctnost v tomto stadiu pak udava kompetence — krok ve sméru zralého Ukolového zaméreni.
Z SirSiho hlediska VVagnerova udava potvrzeni vlastnich kvalit v raznych sociélnich skupi-
nach, a to ve vztahu k autoritam i vrstevnikam (Vagnerova, 2005). Pro sluchoveé postizeného
jedince je tedy dalezité zvolit spravné prostredi specialni Skoly nebo pedagogického asis-
tenta, ktery mu pomiZe piekonat komunika¢ni bariéru.

Vyvoj ditéte s vrozenym postizenim prochazi stejnymi fazemi jako vyvoj ditéte zdra-
veho, ale v nékterych vyvojovych obdobich maze smyslové ¢i pohybove postiZeni limitovat
rozvoj urcitych kompetenci, popt. jej zcela znemozZniovat. Psychicky vyvoj postizenych déti
ma své obecné typické znaky. Zaroven plati, Ze vyvoj kazdého jedince je individualné spe-
cificky a mé své jedinecné rysy, které nelze ani u postizenych déti, v rdmci nepiimérené
generalizace prehliZet (Vagnerova, 2004).

V druhé poloviné tohoto obdobi méa dité zjevnou touhu po zaclenéni se do kolektivu
svych vrstevniki. Casto dochazi ke ztotoznéni se skupinou, coZ hraje vyznamnou roli v poz-
dgjSich intimnich i pratelskych vztazich. Skupiny jsou vétSinou jesté pohlavné diferenco-
vane. Pro dit¢ se sluchovou vadou je tedy také velice dilezity kontakt se stejné postizenymi.
Nejedna se jen o snadnou komunikaci, ale i 0 podobnost zkuSenosti, specifi¢nosti ve zpi-
sobu uvazovani a sdileni stejné Zivotni situace. Sluchové postiZzené déti mivaji obvykle od-
loZenou Skolni dochazku o jeden rok, u nekterych déti muze byt odklad i v delSim ¢asovém
rozmezi. V tomto obdobi je dilezité zvoleni vhodné Skoly. Hlavnim problémem je omezeny
rozvoj jazykovych schopnosti spojeny s obtizemi v porozumeéni i v aktivni komunikaci, ale

i s opozdénim verbalniho uvaZzovani a socializace (Leonhard, 2001).

1.3.3. Specifika vychovy ditéte se sluchovym postizenim

Sluchovym postiZzenim se zabyva surdopedie, coZ je specialné pedagogicka disciplina. Slovo
surdopedie vzniklo spojenim slov surdus (lat.) — hluchy a paideia (fec.) — vychova. Surdo-
pedie neni pouze véda, ale také aplikovatelna disciplina zabyvajici se vychovou, vzdélava-
nim a rozvojem jedinci se sluchovym postizenim. Do roku 1983 byla vychova a vzdélavani
sluchové postiZzenych zahrnovana do komplexniho specialné-pedagogického oboru logope-
die. Dle PotméSila prave rozvojem poznéni stéle vétsich odlisnosti v metodice prace a cha-
rakteru pojeti cilti v obou oborech, a predevsim postupné akceptovani sluchové postizenych
jako jazykové a kulturni minority pak vedly k vzniku surdopedie jako samostatné specialné
pedagogické discipliny (Potmésil, 2003).
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Na utvareni osobnostnich charakteristik u ditéte se sluchovym postiZzenim nemé vliv
sluchovéa vada jako takova, ale spiSe to, v jakém prostiedi dité vyrusta a jak k ditéti pristupuje
okoli. Pokud jsou podporovany pozitivni projevy ditéte, rozviji se. Naopak, pokud je dité
odmitano a neustéle frustrovano, muze to vést az k jeho staZeni se a uzavienosti. Je nutne,
aby dité zaZivalo Uspéch, UspéSnou komunikaci, a to nejen doma, ale i mezi vrstevniky (Kra-
tochvilova a kol., 2009). Stejn¢ jako u vétSinové populace, i u sluchoveé postiZzenych preado-
lescentt nabyvaji stale vétsi vyznam moderni technologie. PrestoZe technologie jako poci-
tace ¢i chytré mobilni telefony mohou lidem s komunika¢nim handicapem velmi usnadnit
Zivot, je jejich nadmerné pouzivani znepokojivé. Ukazuje se, Ze existuje kauzalita mezi nad-
mérnou intenzitou pouZzivani téchto technologii a snizenim fyzické aktivity. Tento nedosta-
tek pohybové aktivity mtze mit za nasledek negativni zmény na drovni fyzického i psychic-
kého zdravi (Hagen & Nayar, 2014).

Zésadnim faktorem pii integraci ditéte se specialnimi potrebami je stupen jeho posti-
Zeni. Nejproblematictéjsi integrace je samoziejmé u ditéte, které je zcela prelingvinné nes-
lySici, naopak dité nedoslychavé, které pouzivd kompenzacni pomucky a je schopné bézné
komunikace s okolim je pomérné snadno integrovatelné. Usp&snost integrace v3ak ovliviiuje
celd fada vnitinich a vnéjSich faktora jako je véasna diagndza postiZzeni sluchu, troven ko-
munikace, komunikaéni metody, osobnostni predpoklady, socialni faktory, kvalita rehabili-

tace a pripadné vliv pfidruzenych postiZeni (JeSina & Kudlacek, 2011).

1.4. Pohybova aktivita sluchové postizenych déti

DuleZitost pohybu vnimame nejen pro fyzicky a psychicky, ale také pro socialni rozvoj ¢lo-
véka. Kazda organizovana pohybova aktivita vyZaduje planovitou pripravu. Verbalni komu-
nikace by méla byt pii pohybovych aktivitach minimalizovana oproti pohybu, ktery by mél
byt znazornén a uk&zan v maximalni mire. Diky pohybovym aktivitam se ¢loveék setkava
s ostatnimi lidmi a prizpasobuje se nebéZznym situacim. Nauci se cilevédomosti, vytrvalosti,
tymove spolupraci, respektovani urc¢itych pravidel. Pfi pfistupu a vedeni Zaku se specidlnimi
potiebami je treba zohlednit miru a schopnost jejich komunikace. Je dulezité peclivé volit
pouzita slova (doplnénéa gesty a mimikou posilujici mluvené sdéleni), v lepSim pripadé na-
vazat kontakt ve znakovém jazyce. PoSkozeni sluchu s sebou nese i negativni socialni do-
pady, jako je napt. sniZzena orientace v prostoru, informacéni deficit, snizené schopnost vni-
mat alarmujici signaly nebo upozornovaci zvuky (JeSina & Kudlacek, 2011). Na to je tieba

brét zietel pti planovani aktivit.
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Pro jedince se zdravotnim postiZzenim jsou pohybové aktivity mimotradné vyznamné.
Pomahaji rozvijet jak motoriku a pohybové dovednosti, tak i Uroven volnich vlastnosti,
schopnost komunikovat, tvofit, prekonavat zabrany, zvykat si na nové role, které vyzaduji
spolupraci. Ukolem pohybovych aktivit je prostiednictvim pohybu a télesnych cviceni eli-

minovat dasledky zdravotniho postizeni (Kursové, 2009).

1.4.1. Specifika cviéeni jogy u déti se sluchovou disabilitou

vEv s v

JeSina a Kudlacek upozoriuji na nejéastéjsi Cinitele, které ovliviuji pohybovou aktivitu slu-
choveé postiZenych:
e piimérenad artikulace mezi Zékem a pedagogem;
e zrakovy kontakt;
e intenzita svétla a jeho smér (je tieba, aby svétlo dopadalo na Usta a oblicej uci-
tele);
e konverza¢ni vzdalenost;
e VyuZiti zrakové kontroly v pribéhu pohybové aktivity;
e VvyuZiti vizualnich pomucek (videa, obrazky), které dopliuji chybgjici infor-
mace;
e ujistit se, zda Z&k zadani rozumél,

e piiprava ostatnich Zaku na integraci (JeSina & Kudlacek, 2011).

V pristupu k détem s poruchami sluchu je nutné zvazit také unavu, které je zptisobena
naroky na zpracovani feci cvicitele. Podle vyzkumu Samanthy Gustafson a jejiho tymu vy-
kazovaly déti se sluchovym postiZzenim vétSi Unavu pti zadavani a pInéni ukola nez déti
s normalnim sluchem (Gustafson a kol., 2018). Informace je tedy vhodné piedavat co ne-
jefektivnéji a nejpoutaveéji, napiiklad piedvedenim pozice namisto dlouhého popisu.

Nejveétsi problém u cviceni jogy s neslySicimi vznika pti provadéni relaxace se zavie-
nyma o¢ima. Relaxaci je zapotiebi cvi¢icim dukladné vysvétlit a domluvit se na alternativ-
nich signélech. Nejcastéji se provadi postupna relaxace s dotekovymi podnéty na rizné ¢asti
téla. Lze se vSak domluvit i na pfesném postupu, ktery cvicici dodrzuje. Mostllerova uvadi
v ¢lanku moZnost relaxace se zavienyma oc¢ima tak, Ze cvicici reaguji na svételny podnét
pies zaviené oci a postupuji v relaxaci dle domluveného postupu (Mostller, 2008), coZ po-
maha s ¢asovou orientaci cvi¢iciho, musi vSak udrzet védomi pro dodrzeni postupu, ktery

muZe v zacatcich, nez si cvicici postup zapamatuje, zpisobovat problémy. | tak vSak podle
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mého néazoru tato metoda vyZaduje vétsi naroky na bdélost cviciciho, a tudiz horsi uvolnéni
mysli. Lze také vyuZit relaxaci pomoci vizualizace pribéhu, ktery si pied samotnou relaxaci

fekneme.

26



2 PRAKTICKA CAST

2.1. Cil prace

Cilem diplomove prace je vytvorit a ovéfit tiimésiéni intervenéni program zaméieny na jo-

goveé cviceni pro sluchové postizené déti ve véku 8-15 let.

2.2. Ukoly préace

Pro spInéni stanoveného cile bylo zapotiebi splnit nasledujici ukoly:

1.

© N o o

Vyhledani odbornych prameni a jejich studium. Zdrojem je odborna literatura,
¢lanky z odbornych publikaci a internetove zdroje.

Na z&klad¢ prostudované literatury vypracovani teoretické ¢asti diplomoveé
prace.

Vymezeni vyzkumného souboru a jeho rozdéleni dle ndhodného vybéru na ex-
perimentalni a kontrolni soubor.

