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Motto:
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Spolecnost, kterd se o né stard nedostatecné,
je pochybend.”

(Ward, 1993)
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1. UVOD

V soucasné dobé existuje mnoho pohledt na lidi s mentdlni disabilitou. Pfed studiem
jsem patfila do skupiny lidi, co se pfiliS o toto téma nezajima, méla jsem viceméné
obecny pohled na tuto problematiku. Byla jsem presvédéena, Ze lidé, ktefi maji néjaké
postiZzeni, jsou nestastni, jejich Zivoty nejsou naplnény jako ty nase, nemuZou délat
cokoliv, co my.

Po dobu studia na Katedfe vychovy ke zdravi, jsem méla moznost nahlédnou do
oblasti klientd s mentalni disabilitou. Ziskat teoretické rady, ale i praktické dovednosti.
Ihned po prvni zkuSenosti a setkani jsem byla ohromena. Tolik energie, kterou maji. Jsou
upfimni, velkorysy, vnimavy a pratelsti. A proto jsem nesmirné vdécna za moznost, travit
s nimi ¢as a néco je naucit. AvSak v dnesni dobé neni kladen dostatec¢ny diraz na kvalitu
jejich Zivota, zejména na pohybovou aktivitu a zdravé stravovani. Téma pohyb u lidi
s mentalni disabilitou se ¢asto opomiji v dospélém véku. V dospélosti nejsou vazani
povinnostmi, jako byla Skolni dochdzka a pohybové aktivity, s niz spojené. Je tedy
dllezité zajistit takovou pohybovou cinnost, aby pro tyto lidi byla nécim prijemnym,
zabavnym, aby se ji chtéli nadale vénovat a zlepSovat se. Aby se stala smysluplnym
travenim volného casu. Pohyb prece neni jen prevence nadvahy, obezity, ale ma
blahodarny vliv na nase zdravi. Proto je dulezité, aby kazdy travil alespon ¢ast ze svého
volného ¢asu vhodnym pohybem. V dnesni dobé existuje celd fada sportl pro mentdlné
postizené. Mohou se Uclastnit soutéZzi a ti nejlepsi, maji moznost sportovat na
mezinarodni Urovni. Velice dullezitd je socidlni opora. Lidé s mentdlni disabilitou se
setkavaji ve sportovnich klubech ¢&i spolcich, podporuji se, rozumi si a motivuji se do
dalSich sportovnich aktivit.

Cilovou skupinou monitoringu byli klienti s mentdlni disabilitou. Cilem bylo vytvoreni
intervencniho pohybového programu, zaméreného na zdravi osob s mentdlni

disabilitou.
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2. TEORETICKA CAST

2.1 MENTALNI DISABILITA

American Association on Mental Retardation (AAMR) uverejnila prvni definici

mentalni retardace v roce 1921. Diagnostické prvky mentalni retardace byli kognitivni
omezeni a celkova neschopnost pfizplisobit se poZzadavkim kaZdodenniho Zivota.
V klasifikacnim schématu dle AAMR byli jedinci s mentalnim postizenim oznacovani jako
slabi (Ainsworth a Baker, 2004).
WHO (World Health Organization) definuje mentdlni postiZeni jako vyrazné snizeni
schopnosti porozumét novym nebo komplexnim informacim. Pro mentdlné postizené
jedince neni ani snadné ucit se novym dovednostem a pouZivat je. To ma za nasledek
naruseni socidlniho fungovani (World Health Organization-Health topics [online]).

Pojem mentdlni retardace vychazi zlatinskych slov ,mens”, coZ v prekladu
znamena mysl nebo duse a ,retardare”, coz znamena opozdit ¢i zpomalit. V doslovném
prekladu to tedy znamena ,.zpomaleni mysli”. Mentalni retardace postihuje celkovou
lidskou osobnost, a to ve viech slozkach, at se jednd o Uroven rozumovych schopnosti,
komunikacnich schopnosti nebo Uroven socialnich vztahd (Slowik, 2016).

Jedinci s mentalnim postizenim byli dfive oznacovani jako slabomyslini, mentdlné
i dusevné zaostaly, rozumové vadni aj. Nyni se od téchto vyrazu v literature ustoupilo a
stdle Castéji se pouziva terminl ,,0soba s mentalni retardaci” nebo ,,0soba s mentalnim
postizenim” (Cerna, 2015).

Mentalni postiZeni je vyvojova porucha rozumovych schopnosti. Projevuje se
snizenim kognitivnich, fe¢ovych, pohybovych a socidlnich schopnosti v prenatdlnim,
perinatdlnim nebo c¢asné postnatalnim obdobi. Jsou oslabeny adaptaéni schopnosti
jedince (Valenta, Michalik a kol., 2018).