Vypracovani a aplikace cvi¢ebniho jogového programu pro déti se sluchovou
disabilitou ve veéku 8-15 let po dobu 3 mésicu.

Provedeni investigativniho Setieni, sbér dat.

Zpracovani vysledka.

Diskuse zjisténych vysledka.

Stanoveni zavéru.

2.3. Hypotezy

Pro vyzkum byly stanoveny dvé hypotezy:

Hypotéza ¢. 1: Po absolvovani intervenéniho programu zaméieného na jogova
cviceni dojde u experimentalni skupiny neslySicich déti ke zlepSeni koordinace
a obratnosti.

Hypotéza ¢. 2: Po absolvovani intervenéniho programu zameéieného na jogova
cviceni dojde u experimentalni skupiny neslySicich déti ke zvy3eni kvality Zi-

vota.
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2.4. Metodologie

2.4.1. Charakteristika vyzkumného souboru

Experimentalni i kontrolni soubor se skladal z osmi probandu se sluchovou disabilitou. Pie-
hled experimentalniho a kontrolniho souboru viz tabulka ¢. 1. Skupiny tvorily déti ve véko-
vém rozmezi 8-15 let. VSichni navstévovali a vyuZivali internat, ktery je soucasti Mateiské
Skoly, zakladni 3koly a stredni 3koly pro sluchové postizené, Ceské Budgjovice, Riegrova 1.
Zucastneni se sluchovou disabilitou méli ve vétSing pripadt diagnozu stiedni nedoslycha-

vosti. Rizené pohybové aktivité se vsichni probandi vénuji pouze v ramci 3kolni vyuky.

V tabulce 1 je uveden piehled experimentélniho a kontrolniho souboru.

Tabulka 1: Piehled experimentalniho a kontrolniho souboru

Soubor Oznaeni pro- Pohlavi Vék Diagndza
banda
Experimentalni 1 chlapec 8 neslysici
2 divka 3 neslysici, k(_)vmbinované
postiZeni
3 chlapec 9 stiedni nedoslychavost
4 chlapec 15 neslysici
5 chlapec 12 stiedni nedoslychavost
6 divka 13 neslysici
7 chlapec 15 stiedni nedoslychavost
8 chlapec 10 stredni nedoslychavost
Kontrolni 9 chlapec 11 stredni nedoslychavost
10 chlapec 11 stiedni nedoslychavost
11 divka 8 neslysici, k(_)vmbinované
postizeni
12 divka 15 neslysici, k(_)vmbinované
postizeni
13 chlapec 14 stredni nedoslychavost
14 chlapec 9 stiedni nedoslychavost
15 chlapec 9 stiedni nedoslychavost
16 divka 15 neslysici
2.4.2. Organizace vyzkumného Setreni

Program jogovych cviceni pro sluchové postizené byl realizovan na klinickém pracovisti
Jihoceské univerzity Matetska Skola, zakladni Skola a stiedni Skola pro sluchové postiZzené
v Ceskych Budgjovicich. Aplikace pripraveného cvigebniho programu byla provadéna od

biezna 2014 do ¢ervna 2014 ve 14 vyukovych hodinach. Cvicebni jednotky byly 1x tydné
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v dopolednich hodinach o vikendu, Ucastnily se ho tedy pievazné déti z détského domova
a internatu. Béhem cvicebnich jednotek byla ptitomna vZdy jedna z vychovatelek, ktera za-
roven asistovala pti vedeni hodiny a dopoméhala s tlumoc¢enim do znakového jazyka. Cvi-
¢eni probihalo v télocvi¢né nebo na Skolni zahradé. Pomucky na cviceni (cvicici podlozky,
ty¢ na testovani koordinace) byly zapuajc¢eny piimo na klinickém pracovisti.

Pred prvnim méfenim a aplikaci vytvoreného programu doSlo k sezndmeni s détmi,
které byly ndhodné vybrané do experimentalni skupiny a piedstaveni jogoveho programu.
Kontrolni skupinu tvofily déti, které mély v dob¢ jégového tréningu jinou aktivitu pofadanou
détskym domovem. Déti byly testovany jednotlivé a namétené hodnoty byly zaznamenany
do ptedem vytvoieného formulaie. Méteni probéhlo celkem dvakrat — pied a po aplikaci
vytvoreného programu. V tabulce 2 je uveden pirehled cvicebnich jednotek. Detailni popis

cvicebnich jednotek je mozné nalézt v priloze.

Tabulka 2: Piehled cvi¢ebnich jednotek

_CV|cebn| Datum Téma Misto cviéeni

jednotka
1. 12. 3. 2014 Privitani, vstupni méieni, cviceni télocvicna
2. 19. 3. 2014 Nécvik dychéni, cviceni télocvicna
3. 26. 3. 2014 Nécvik dychéni, cviceni télocvicna
4, 2.4.2014 Né&cvik dychéni, cviceni télocvicna
5. 9.4.2014 Nécvik dychéni, cviceni télocvicna
6. 20. 4. 2014 Né&cvik dychéni, cviceni zahrada
7. 27.4.2014 Nécvik dychéni, cviceni télocvicna
8. 30. 4. 2014 Né&cvik dychéni, cviceni télocvicna
9. 14.5. 2014 Nécvik dychéni, cviceni zahrada
10. 25.5.2014 Nécvik dychéni, cviceni zahrada
11. 28.5. 2014 Né&cvik dychéni, cviceni zahrada
12. 4.6.2014 Nécvik dychéni, cviceni télocvicna
13. 11. 6. 2014 Né&cvik dychani, cviceni, satsang zahrada
14. 18. 6. 2014 Nécvik dychéni, cviceni zahrada
15, 99 6. 2014 Néacvik dycr,]éni, cyié%rjl', tozlouéeni, sahrada

vystupni méieni

2.4.3. PouZité metody

Obsahova analyza literarnich zdroji podle Miovského (2006)

Metoda obsahové analyzy literarnich zdroju byla vyuZita k ziskani pottebnych informaci a kom-
petenci ve vztahu ke zkoumané problematice. Byly prozkoumény védecké poznatky autora dri-

vejsich i soucasnych. Byla vyuZita k reflexi ¢eského a zahrani¢niho kontextu (Miovsky, 2006).
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Modifikovany intervenéni pohybovy program dle Krejéi (1995)

Interven¢ni pohybovy program byl vytvoien na zdkladé prostudované literatury. Respektoval
doporuceni z publikace Joga uceni a hra déti od 5 let (Krejéi, 1995). Cvicebni jednotka trvala
60 minut a skladala se z Uvodni, pripravné, hlavni a zavérecné casti. Ukazka konkrétni cvicebni
jednotky je k nahlédnuti v ptiloze 5. Uvodni &ast byla vénovana privitani a zahiati. V prapravné
¢asti byly zarazeny relaxa¢ni cviky. Hlavni ¢ast tvorilo samotné cviceni, tedy provadéni jednot-
livych asan. Piehled 4san v konkrétnich cvicebnich jednotkach ptikladam v ptiloze 6. Popis jed-
notlivych asan je ptiloZen v ptiloze 7. V zavére¢né ¢asti byla provadéna dechova cviceni a opa-

kovani sestavy Pozdrav slunci.

Sestava s ty¢i podle Valkové (2000)

Test koordinace celého téla, obratnosti a motorické paméti, jinak nazyvany jako sestava s ty¢i,
dle Valkové (2000), byl provaden pied prvni a posledni cvi¢ebni jednotkou. Jedna se o test pro
hodnoceni koordinace celého téla.

Prabéh testu je nasledujici. Vychozi pozice je stoj na mékké pevné podloZce, nohy jsou
napnuté, mirné od sebe (Site panve). Ty¢ o délce 1,5 metru z lehkého materialu je v Gchopu
nadhmatem na Sifi ramen vzadu za télem.

1. ze stoje prekrocit ty¢ vpred;
diep;
sed;
leh na zada;
ty¢ ve vzpazeni;
protahnout nohy vpied,;

sed;

© N o a bk~ w DN

vztyk.

Ze stoje se pak ihned cvik opakuje (Valkovéa, 2000). Celkem bylo provedeno pét opakovani.
Hodnoceni zahrnuje méfeni ¢asu v sekundach od zahdjeni pohybu ze z&kladniho postoje do
ukonéeni, které je opét ve vychozi pozici. Prabéh provedeni sestavy a srovnavaci tabulka dle
Kopecké (2016) je k nahlédnuti v piiloze.

Dotaznik o pediatrické kvalité Zivota PedsQL 4.0

Standardizovany dotaznik PedsQL 4.0 (Varni, 2004) umoziuje ¢iselné zpracovani dat, ktera

se tykaji fyzické, emocionalni a socialni dimenze dotazovaného ditéte.
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Dotaznik jiz proSel celou fadou Uprav a v sou¢asnosti je pouZivana jeho ¢tvrta verze.
Dotaznik ma v generické verzi 23 otazek, které jsou sestaveny tak, aby odpovedi umoznily
¢iseln¢ vyjadrit kvalitu Zivota testovanych déti. Otazky jsou usporddany do ¢tyt dimenzi:

e T¢lesné zdravi a aktivity - 8 poloZek, které napriklad sleduji, zda ditéti ¢ini pro-
blém ujit vice nez 100 m, béh, sportovani, zvedani néceho tézkého a dalsi.

e Emocionalni zdravi - 5 polozek, které sleduji, zda m& dité pocity strachu,
smutku, hnévu, potiZe se spankem nebo obavy z toho, co se mu piihodi.

e Spolecenské ¢innosti - 5 poloZek, které jsou zaméieny na zjisténi problému
v oblasti vychazeni s ostatnimi détmi, zda ostatni déti s respondenty chtéji ka-
maradit, zda si z nich utahuji, zda dokazi véci, které ostatni déti jejich veku
zvladaji, ¢i zda dokazi drzet krok pii hie s ostatnimi détmi.

e Skolni ¢innosti - 5 poloZek, které jsou zaméieny na udrZeni pozornosti pii vyu-
¢ovani, zapominani véci, stihani Skolnich povinnosti, neptitomnost ve Skole,
protoZe se neciti dobie, nebo musi k Iékaii nebo do nemocnice.

Hodnocena je vzZdy situace za uplynuly meésic na pétistupinove Likertové Skale, kde
vysSi skdre ukazuje na niZsi kvalitu Zivota. Problémy jsou hodnoceny nésledovné:

0 — jestliZze neni problém nikdy;

1 — jestliZze neni problém témer nikdy;

2 — jestlize je problém nekdy;

3 — jestliZe je problém casto;

4 — jestliZe je problém témer vidy.

Dotaznik obsahuje upozornéni, které informuje respondenty, Ze kazdd odpoved’ je
spradvna a v pripade, Ze nékteré z otzek respondenti nerozumi, mohou pozadat o pomoc.

Dotaznik mé dvé verze a to ,,self report” a ,,parent proxy report“. Rodicovska verze je
zcela totoZnd s verzi déti a byla vytvoiena pro zjisténi rodi¢ovského vnimani zdravim pod-
minéné kvality Zivota jejich déti. Rozdily jsou pouze formula¢ni, coZz znamena, Ze jsou
otazky prevedeny do treti osoby jednotného c¢isla. Pro ucely této prace byl pouzity pouze ve
verzi ,,self report* s asistenci pedagoga, jelikoZ pro probandy byl jen obtizn¢ pochopitelny.

Dotazniky PedsQL Generic Ize snadno skoérovat. Polozky ze ¢étyi dimenzi (fyzické
zdravi, emocionalni zdravi, spolecenské ¢innosti, a Skolni fungovani) jsou v dotazniku se-
skupeny tak, aby bylo snadné vytvotit Scale Scores (stupnici skdre). Pro jednoduchou inter-
pretaci jsou poloZky skdérovany obréacené a linearné transformovany v rozsahu 0-100 stup-

nice tak, Ze vyssi skore signalizuje lepsi kvalitu Zivota.
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Krok 1 - transformace skdre
Jednotlivé polozky ohodnocené dle Likertovy pétistupnové Skaly jsou obracené linedrné
transformovany na 0 — 100 % stupnici nasledujicim zptsobem:

0 — odpovida 100 %

1 — odpovida 75 %

2 — odpovida 50 %

3 — odpovida 25 %

4 — odpovida 0 %.

VySe uvedena transformace piedstavuje procentudlni vyjadreni kvality Zivota. VysSi

skdre oznacuje vysSi hodnoceni kvality Zivota.

Krok 2 — propocet skore:

U skére dimenzi je nutné dotaznik vytadit, jestliZze je vice nez 50 % poloZek nevyplnéno.
Skore predstavuje kone¢nou sumu vazenych praméra vSech zodpovézenych otazek, pricemz
celkové skare je suma vazenych praméra viech polozZek jednotlivych dimenzi. Psychosoci-
alni zdravi je sounrnem dimenzi Emocionalni zdravi, Spolecenské ¢innosti a Skolni ¢innosti
(Vohlidalova & Novak, 2011). Zjisténé vysledky testu PedsQL byly transformovany na
0-100 % stupnici, zaokrouhleny na cela procenta a zaneseny do tabulek. Celé znéni dotaz-

niku viz priloha.
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2.5. Vysledky

2.5.1. Vysledky testu s ty¢i podle Valkoveé (2000)

V Gvodnim méteni experimentalniho souboru (viz tabulka 3) byl naméten prameérny ¢as tr-
vani testu 45,2 + 15,7 sekundy, pii vystupnim méieni byla primérnad doba provedeni péti
opakovani sestavy 36,6 + 17,9 sekundy. Maximalni hodnota vstupniho meéreni byla 72,7
sekundy a minimalni hodnota byla namétena 28,6 sekundy. Pti vystupnim méieni byla ma-
ximalni hodnota namétend 76 sekund a minimalni 21,6 sekundy. U jednoho probanda bylo
naméteno zhordeni potiebného ¢asu z 72,7 sekundy na 76 sekund. Ostatni probandi pfi vy-
stupnim meéieni provedli test rychleji, a to pramérné o 10 sekund. NejvétSiho zlepSeni dosahl

proband s oznac¢enim 5 o 25,4 sekundy a proband s oznac¢enim 7 o 13,4 sekundy.

Tabulka 3: Vysledkova tabulka hodnot pro test s ty¢i u experimentélniho souboru

Vstupni méreni [s] | Vystupni méfeni [s]
Pramér 45,2 36,6
Smérodatna odchylka 15,7 17,9
Maximalni hodnota 72,7 76,0
Minimalni hodnota 28,6 21,6

V prvnim méteni kontrolniho souboru (viz tabulka 4) byl naméien pramérny ¢as pro-
vedeni testu 43,6 + 16,5 sekundy. Maximalni naméiena hodnota byla 70,5 sekundy a mini-
malni 25,2 sekundy. P#i vystupnim méfeni byl naméien pramérny cas provedeni
41,3 + 18,6 sekundy. Maximalni vystupni hodnota byla u kontrolniho souboru namétena
75,2 sekundy a minimalni ¢as provedeni byl 23,1 sekunda. V kontrolnim souboru pouze je-
den jedinec provedl test pomaleji ve vystupnim méieni, a to o 4,7 sekundy. U ostatnich pro-
bandi doslo ke zlepSeni hodnot mezi vstupnim a vystupnim méieni, a to v praméru o 3,4
sekundy. Nejveétsi rozdil v rychlosti provedeni cvic¢ebni sestavy u kontrolniho souboru byl
naméten u probanda s oznacenim 9, ktery potreboval o0 6,6 sekundy méng.
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Tabulka 4: Vysledkova tabulka hodnot pro test s ty¢i u kontrolniho souboru

Vstupni méreni [s] | Vystupni méreni [s]
Pramér 43,6 41,3
Smérodatna odchylka 16,5 18,6
Maximalni hodnota 70,5 75,2
Minimalni hodnota 25,2 23,1

V tabulce 5 jsou zaznamenany nameéiené vstupni i vystupni hodnoty testu s ty¢i jednot-
livych probanda z experimentélniho souboru. Tuéné oznacené jsou hodnoty nejvétSich roz-
dilt mezi vstupnim a vystupnim métenim.

Tabulka 5: Jednotlivé vysledky méteni testu s ty¢i u experimentéalniho souboru

Proband | Vstupni hodnoty [s] | Vystupni hodnoty [s] | Rozdil hodnot [s]

1 30 21,6 8,4

2 72,7 76 -3,3

3 32,7 27,5 52

4 54,7 46,9 7,8

5 58,9 33,5 25,4

6 40,2 35,6 4,6

7 43,6 30,2 13,4

8 28,6 21,6 7

V tabulce 6 jsou zaznamenany vstupni i vystupni hodnoty méieni testu s ty¢i jednotli-
vych probandt z kontrolniho souboru. Tu¢né oznacena je hodnota nejvétsino rozdilu mezi
vstupnim a vystupnim métenim.

Tabulka 6: Jednotlivé vysledky méreni testu s ty¢i u kontrolniho souboru

Proband | Vstupni hodnoty [s] | Vystupni hodnoty [s] | Rozdil hodnot [s]

9 36,2 29,6 6,6
10 25,2 23,1 2,1
11 70,5 75,2 -4,7
12 61,1 60,1 1

13 28,4 25,6 2,8
14 46,2 41,5 4,7
15 51,3 46,5 4,8
16 30,2 28,4 18
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2.5.2. Vysledky k dotazniku PedsQL 4.0

V Uvodnim dotaznikovém Setieni experimentalni skupiny bylo naméieno pramérné celkové

skore 67 £ 13 % (viz tabulka 7). Nejvyssi hodnoty byly naméteny v dimenzi Télesného
zdravi a aktivity, a to v priméru 84 % + 12 %. V této dimenzi bylo u dvou jedinci naméieno

vv /s v v

dokonce 100 %, tedy nejvyssi mozna hodnota. Nejnizsi pramérna hodnota byla namérena

v v

byla naméiena v dimenzi Spoledenské ginnosti a Skolni ¢innosti.

Tabulka 7: Vysledky vstupniho dotaznikového Setieni PedsQL u experimentalniho souboru

Télesné s . , x oy )
Provand | zaraviaak- | SORE | RS | st o6] | skore oe
tivity [%] ° ° > °
1 81 45 60 55 63
2 78 60 50 30 58
3 69 50 75 60 64
4 69 62 35 30 51
5 100 80 30 50 70
6 91 50 65 60 70
7 84 65 70 45 68
8 100 95 85 95 95
Priamérné 84 63 59 £3 67
hodnoty
Smérodatna 12 17 19 21 13
odchylka

Jak je mozné vidét v tabulce 8, v zdvéreéném dotaznikovém Setieni u experimentalni

skupiny bylo naméteno prameérné celkové skore 79 + 9 %. NejvysSi hodnoty souboru byly

v v

v

pak byla naméiena jesté v dimenzi Spolecenské ¢innosti.
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Tabulka 8: Vysledky vystupniho dotaznikového Setteni PedsQL u experimentalniho souboru

Télesné L, " , x o s
oo | it | S| S | b | o
tivity [%0]
1 97 70 70 60 77
2 81 80 60 45 69
3 81 80 85 80 82
4 75 90 55 55 70
5 100 90 45 55 76
6 94 65 70 65 76
7 94 75 95 75 86
8 100 95 95 95 96
Pramérné 90 81 72 66 79
hodnoty
Sméro-
datna od- 10 11 19 16 9
chylka

V tabulce 9 a grafu 1 jsou prezentovany pramérné vstupni a vystupni hodnoty, sméro-
datné odchylky a jejich rozdily v ramci PedsQL dotazniku u experimentalniho souboru.
Z grafu 1 je patrné, Ze doSlo ke zvy3eni hodnot ve vSech ¢tyrech dimenzich. Nejvy3ssi narast
zaznamenan v dimenzi T¢lesného zdravi a aktivity, ato 0 6 %. Celkové pramérné skore bylo

pii vystupnim méteni vyssi 0 12 %.

Tabulka 9: Porovnani pramérnych hodnot vysledki z dotaznikového Setreni PedsQL u ex-
perimentélniho souboru

Méreni Télesné zdravi | Emociondlni | Spole¢enské Skolni &in- Celkové
a aktivity [%0] zdravi [%0] ¢innosti [%] nosti [%0] skore [%0]
Vstupni 84 63 59 53 67
Vystupni 90 81 72 66 79
Rozdil 6 18 13 13 12
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Graf 1: Pramérné vstupni a vystupni hodnoty PedsQL dotazniku v jednotlivych dimenzich

u experimentalniho souboru
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Tabulka 10: Vysledky vstupniho dotaznikového Setieni PedsQL u kontrolniho souboru

Télesné L . e L T
o | aiags | P |
vity [%6] 0 0 0 0
9 88 70 75 80 79
10 88 75 70 55 74
11 56 70 50 50 57
12 47 80 25 25 45
13 86 70 95 55 82
14 91 65 75 55 74
15 91 75 75 65 68
16 88 80 75 80 78
Pramérné 79 73 68 cg 20
hodnoty
Smérodatna 17 5 21 18 1
odchylka

V (Gvodnim dotaznikovém Seteni kontrolni skupiny (viz tabulka 10) bylo naméieno

v v/

pramérné celkové skdre 70 £ 13 %. Nejvyssi hodnoty byly naméreny v dimenzi Télesného
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zdravi a aktivity, a to v praméru 79 % + 17 %. V této dimenzi bylo u dvou jedinct namétreno

Vv v v

91 %, coZ byla také nejvyssi nemerend hodnota. NejniZsi pramérnéd hodnota souboru byla
nota 25 % byla namétena v dimenzi Skolni ginnosti
Ve vystupnim dotaznikovém Setieni u kontrolni skupiny (viz tabulka 11) bylo naméieno

pramérné celkové skére 73 + 12 %. Nejvyssi hodnoty byly naméieny v dimenzi Télesného

zdravi a aktivity, a to v praméru 82 + 16 %. V této dimenzi byla namétena také nejvyssi

v v s

v v

30 %.

Tabulka 11: Vysledky vystupniho dotaznikového Setreni PedsQL u kontrolniho souboru

Télesné L . & - )
provnd | sra aaki. | SO | Spoinecs | Sancn | calne
vity [%6] () () () ()
9 88 65 70 80 77
10 91 80 80 60 79
11 56 70 60 50 59
12 56 80 35 30 51
13 97 70 95 65 84
14 88 65 70 65 74
15 90 70 75 70 78
16 91 80 75 85 84
Pramérne 82 73 70 63 73
hodnoty
Smérodatna 16 7 17 17 12
odchylka

V grafu 2 jsou znazornény pramérné vstupni a vystupni hodnoty dotazniku PedsQL
u kontrolniho souboru a smérodatné odchylky. Z grafu je patrné, Ze doSlo k mirnému zvyseni
hodnot ve trech dimenzich. Nejvyssi narast hodnoty (viz tabulka 12) byl naméten v dimenzi
Skolni ¢innosti 0 5 %. Nulovy narist byl zaznamenan v dimenzi Emocionalni zdravi. Cel-

kove pramérné skore bylo pti vystupnim méieni vyssi o 3 %.
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Tabulka 12: Porovnani pramérnych hodnot vysledka z dotaznikového Setieni PedsQL
u kontrolniho souboru

M&reni Télesné zdravi | Emocionalni | Spolegenské | Skolni &in- Celkové
a aktivity [%] | zdravi[%] | €innosti [%] nosti [%0] skore [%0]
Vstupni 79 73 68 58 70
Vystupni 82 73 70 63 73
Rozdil 3 0 2 5 3

Graf 2: Pramérné vstupni a vystupni hodnoty PedsQL dotazniku v jednotlivych dimenzich
u kontrolniho souboru
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V grafu 3 jsou zndzornény rozdily v primérném skére PedsQL dotazniku u experi-

mentalni a kontrolni skupiny. V dimenzi Télesného zdravi a aktivity byl rozdil v primérném

skdre u experimentalniho souboru 6 %, zatimco u kontrolni 3 %. V dimenzi Emocionalniho

zdravi byl narast v pramérném skore u experimentalniho souboru o 18 %, u kontrolniho

souboru byl nartst nulovy. V dimenzi Spolec¢enskych ¢innosti byl rozdil v pramérném skore

u experimentalniho souboru o 13 %, zatimco u kontrolniho 2 %. V dimenzi Skolnich ¢in-

nosti byl naméieny rozdil v praimérném skdre u experimentalniho souboru o 13 %, u kon-

trolniho souboru byl rozdil 5 %. Pramérny rozdil v celkovém skore experimentalniho sou-

boru ¢inil 12 %, zatimco u kontrolniho souboru byl naméten rozdil 3 %.
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Graf 3: Rozdily v pramérném skére PedsQL dotazniku v jednotlivych dimenzich
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3 DISKUZE

V této diplomové préci je prezentovana studie vyuZiti jogy u déti se sluchovou disabilitou
ve veéku od 8 do 15 let. K tomuto ucelu byl zajistén experimentalni a jemu odpovidajici kon-
trolni soubor probandt. Jogova cviceni probihala kontinudlné po dobu dvanacti tydni. Ke
zjisteni vlivu na objektivni a subjektivni stav probanda byl proveden test koordinace celého
téla, obratnosti a motorické paméti (test s ty¢i) a dale také dotaznikové Setreni o pediatrické
kvalité Zivota PedsQL.

Pro vyzkum bylo k dispozici ve vybrané instituci pro experimentalni soubor osm pro-
bandu. Stejny pocet probandu tvofil rovnéz kontrolni soubor. Zminény pocet probanda, dany
personalnimi moznostmi instituce, predstavuje ziejmé nejvétsSi omezeni provedeného vy-
zkumu. Nutno vSak podotknout, Ze bylo pomérné narocné vést cviceni jiz v tomto poctu.
V piipad¢ dalSiho pokracovani v tomto vyzkumu by bylo mozné zvazit cviceni pro vice pro-
bandi rozdélenych do vice paralelnich skupin ¢i praci zaméfit spiSe kazuisticky. Hodnoty
vypoétenych smérodatnych odchylek u jednotlivych méteni odrazi spiSe pocet probandu za-
hrnutych v obou souborech, nez velky rozptyl ziskanych hodnot. S ohledem na deklarované
smérodatné odchylky namétenych hodnot je mozné konstatovat, Ze predlozeny vyzkum
muZe byt povaZzovan za pilotni a pro ziskani presnéjSich a statisticky vérohodnéjSich vy-
sledki bude nutné v budoucnu realizovat obdobny vyzkum na vétSim experimentalnim sou-

boru a zabyvat se dalSimi moznymi ovliviaujicimi faktory.

3.1. Tests tyéi podle Valkové (2000)

V rdmci testu s ty¢i podle Valkové byla sledovana doba potiebna pro provedeni zadané cvi-
¢ebni sestavy s ty¢i u vSech probandu zahrnutych do vyzkumu. Testovani probihalo nejprve
pied uskuteénénim jogového cviceni (vstupni méfeni) a posléze po jeho ukonéeni (vystupni
méfen).

Vybér tohoto testu vychazi ze zakladniho piedpokladu, Ze joga muze mit pozitivni Uci-
nek na koordinaci pohybu, motorickou pamét’ a rovnovahu u déti. S timto piedpokladem
rovnéz pracuje napriklad rada tréninkovych programt v rdmci velkého poctu zékladnich Skol
v USA, kde jsou jégova cviceni vyuZivana fyzioterapeuty jako intervence u déti s poruchou
rovnovahy, ohebnosti a silovych schopnosti (Danahoe-Fillmore & Grant, 2019).

Z vysledku testu s ty¢i je zjevné, Ze u vSech probandt experimentalniho souboru s vy-

jimkou jednoho do3lo mezi vstupnim a vystupnim métenim ke zkréceni ¢asu potrebného na
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provedeni zadané sestavy. V nékterych pripadech doSlo k velmi vyraznému zlepSeni, pri-
¢emz u jednoho probanda se potiebny ¢as zkratil témét na polovinu pavodni hodnoty. Pouze
u probanda ¢. 2 doslo ke zhorSeni ¢asu oproti vstupnimu méteni. Jednalo se o neslysici divku
s kombinovanym postizenim, které ziejmé zapticinilo nedostate¢né porozumeéni zadaného
ukolu v ramci obou méieni. Tato divka také potfebovala na dokonceni sestavy zdaleka ne-
jdelsi ¢as a slovni i fyzickou dopomoc.

U kontrolniho souboru doslo rovnéz ke zkraceni potiebného ¢asu na provedeni zadané
sestavy u VeEtSiny probandt. Zmeény v namétenych ¢asech byly vSak malé a vyrazné méné
signifikantni ve srovnani s experimentalnim souborem. Mirné zlepSeni u kontrolniho sou-
boru Ize prikladat celkovému vyvoji déti v mezidobi od provedeni vstupniho méteni do pro-
vedeni vystupniho méteni, popiipade také predeslé zkuSenosti ze vstupniho méfeni pii opa-
kovaném provadéni vystupniho méfeni o tti mésice pozdgji.

Vyrazné zlepSeni potrebnych ¢ast na provedeni zadané sestavy u experimentalniho sou-
boru lze prikladat zlepSeni motorickych schopnosti, rovnovahy a celkové koordinace téla
u monitorovanych déti v dusledku absolvovani jogovych cviceni. S tim koresponduji nejen
vysledky u kontrolniho souboru, jakozto i zavéry predeslych studii, kde byly rovnéz potvr-
zeny pozitivni G¢inky jogy u handicapovanych déti. Tém muZze kromé jiného ptiné3et zlep-
Seni senzorickych a motorickych schopnosti a umoznuje jim zustat aktivni (Subramaniam
& Bhatt, 2017). Ukazuje se, Ze praktikovani jogy miZe predstavovat perspektivni alternativu
ke konven¢nim sportovnim disciplindm, a to zejména u déti, které jsou ve vykonavani béz-
nych sportovnich aktivit limitovany (Danahoe-Fillmore & Grant, 2019). Mezi n¢ nepo-
chybné patii sluchové handicapované déti, které jsou zna¢né limitovany v celé fad¢ kolek-
tivnich i individualnich sportovnich disciplin a zna¢nou ¢ast z nich nemohou na bézné kom-

petitivni Grovni vykonavat vibec.

3.2. Dotaznikové Setieni pediatrické kvality Zivota PedsQL

V rdmci dotaznikového Setieni o pediatrické kvalité Zivota PedsQL byla pozornost zaméiena
na ¢tyfi dimenze: télesné aktivity a zdravi, emocionalni zdravi, spolecenské ¢innosti a Skolni
¢innosti. Kromg¢ toho je také sledovana celkova bilance a vzajemné rozdily u téchto skdre
u obou soubori, aby bylo mozné snadnéji vyhodnotit ptinos jogovych cviceni ve srovnani
s kontrolnim souborem.

Cast dotaznikového 3etfeni je vénovana télesnému zdravi a s tim spojenymi aktivitami.

Predpoklada se, Ze praktikovani jogy maze zvySovat v této oblasti celkovou kvalitu Zivota
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nékolika mechanismy. Jednim z téchto mechanismi miZe byt zvySeni tolerance vici bolesti
prostiednictvim sniZeni jeji nepiijemnosti a Uzkosti vyvolavanou touto bolesti (Rivest-Gad-
bois & Boudrias, 2019). Dalsim z téchto mechanismu muZe byt zlepSeni dychacich a dalSich
telesnych funkci (Bahgecioglu Turan & Tan, 2020). Zda se tedy, Ze zejmeéna probandi s riz-
nymi zdravotnimi obtiZemi a probandi aktualné zaZivajici bolest, mohou byt jégovymi cvi-
¢enimi vyraznéji pozitivné ovlivnéni a mohou v ramci vystupniho méteni zaznamenat znac-
n&jSi navyseni skore.

Tomu do jisté miry odpovidaji i vysledky zjisténé u experimentalniho souboru. VétSina
probanda hodnotila své télesné zdravi Iépe v rdmci vystupniho méieni oproti vstupnimu mé-
feni. Pouze u probandu, ktefi jiz v ramci vstupniho méteni hodnotili svij stav v této dimenzi
jako bezvadny, nemohlo dojit k dalSimu navyseni skdre. V praméru doslo ke zvySeni skore
v této dimenzi o Sest procentnich bodd, coZ je nejméné ze vSech sledovanych oblasti. U kon-
trolniho souboru doSlo v této dimenzi rovnéz ke zlep3eni, av8ak v praméru pouze o tfi pro-
centni body.
votni stav probanda byl v pribéhu obou méteni velmi dobry, a tudiz jogova cviceni neméla
vyrazny vliv na jeho subjektivni vnimani, ktery by mohl byt zaznamenan u experimentalniho
souboru zahrnujiciho vice probanda se zdravotnimi potizemi ¢i bolesti. To potvrzuje i po-
hled do tabulky 7, kde je mozné vidét, Ze jiz béhem vstupniho méieni vSichni probandi hod-
notili své télesné zdravi mezi 69 a 100 %.

Dalsi dimenzi dotaznikového Setieni PedsQL je emocionalni zdravi. Emocionalni,
resp. duSevni zdravi byva casto davano do souvislosti s raiznymi fyziologickymi promén-
nymi u lidi praktikujici jogu, cozZ je v anglické literature nékdy oznacovano jako ,, The mind-
body connection®, kdy zaujata pozice téla ovliviiuje mnozstvi a druh myslenek a s nimi sou-
visejici emoce. | kratké jogove intervence mohou pritom vést ke zlepSeni nalady, zatimco
nékolikatydenni jogova cviceni mohou vest k zisku vy3siho sebevédomi, vy3si odolnosti ve
stresovych situacich a intenzivnéjSimu prozivani vdéenosti (Francis & Beemer, 2019; Ivtzan
& Papantoniou, 2014; Nanthakumar, 2018). Dlouhodobgjsi cviceni jogy, za které lze jiz jo-
kosti a nervozitou. Zdé se, Ze praktikovani jogy vede také ke snadn¢jSimu pfijimani negativ-
nich emoci (Boni a kol., 2018). S tim zna¢n¢& koresponduiji i zjisténé vysledky u experimen-
talniho souboru. V dimenzi zamétené na emocionalni zdravi probanda doslo k nejvyraznéj-
Simu narastu pramérného skore (0 18 %) ve vystupnim méteni ve srovnani se vstupnim me-

fenim. V této oblasti byl pozorovan rovnéZz nejvétsi kontrast s kontrolnim souborem,
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u kterého zastalo skore vystupniho méieni na stejné drovni jako u vstupniho méteni. To
muZe byt vysvétleno vyse zminénymi efekty absolvovanych jogovych cviceni.

V oblasti spolec¢enskych ¢innosti dolo rovnéz k vyraznému narastu pramérného skore
0 13 %. Vyrazny je také rozdil oproti kontrolnimu souboru, kde doSlo v této dimenzi pouze
k mirnému narastu prameérného skore o dva procentni body. | v tomto piipadé si Ize sledo-
vany narust vysvétlovat vlivem provedenych jogovych cviceni na experimentalnim souboru.
Lidé praktikujici jogu ¢asto uvadgji, Ze cviceni pozitivné ovliviiuje socidlni interakce a cel-
kovou spolecenskou sobéstacnost (Francis & Beemer, 2019), coz muze hrat zasadni roli
zejména u handicapovanych jedinci. Kromé toho joga jiZ po Sesti tydnech pozitivné ovliv-
nuje i predstavy déti o vlastnim téle, sebehodnoceni a soucit vici vlastni osobé (Halliwell
a kol., 2018; Neumark-Sztainer a kol., 2018). Pozitivn¢jSi vniméni vlastniho télaa s tim spo-
jené vyssi sebevédomi muze hrat klicovou roli s ohledem na Uspéch sociélnich (spolecen-
skych) interakci, které jsou pro sluchové a mentalné postizené déti nepochybné ¢asto mimo-
fadn¢ obtizné a stresujici. Pozitivni vliv provedenych jogovych cvigeni naznacuji také vy-
sledky kontrolniho souboru, kde doslo jen k mirnému narastu ve srovnani se souborem ex-
perimentalnim.

Stejn¢ jako v oblasti spolecenskych ¢innosti, doSlo i v dimenzi zamérené na Skolni ¢in-
nosti k navySeni pramérného skore u experimentéalniho souboru o 13 %. Zlep3eni v oblasti
studijnich vykonu byva v souvislosti s jogou vysvétlovano zlepSenim kognitivnich funkci
(Francis & Beemer, 2019; Namratha a kol., 2017). Cviceni jogy ma také pozitivni vliv na
pamét’, rychlost uceni a rychlost a presnost pii provadéni Skolnich ¢innosti (Rivest-Gadbois
& Boudrias, 2019). Kromé toho byl pozorovan také pozitivni vliv praktikovani jogy na
schopnost soustiedit svou mysl na jednu konkrétni véc a nenechat od ni odvést pozornost
(Reindl a kol., 2020). S ohledem na vliv jogy pti zvladani stresu a negativnich emoci, je
zajisté mozné ocekavat podobny efekt i u stresu spojeného se zvladanim Skolnich povinnosti
(Dol, 2019; Patel a kol., 2018). Pramérny ne zcela zanedbatelny narast u kontrolniho sou-
boru, ktery ¢inil pét procentnich bodd, je mozné vysvétlit na zékladé skute¢nosti, Ze vstupni
méteni bylo provedeno v bieznu, kdy je pololeti v pIném proudu a naroky na Zaky jsou vy-
soké, zatimco vystupni méteni bylo provedeno na konci ¢ervna, kdy je jiz uzaviena klasifi-

kace a naroky na Zaky jsou nizké.
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4 ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo vytvorit intervenéni pohybovy program pro déti se slucho-
vou disabilitou a ovérit hypotézy tykajici se duSevniho a télesného stavu probandt pomoci
vhodnych testovacich metod. K tomuto ucelu byly vyhledany relevantni literarni prameny,
véetné aktualni ceské i zahraniéni ¢asopisecké a knizni literatury vztahujici se k tématu.
Shromazdeéna literatura byla obsahové analyzovana za U¢elem vypracovani teoretické ¢asti
prace a diskutovani dosaZzenych vysledka v kontextu dosavadniho védeckého poznani
v dané oblasti.

Pro déti se sluchovou disabilitou ve véku 8-15 let byl vypracovan interven¢ni pohybovy
program s vyuZitim jogy po dobu tii mésica a stanoveny hypotézy vyzkumu. Ovéreni hypo-
téz bylo provedeno prostrednictvim testu s ty¢i a dotaznikovym Setienim pediatricke kvality
Zivota PedsQL 4.0.

V ramci testu s ty¢i doSlo u experimentalniho souboru po absolvovani intervenéniho
pohybového programu ke sniZeni primérné doby potiebné pro vykonani zadané sestavy
z 45,2 sna 36,6 s (0 19 %), zatimco u kontrolniho souboru doSlo ke sniZeni totoZné doby ze
43,6 sna41,3s (05 %).

V rdmci dotaznikového Setteni pediatrické kvality Zivota PedsQL 4.0 doSlo ke znag-
nému zvySeni pramérného skére u experimentélniho souboru ve viech sledovanych dimen-
zich, zatimco u kontrolniho souboru doSlo v jednotlivych dimenzich pouze k nizkému nebo
nulovému narastu pramérného skore. Pramérné skore experimentélniho souboru v dimenzi
»T¢lesné zdravi a aktivity* se po absolvovani intervenéniho pohybového programu zvysilo
z pavodnich 84 % na 90 % (0 6 %). V dimenzi ,,Emocionélni zdravi“ do$lo k nejvyraznéj-
Simu zvyseni primérného skdre z 63 % na 81 % (o0 18 %). Po absolvovéni intervenéniho
pohybového programu doslo rovnéz ke zvySeni pramérného skore z 59 % na 72 % (0 13 %)
v dimenzi ,,Spolecenské ¢innosti“ a v dimenzi ,,Skolni &innosti“ ke zvy3eni z 67 % na 79 %
(0 13 %). Celkove pramérné skore napii¢ vdemi dimenzemi se po absolvovani jégovych
cviceni zvysilo z 67 % na 79 % (o 12 %), zatimco u kontrolniho souboru pouze o 3 %.

Zjisténe vysledky testu s ty¢i potvrzuji hypotézu ¢. 1, Ze po aplikaci intervenéniho pro-
gramu zaméteného na jogova cviceni u experimentalni skupiny neslySicich déti dosSlo ke
zlepSeni koordinace a obratnosti.

Vysledky dotaznikového Setieni pediatrické kvality Zivota PedsQL v dimenzi ,,Emoci-

onalni zdravi“ a ve zbyvajicich dvou dimenzich potvrzuji hypotézu ¢. 2, Ze po absolvovani
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intervencniho programu zaméieneho na jogova cviceni dojde u experimentélni skupiny nes-
lySicich déti k zvy3eni kvality Zivota.

Vysledky piedloZzeného vyzkumu naznacuji, Ze joga a intervenéni pohybové programy
na ni zaloZzené mohou predstavovat perspektivni nastroj pro pozitivni stimulaci fyzického

i psychického stavu u déti se sluchovou disabilitou.
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P¥ilohy

Ptiloha 1 — Sestava s ty¢i

1z

<

V. TEST

CELKOVA OBRATNOST
CVICEBNT SESTAVA S TYCT

Provedeni

TESTOVANA OSOBA VE STO)JI UZCE ROZKROENEM DRZ{ TYE VZADU ZA TELEM; PREKROCT TYE LEVOU A PRAVOU NOHOU; PLYNULE
PREJDE SEDEM DO LEHU SKRCMO NA ZADECH; PROVLECE OBE NOHY NAD TYC A KOLEBKOU DO DREPU ZPET DO STOJE UZCE ROZKROC-
NEHO. SESTAVA SE PROVADI 5X BEZ PRERUSENT A CO NEJRYCHLE]JI.

Pokyny a pravidla

KAZDY CYKLUS ZAHAJIT A DOKONCIT VE STOJI. TYC SE NESMI BEHEM CVICENT PUSTIT ANI JEDNOU RUKOU. MERIT S PRESNOSTINA 1 S.

Potieby
ZTNENKA (PODLOZKA), STOPKY

Zdroj obrazku: Kopecké, 2016
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Piiloha 2 — Sestava s ty&i (srovnavaci tabulka)

Cvicebni sestava s tyci

vk 0 V\,'/k(?n muzi _
podprumeérny | prumeérny | nadprumeérny
6 -7 46 - 36 34 - 23 21 -12
8-9 43 - 33 31-21 19 - 11
10 - 11 40 - 30 28 - 19 16 -9
12 - 14 41 - 31 29 - 19 17 - 10
15 -17 41 - 31 29 -19 17 - 10
18 - 29 42 - 32 30 - 20 18 - 11
30 - 39 47 - 37 35-24 22 - 15
40 - 49 50 - 40 38 - 26 24 - 16
50 - 60 55 - 44 41 - 27 26 - 17
vek § v{/koon zeny _
podprumérny | prumeérny | nadprumeérny
6-7 46 - 36 34 - 23 21 -12
8-9 43 - 33 31 -21 19 - 11
10 - 11 40 - 30 28 - 18 16 -9
12 - 14 38 - 29 28 - 18 17 - 10
15-17 39 - 30 29 - 19 17 - 10
18 - 29 40 - 31 30 - 20 18 - 11
30 - 39 44 - 34 33 -23 21 - 14
40 - 49 46 - 36 35-25 23 - 15
50 - 60 48 - 38 37 =27 26 - 17
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Ptiloha 3 — Pouzity dotaznik PedsQL

Identifikaéni &islo:

Datum:

PedsQL"

w W

Dotaznik o pediatrické kvaliié Zivota

Verze 4.0 — tesky

ZPRAVA O DITETI (812 let)

POKYNY

Na nasledujici strance je uveden seznam véci, které by pro tebe mohly
znamenat problém.

Rekni nam, prosim, jak velky problém pro tebe kaZda véc pfedstavovala
v prubéhu posledniho JEDNOHO mésice zakrouzkovanim nasledujicich
moznosti:

0 jestlize neni problém nikdy

1 jestlize neni problém témér nikdy
2 jestlize je problém nékdy

3 jestlize je problém éasto

4 jestlize je problém témér vzdy

Kazda tvoje odpoved je spravna.
Jestlize nerozumi$ otazce, pozadej o pomoc.

PedsQL 4.0 — (&-12) Copyright © 1968 JW Vami, Ph.D. Vechna priva vyhrazena
MARCH 2004 Zikaz koplrovan! bez povolen!
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PedsQL 2

Jak velky problém byly nasledujici véci pro vase dité za posledni JEDEN mésic?

TELESNE ZDRAVi A CINNOSTI (problémy v oblasti...) | Nikdy Tﬁ:;f Nékdy | Casto T‘fz"'d:'
1. Ujit vice nez 100 metrd 0 1 2 3 4
2. Béh 0 1 2 3 4
3. Sportovani nebo cviceni 0 1 2 3 4
4. Zvedani nééeho t&zkého 0 1 2 3 4
5. Samostatné koupéani nebo sprchovani 0 1 2 3 4
6. Pomahani doma 0 1 2 3 4
7. Pocity bolesti 0 1 2 3 4
8. Nizka hladina energie 0 1 2 3 4
EMOCIONALNI ZDRAVi (problémy v oblasti...) Nikdy | TéméF | Nékdy | Casto | Témer
nikdy vzdy
1. Pocity strachu 0 1 2 3 4
2. Pocity smutku 0 1 2 3 4
3. Pocity hnévu 0 1 2 3 4
4. Potize se spankem 0 1 2 3 4
5. Obavy z toho, co se mu {ji) pfihodi 0 1 2 3 4
SPOLECENSKE CINNOSTI (problémy v oblasti...) Nikdy Lfmf Nékdy | Casto T:z':;'
1. Vychéazet se svymi vrstevniky 0 1 2 3 4
2. Jeho/jeji vrstenici se s nim/ s ni nechtéji pfatelit 0 1 2 3 4
3. Jehofjeji vrstevnici si z n&j/z ni délaji legraci 0 1 2 3 4
4. NemiZe délat v&ci, které délaji jeholjeji vrstevnici 0 1 2 3 4
5. Ma problémy télesné& udrZet krok se svymi vrstevniky 0 1 2 3 4
SkoLNi CINNOSTI (problémy v oblasti...) Nikdy | TéméF | Nékdy | Casto | Témer
nikdy vzdy
1. UdrZeni pozornosti pfi vyugovani 0 1 2 3 4
2. Zapominani véci 0 1 2 3 4
3. Stihani $kolnich povinnosti 0 1 2 3 4
4. Chybfi ve $kole, protoZe se neciti dobfe 0 1 2 3 4
5. Chybi ve Skole, protoZze musi k Iékafi nebo do 0 1 2 3 4
nemocnice
PedsQL 4.0 — Parent (13-18) Copyright © 1988 JW Varni, Ph.D. V8echna priva vyhrazena
MARCH 2004 Zikaz koplrovan! bez povolen!
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Ptiloha 4 — Kompletni vysledky testu PedsQL

Vstupni hodnoty experimentdlni soubor

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8
Télesné zdravi a aktivity 1 100 100 100 100 100 100 100 100
Télesné zdravi a aktivity 2 100 100 100 25 100 100 75 100
Télesné zdravi a aktivity 3 50 100 50 50 100 100 100 100
Télesné zdravi a aktivity 4 100 75 50 50 100 100 100 100
Télesné zdravi a aktivity 5 100 25 100 75 100 100 100 100
Télesné zdravi a aktivity 6 50 50 50 100 100 100 50 100
Télesné zdravi a aktivity 7 50 75 50 50 100 25 100 100
Télesné zdravi a aktivity 3 100 100 50 100 100 100 50 100
Emociondlni zdravi 1 50 50 50 75 75 25 25 100
Emociondlni zdravi 2 75 75 50 75 50 25 100 100
Emocionalni zdravi 3 25 50 50 50 100 50 100 73
Emocionalni zdravi 4 25 75 50 50 75 100 50 100
Emocionalni zdravi 5 50 50 50 100 50 50 100
Spolecenské Cinnosti 1 25 100 50 0 50 100 50 100
Spolecenské Cinnosti 2 50 75 75 0 25 25 100 75
Spoletenské Einnosti 3 50 75 75 25 75 0 100 50
Spoletenské finnosti 4 75 0 75 50 0 100 50 100
Spoletenské finnosti 5 100 0 100 100 0 100 50 100
Skolni éinnosti 1 25 0 50 1] 50 50 50 100
Skolni Einnosti 2 50 0 50 25 1] 25 25 100
Skolni Eéinnosti 3 50 0 50 25 1] 25 25 100
Skolni Einnosti 4 100 100 75 50 100 100 25 100
Skolni éinnosti 5 50 50 75 50 100 100 100 75
Pramér 63,043|57,6087 04,13/51,136|69,565|63,565|68,478(94,565

Vystupni hodnoty experimentalni soubor

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8
Télesné zdravi a aktivity 1 100 100 100 100 100 100 100 100
Télesné zdravi a aktivity 2 100 100 100 50 100 100 100 100
Telesné zdravi a aktivity 3 100 100 100 75 100 100 100 100
TElesné zdravi a aktivity 4 100 75 50 50 100 100 100 100
Télesné zdravi a aktivity 5 100 25 100 75 100 100 100 100
Télesné zdravi a aktivity 6 75 50 100 100 100 100 100 100
Telesné zdravi a aktivity 7 100 100 50 50 100 50 50 100
TElesné zdravi a aktivity 8 100 100 50 100 100 100 100 100
Emocionalni zdravi 1 75 75 50 75 75 50 50 100
Emociondlni zdravi 2 100 100 100 75 75 50 100 100
Emociondlni zdravi 3 50 50 100 100 100 100 100 75
Emocionalni zdravi 4 75 100 100 100 100 100 75 100
Emocionalni zdravi 5 50 75 50 100 100 25 50 100
Spolefenské finnosti 1 75 100 75 25 75 100 100 100
Spolefenské Einnosti 2 50 100 100 50 50 0 100 100
Spolefenské finnosti 3 50 75 75 50 75 50 100 75
Spolecenské innosti 4 75 0 75 50 25 100 75 100
Spolefenské Einnosti 5 100 25 100 100 0 100 100 100
Skolni &innosti 1 25 25 75 25 75 75 100 100
Skolni éinnosti 2 50 ] 75 25 0 25 25 100
Skolni éinnosti 3 50 25 50 50 0 25 50 100
Skolni éinnosti 4 100 100 100 100 100 100 100 100
Skolni &innosti 5 75 75 100 75 100 100 100 75
Primér 77,174|68,4783| 81,522| 69,565| 76,087| 76,087 B5,87|96,739

57



Vstupni hodnoty kontrolni soubor

Proband 9 10 11 12 13 14 15 16
TEélesné zdravi a aktivity 1 100 100 50 75 100 100 100 100
Télesné zdravi a aktivity 2 100 75 50 25 100 100 75 75
TElesné zdravi a aktivity 3 75 100 50 25 100 100 100 100
TElesné zdravi a aktivity 4 75 75 50 0 100 75 100 100
TEélesné zdravi a aktivity 5 100 75 25 75 100 100 100 100
TElesné zdravi a aktivity 6 50 75 50 50 100 50 75 75
TElesné zdravi a aktivity 7 100 100 100 100 75 100 100 75
TEélesné zdravi a aktivity 8 100 100 75 25 100 100 75 75
Emocionalni zdravi 1 75 100 50 75 75 50 25 75
Emocionalni zdravi 2 100 50 75 50 50 50 100 100
Emocionalni zdravi 3 25 75 100 100 75 75 100 50
Emocionalni zdravi 4 50 100 75 100 100 75 75 100
Emocionalni zdravi 5 100 50 50 75 50 75 75 75
Spoletenské Einnosti 1 50 100 75 50 100 75 100 75
Spoletenské finnosti 2 75 100 75 50 100 75 75 75
Spoletenské Einnosti 3 50 50 75 25 75 75 75 50
Spoletenské Einnosti 4 100 75 0 0 100 75 50 100
Spoletenské finnosti 5 100 25 25 0 100 75 75 75
Skolni Einnosti 1 75 30 25 ] 75 a0 30 75
Skolni Einnosti 2 75 50 0 0 25 25 25 100
Skolni Einnosti 3 50 0 50 25 0 50 75 50
Skolni Einnosti 4 100 100 100 a0 75 a0 75 75
Skolni Einnosti 5 100 75 75 50 100 100 100 100
Pramér 79,348| 73,913| 56,522|44,565| 81,522 73,912| 78,261| 81,522
Vystupni hodnoty kontrolni soubor

Proband 9 10 11 12 13 14 15 16
TEélesné zdravi a aktivity 1 100 100 50 75 100 100 100 100
Télesné zdravi a aktivity 2 100 100 50 25 100 100 75 75
Télesné zdravi a aktivity 3 75 100 75 50 100 100 100 100
TEélesné zdravi a aktivity 4 75 75 50 25 100 75 100 100
Télesné zdravi a aktivity 5 100 75 25 75 100 100 100 100
Télesné zdravi a aktivity 6 75 75 50 50 100 50 75 75
TEélesné zdravi a aktivity 7 75 100 75 100 75 75 100 100
TEélesné zdravi a aktivity 8 100 100 75 50 100 100 75 75
Emociondlni zdravi 1 75 75 50 75 75 50 25 75
Emociondlni zdravi 2 100 75 75 50 50 50 75 100
Emociondlni zdravi 3 25 75 100 100 75 75 100 50
Emocionalni zdravi 4 50 100 75 100 100 75 75 100
Emociondlni zdravi 5 75 75 50 75 50 75 75 75
Spoletenské Einnost 1 50 100 75 50 100 75 100 75
Spoletenské Einnosti 2 50 100 75 50 100 75 75 75
Spolecenské Cinnosti 3 50 75 75 25 75 50 75 50
Spoletenské Einnosti 4 100 75 25 25 100 75 50 100
Spoletenské Einnosti 5 100 50 50 25 100 75 75 75
Skolni éinnosti 1 75 30 25 ] 75 30 30 75
Skolni éinnosti 2 75 50 1] 0 25 25 25 100
Skolni &innosti 3 50 0 50 25 50 50 75 50
Skolni Eéinnosti 4 100 100 100 75 75 100 100 100
Skolni éinnosti 5 100 100 75 50 100 100 100 100
Pramér 77,174\79,3478| 58,696 51,087| 83,696| 73,913| 78,261| 83,6946
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Ptiloha 5 — Modelova ukéazka hodiny

Cas Obsah
Min Uvodni &ast:
Privitani
15 Zahtati: Hra
Skladani lod’ky
Min Pripravna ¢ast
Relaxa¢ni cvigeni
10 e Lodicka
o Spagety
Min Hlavni ¢ast:
o Zajic
e Netopyr
25 e Brouk
o Tygr
e Banan
e Autobus
e Houpacka
Min Zavéreéna éast
Dechové cviceni: MaSinka
10 Opakovani sestavy Pozdrav slunci

Rozlougeni

Poznamky
Prinést papiry na skladani lod’ky
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Priloha 6 — Pirehled cvi¢ebnich jednotek

Cvicebni jednotka 1 e Seznameni
o Uvodni méreni (test s ty¢i, dotaznik PedsQL)
e Pozdrav slunci

Cvicebni jednotka 2 e Lodicka
e Spagety
e Zajic
e Netopyr
e Brouk
o Tygr
e Banan
e Autobus
e Houpacka

e Lotosovy sed

e Pozdrav slunci

Cviéebni jednotka 3 e Lodicka
o Spagety
e Kobra
e Mlynek
e Zajic
o Auticko
e Opice
e Strom
o Zéaba

e Pozdrav slunci

Cvicebni jednotka 4 e Lodicka
o Spagety
e Kaminky
e Pozdrav zemi
o Kobylka
e Brouk
e Ryba
° Kodka
o Zelva
e Labut

e Pozdrav slunci
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Cvicebni jednotka 5 e Lodicka
e Narozeninovy dort

e Spagety

e Kaminky

° Kocka

e Kravicka

e Kolo

e Lodka

e Vrani chiuze
e Lev

e Holub

e Pozdrav slunci

Cvicebni jednotka 6 e Lodicka
e Narozeninovy dort
o Spagety
e Kaminky
o Kocka
e Veslovani
e Kogi¢i drapky
e Motylek
e Zajic
e Velbloud
e Brouk
e Holubicka
e Medved
e Viak

e Pozdrav slunci

Cvicebni jednotka 7 e Lodicka
e Spagety
e Kaminky
e Banan
o Kobylka
o Tygr
e Zvonek
e Holubicka
e Holub
¢ Kohout
e Letadlo
° Kvét
e Motylek
e MaSinka

e Pozdrav slunci
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Cvicebni jednotka 8

Lodicka
Spagety
Kaminky
Turecky pozdrav
Kocka
Netopyr
Banan
Houpacka
Lodka
Kravicka
Opice

Kohout

Kveét

Masinka
Pozdrav slunci

Cvi¢ebni jednotka 9

Lodicka
Narozeninovy dort
Spagety
Kaminky
Tygr
Veslovani
Brouk

Kobra

Kvét

Zelva
Holubicka
Kohout
Lotosovy sed
MaSinka
Pozdrav slunci

Cvi¢ebni jednotka 10

Lodicka
Spagety
Kaminky
Kocka
Netopyr
Banan
Autobus
Vrani chiize
Kogic¢i drapky
Cap

Labut’

Strom

Vlak

MaSinka
Pozdrav slunci
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Cviéebni jednotka 11

Lodicka
Narozeninovy dort
Spagety
Kaminky
Tygr

Kolo

Lod’ka

Zajic

Kobylka
Houpacka
Letadlo
Kogi¢i drapky
Kohout

Kvet

Lev

Pozdrav slunci

Cvicebni jednotka 12

Lodicka
Spagety
Kaminky
Kocka
Auticko
Autobus
Brouk
Velbloud
Zvonek
Holubicka
Lod’ka
Vlak
MaSinka
Pozdrav slunci
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Cvicebni jednotka 13

Lodicka
Narozeninovy dort
Spagety
Kaminky
Banan

Kocka
Veslovani
Ryba

Vrani chiize
Cap

Medved
Strom
Lotosovy sed
MasSinka
Pozdrav slunci
SATSANG

Cviéebni jednotka 14

Lodicka
Narozeninovy dort
Spagety
Kaminky
Tygr

Mlynek

Brouk
Kobylka
Motylek
Kohout

Strom

Letadlo

Zajic

Kveét

Masinka
Pozdrav slunci

Cvicebni jednotka 15

Lodicka

Narozeninovy dort

Spagety

Kaminky

Kocka

Asany na piani

Lev

Masinka

Pozdrav slunci

Vystupni méreni (test s ty¢i, dotaznik PedsQL)
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Priloha 7 — Popis pouzitych cviku

Nacvik plného jogového dechu
Narozeninovy dort

Déti dostanou list papiru a pastelky. Ukolem je namalovat dort se svickou. (Lze pouZit i piedlohu
a pouze dort vybarvit, piipadné vysttihnout.) Pak s obrazkem cvic¢ime. Vychozi pozice je sed kle¢mo.
obrazek drzime pted sebou. Muzeme si néco piat a snazime se svi¢ku sfouknout. Opakujeme trikrat
sérii Sesti hlubokych nadechu a vydechu. Mezi jednotlivymi sériemi odpocivame.

Variace na toto cvi¢eni muze byt snaha sfouknout svicku nosem. (pozn. mit k dispozici kapesniky)

Lodicka

Détem vystavime navod na slozZeni lod’ky z papiru. Kazdy si posklada svou lod’ku.

Polozime se na zada a kazdy si poloZi lod’ku na bticho (piidi smérem k hlavé, z&di k nohdm). Snazime
se 0 plny joégovy dech a sledujeme, jak se lod’ka pohupuje jako na mofi.

N AN /l\
é‘g@g}@@
lodi¢ka =~

Zdroj obrazku: www.ireceptai.cz

Masinka

Vychozi pozice je sed kle¢mo. 4x se kratce za sebou nadechneme nosem a poté pomalicku
vydechujeme Usty. Opakujeme sérii tii krat tfi opakovani.
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Nacvik relaxace

Kaminky

Kazdy dostane dva kaminky. Do kazdé ruky jeden. Stiidavé kaminky v ruce pevné tiskneme
a povolujeme sevieni.

TotéZ se pokusime udélat i na nohou...zkusime kaminek udrZet v sevieni prsta u nohou (bosych)
a uvolnit.

Spagety
Cvik provadime v lehu na zadech se vzpazenyma rukama. KdyZ jsou Spagety syrové, jsou tvrdé (jsme

zpevnéni), Ize télo celé snadno zvednout na podlozku. BfiSko je na dotek tvrdé. KdyZ jsou Spagety
vaiené, jsme Uplné uvolnéni, biisko je méekké.

Zvirata
Kocici drapky (rozhybani prstu rukou)

Vychozi pozice je ve stoje. PtedpaZime, ohybame a narovnavame prsty u rukou

Brouk

Vychozi pozice je pozice zajice. Stridavé Leze. leze broucek
natahujeme ruku a nohu jedné strany

. o . . jako maly kloucek,
a pohybujeme se smérem vpied. KdyZ zacne J yKiote

foukat vitr (viz béasnicka) naklanime se do silny vitr fouka,
stran a poté se pres bok prekulime na zada a broucek se houpa.
a zatreseme vSemi koncetinami. fouka, fouka, pridava

az ho zvrétil na zada!

Cap

Vychozi pozice je stoj na jedné (poté i na druhé) noze, z rukou udélame zobak (predpazime - jedna
dlann smétuje nahoru a druha dolu — vymeénime).

Holub

UpaZime, mavame rukama jako holub ktidly

Holubicka

Ve stoje upazime a pomalu se piedklanime s jednou nohou zanoZenou. Zopakujeme na obé& nohy.
SnaZime se o vydrz.
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Opice (rozhybéani rukou)

Vychozi pozice je ve stoje. Pravou ruku vzpazime skrémo, levou pripazime skrémo, ménime je,
trup naklanime do strany za vzpazenou rukou.

Kocka

Vychozi pozici je sed na patach. S nddechem pokracujeme do kleku s piedpazenim. S vydechem
polozime ruce na podlozku (srovndme zada, hlava je v prodlouzeni téla). S nadechem prohybame
patef a zvedame hlavu (pohled sméiuje vzhuru), poté s vydechem vyhrbime patei a sklopime hlavu
(pohled sméiuje na bricho). Po tfech opakovanich se s nadechem zvedneme opét do kleku
a s vydechem se posadime zpét na paty.

Labuz
Zaciname ve stoje. Pieneseme vahu na pravou nohu, levou pokréime a chytime levou rukou patu za

zadeckem. PiedpaZime pravou ruku a lehce zatlacime nartem do levé ruky. Protdhneme
se a udrZujeme rovnovahu. Cvik provedeme na obé strany.

Motylek (polovic¢ni)
Posadime se se vzptimenymi zady, dychame volné. Skréime pravou nohu a poloZzime nart na levé

stehno, co nejbliZe k tiislam. Levou rukou uchopime prsty pravé nohy. Pravou rukou pohybujeme
pravym kolenem lehce 10x nahoru a dola. Opakujeme na obé nohy.

Kobra

LeZime na biiSe, dlané poloZime vedle ramen. S nadechem zvedame trup vzharu. V krajni pozici
muZeme zasycet a rozhlédnout se do stran.

Kobylka
PoloZime se na bficho, ruce polozime podél téla a hlavu opteme o éelo. S nadechem dame ruce pod

stehna a zvedneme jednu nataZzenou nohu. SnaZime se vydrzZet co nejdéle. Zopakujeme na obé& nohy
a poté, kdo zvladne i obé& nohy najednou.

Kohout

Zaciname ve stoji spojném, s nddechem upazime s propnutymi dlanémi vzhiru a postavime se na
$pic¢ky nohou. S vydechem oto¢ime a uvolnime dlané a postavime se na cela chodidla.

Kravicka

Sedneme si s natazenyma nohama. Levé koleno pokréime a piitdhneme k zadec¢ku. Pravou nohu
piekiizime pies levé stehno a pokréime. Zapazime pravou pazi a ohneme ji v lokti smérem nahoru
za zady. Levou paZi vzpazime a také ohneme za zada tak, aby se ruce za zady dotykaly. V pozici
chvili zistaneme a totéZ provedeme na druhou stranu.
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Ryba
Posadime se do sedu se zk¥izenyma nohama. Prohneme se do zéklonu a postupné se pres opirani se

o0 lokty poloZime na temeno hlavy (hlava je zakloné&na), rukama se chytime za palce u nohou nebo
sepneme dlan¢ na hrudniku.

Velbloud

Posadime se na paty. S nddechem si klekneme a predpaZime. S vydechem opteme ruce o paty.
S rovnymi zady se zaklonime a tlacime panev doptedu.

Tygr
Vychozi pozici je sed na patach. S nadechem pokracujeme do kleku s piedpazenim. S vydechem
poloZzime ruce na podlozku (vzpor kle¢mo). S nadechem prohybame pétei, zanozime jednu nohu

(protahneme ji) a zvedame hlavu (pohled sméiuje vzhuru). S vydechem vyhrbime pater a piiblizime
koleno k hlavé (pohled smétuje na bricho). Opakujeme na obé nohy.

Lev

Posadime se do vadzra asany, kolena mirné od sebe, dlan¢ poloZime na kolena, v nadechu (nosem)
propneme paze, a poté s mohutnym vydechem (pusou) a s vyplazenym jazykem zaiveme jako lev.

Vrani chiize

Zaciname v diepu na Spic¢kéach. PoloZime ruce na kolena. Trup je vzpiimeny. Dychame volné
a obejdeme v této pozici dvakrat svou podlozku. Pii kazdém kroku protladujeme koleno co nejnize.

Medved

Vychozi pozici je stoj rozkro¢ny. S nddechem piendSime vahu téla na jednu nohu, s vydechem se

vracime t&zZisté na stied a s nddechem prenaSime vahu na druhou nohu.

Netopyr

Polozime se na zada, paze nechdme podél téla. Pomalu zvedame nohy nad hlavu, poté dlanémi
podepieme boky a nohy dame do vzptimené polohy.

Zajic

Klek sedmo (vadZra &sana), vzpaZit s nadechem, s vydechem piedklon (¢elo na podlozku), ruce
zastavaji ve vzpazeni
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Zaba

Diep s mirné rozkrocenyma nohama.
Chodidla sméfuji do stran. Spojime dlané : )
alokty opfeme o vnitini strany kolem. zelena je travicka,
Svydechem  zveddme zadek vzhuru, zelena je cela louka,
propindme nohy. S nadechem se pomalu
vracime do drepu.

Zelena je zelenina,

zelena je zabicka.

Zelva (cviky na protazeni a rozhybani hlavy)

Ve stoje hybeme hlavou jako Zelva doprava, doleva, dopiedu, dozadu)

Rostliny

Strom

Stojime s nohama u sebe. spojime ruce pied télem. Vahu preneseme na pravou nohu. Levou nohu
pokréime a chodidlo opteme o stehno pravé nohy. Koleno smétuje do strany. S nadechem vzpazime
a z rukou vytvorime korunu stromu. MuZeme zustat v této pozici a drze rovnovdhu. S vydechem
vratime ruce pied télo a uvolnime nohu. Cvi¢eni provedeme na obé strany.

Banan
Lezime na zadech. S nadechem vzpaZzime a ruce spojime nad hlavou. S vydechem prohneme télo do

strany jako bychom chtéli spojit ruce a nohy (vytvotime z téla tvar bananu). S nadechem se vratime
zpét na stied. Opakujeme na obé strany.

Zvonek
Sedime v sedu zkiizmo. Vzpazime a spojime dlané nad hlavou. Ramena zvedneme a nechame je

volné spadnout. S vydechem pomalu uklanime hlavu k jednomu rameni a s nadechem ji vracime na
stied. S dalSim vydechem hlavu uklanime k druhému rameni.

Lotosovy sed

Sedime na podloZce, poloZime pravy nart do levého ttisla. Levy nart poloZime co nejbliz pravého
tiisla.

Kvet

V sedu (zkiizmo nebo na patach) spojime zapésti a jednotlivé prsty rukou, tak aby jejich Spicky
dotykaly. S nadechem pomalu roztahujeme prsty a rozpojujeme prostiednicky, poté prstenicky
a ukazovacky. Palce a malicky zustanou spojené a vznikne ndm z rukou kvét. S vydechem prsty zase
spojime a zavieme do Stipek.
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Doprava a stroje

Auticko

Posadime se s rovnymi zady a nataZzenyma nohama, dlanémi se opieme tésné za télem. Spicky nohou
propindme a naopak pritahujeme (piidavame plyn v auté).

Autobus
Polozime se na biisko, opieme se o piedlokti tak, Ze rukama drzime loket druhé ruky. S nadechem

se zvedame na kolena, hlava je v protaZeni patefe. Snazime se vydrzet, dokud je ndm to piijemné.
Opakujeme jesté 3x.

Houpacka
PoloZime se na zada, pokr¢ime nohy, pritahneme kolena k hrudniku a ptitahneme je rukama. Pomalu

se kolébame ze strany na stranu. Poté se pomalu kolébame doptedu a dozadu. KaZzdou variantu
opakujeme 5x.

Kolo

V lehu na zadech délame nohama pohyby jako pii jizdé na kole. Opakujeme dopiedu i dozadu.

Letadlo

Postavime se do stoje rozkro¢ného, upazime s dlanémi doli. S vydechem se uklanime doleva
asnazime se rukou dotknout kolene (pozor, télo se uklani pouze do strany, ne dopiedu,
nevystrkujeme zadecek). Prava ruka je v protazeni s sméiuje vzhiru. Nas pohled smétuje vzhiru za
pravou rukou. V nadechem se vracime na stfed do stoje vzptimeného. Zopakujeme i na druhou
stranu.

Lodka
Posadime se s pokréenymi koleny, chodila jsou na zemi. S nddechem natdhneme a zvedneme nohy,

ruce napneme a predpaZzime, mirn¢ zaklonime trup a vyvaZujeme se na zadecku. VydrZime
a uvolnime. Opakujeme celkem 3x

Mlynek
Posadime se s nataZzenyma nohama, piedpaZzime nataZzené ruce a propleteme prsty. S vydechem se

piedklonime (pozor na rovna zada). S nddechem krouzime trupem do strany, dozadu a druhou
stranou opét doptedu. Opakujeme do obou smér.

Veslovani

Posadime se s natazenyma nohama, ruce polozime na kolena. S nadechem predpaZzime natazené ruce
zaviené do pésti a tahneme je tésné nad zemi dozadu a soucasné se s rovnymi zady zaklanime.
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S vydechem ruce vzpaZzime, otevieme dlané a plynule piejdeme do hlubokého piedklonu, dokud ruce
nejsou zpét na Grovni chodidel. Opakujeme 3 - 5x.

Vlak

Utvoiime dvojice, které si lehnou tak, aby se jejich chodidla dotykala a d élame pohyby jako pfi jizde
na kole — obousmeérné.

Pozdravy

Pozdrav zemi

Posadime se s mirng rozkrocenyma nohama, dlané opieme tésné za télem. S nddechem predpazime
a narovname zéada. S vydechem oto¢ime trup doprava az dozadu, ruce opreme 0 zem (nezvedame
paty ani zadec¢ek). S nddechem se opét vracime zpét do sedu. Opakujeme na ob¢ strany 3x.

Turecky pozdrav

Vychozi pozice je sed zkiiZzeny. Sedime s rovnymi zady. S vydechem se ¢elem dotkneme jednoho
kolene a s nadechem narovname z&da a vratime se na stred. Opakujeme totéZ na ob¢ strany 3x.

Pozdrav slunci

Ve stoji spojime ruce pied hrudnikem
S nadechem vzpazime, dlané sméiuji vpred
S vydechem se hluboce piedklonime

S nadechem zanozime levou nohu, pravou nohu pokréime — pravé chodidlo je na podloZce mezi
dlanémi, pohled vzharu

S vydechem piejdeme do pozice hory (viz obrazek)

v zadrZeni dechu spustit t&lo do kliku (o podloZku se opira brada, hrudnik, kolena a Spic¢ky nohou)
S nadechem vzpor lezmo prohnuté (pozice kobry)

S vydechem zvedneme panev a piejdeme do vzporu stojmo (pozice hory)

S nadechem vykro¢ime levou nohou vpied do diepu zanozného. Dlanémi se opirame o zem a pohled
sméfuje vzhiru

S vydechem piisuneme pravou nohu a propneme kolena

S nadechem vzpazime a protahneme se

S vydechem spojime dlané pied hrudnikem
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Zdroj obréazku: http://www.jogaklasterec.cz
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