Vagnerova (2012) definuje mentdlni postizeni, jako souhrnné oznaceni
vrozeného defektu rozumovych schopnosti. Postizeni je vymezeno jako urcitd
neschopnost dosahnou odpovidajiciho stupné intelektového vyvoje (méné nez 70 %
normy), ackoliv byl jedinec pfijatelnym zplsobem vychovné stimulovan. Mentdlni
retardace je vrozena a trvald. Dité se od samého zacatku Zivota nevyviji béZznym

zpUsobem.
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Od druhé poloviny 20. stoleti se vice vyzdvihuje vyznamnost osobnosti neboli
individualni specificnost kazdého jedince s postizenim. DfivéjSi koncepce neschopnosti
je nyni nahrazena tzv. koncepci specidlnich potreb a podpor. PostiZeni jedinci maji pravo
na plnohodnotny Zivot ve spolecnosti. Povinnosti spolecnosti je zajistit systém
specialnich sluzeb a podpor, aby potreby jedincd mohly byt vhodné napliiovany a byla
dosaZena, co nejvy$e mozna kvalita jejich Zivota (Cerna, 2015).

Cadilova a kol. (2007) uvadéji 3 kritéria pro diagnostikovani mentalni retardace:
1. Stupen rozumovych schopnosti je pod trovni 70 bodd.
2. Pokud pfi vyvoji dochazi k problémdm v ptizpGsobeni se narokim bézného

Zivota, jedna se o komunikacni, senzomotorické a sebeobsluzné dovednosti.

3. Jedna se o vrozenou poruchu, kterd je pfitomna jiz od détstvi.

Slowik (2016) definuje mentalni postizeni z hlediska biologického,
psychologického, socialniho, pedagogického a pravniho pfistupu.
Pfistup biologicky: postizeni v dUsledku trvalého, zadvainého, organického nebo
funkéniho poskozeni mozku.
Pfistup psychologicky: snizena Urovenl rozumovych schopnosti, méfitelnych
standardizovanymi IQ testy.
PFistup socialni: postiZzeni charakteristické dezorientaci ve svété a ve spolecnosti, kterd
omezuje zvladat vlastni socidlni existenci samostatné, bez cizi pomoci.
Pedagogicky pfistup: snizend schopnost ucit se, navzdory vyuziti specifickych
vzdélavacich metod a postupu.
Pravni pfistup: snizend zpuUsobilos k samostatnému pravnimu jednani (provadéni

slozitych pravnich Ukonu a rozhodnuti).

2.1.1 Klasifikace mentdlniho postizeni

Pro klasifikace mentalni retardace se v soucasné dobé uzivd 10. revize
Mezinarodni klasifikace nemoci, ktera byla vypracovdna Svétovou zdravotnockou
organizaci (Svarcova,2011).

Valenta, Michalik a kol. (2018) uvadi, Ze Uroven mentdlni retardace je
posuzovana na zakladé inteligence, adaptacniho chovani a stupném zvladani béznych

socialné-kulturnich narokud na jedince. Tyto Urovné jsou uvedeny v Tabulce 1.
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Tabulka 1: Klasifikace mentalni retardace podle MKN-10 (Valenta, Michali a kol., 2018).

Kategorie Mentalni retardace Hodnota IQ
F70 Lehka mentalni retardace 50-69
F71 Stredné tézka mentalni retardace 35-49
F72 Tézka mentdlni retardace 20-34
F73 Hluboka mentalni retardace Do 19

. o Neni
F78 Jind mentalni retardace . ,
specifikovana
i , . Neni
F79 Nespecifikovatelnd mentdlni retardace el
specifikovana

Charakteristika jednotlivych stupnt
e Lehkad mentalni retardace (1Q 50 az 69)

Schopnost jedincl uZivat fe¢, udrzovat konverzaci, komunikovat ve skupiné a
zaClenit se do socidlniho prostfedi, bez vainych obtizi. Avsak rozvoj feli je oproti
vyvojové normé opozdén (Bendova a Zikl, 2011).

Vagnerova (2012) uvadi, Ze jedinci dodrzuji nékteré zasady logiky, ale nejsou
schopni uvazovat abstraktné. V fteci chybi vétSina abstraktnich pojmQ, uzivaji jen
konkrétni oznaceni. Vétsina jedincd dosahne uplné nezavislosti v osobni pédi, jedna se
o jidlo, myti, oblékani a hygienické navyky. A dovednostech tykajici se domacich praci, i
kdyZ zde dochazi béhem vyvoje k lehkému opozZdéni. Jedince s lehkou mentalni retardaci
Ize zaméstnat praci, ktera je zamérenad spisSe na praktické schopnosti nez na ty teoretické

(Svarcova, 2011).

e Strfedné tézka mentdlni retardace (1Q 35-49)

UvaZovani postizenych lze pfirovnat k mysleni predskolniho ditéte. Jedinci maji
malou slovni zasobu, ¢asto Spatné artikuluji. Zvladaji se ucit predevsim na praktické
urovni (Vagnerova, 2012).

Vétsina jedincl se stfredné tézkou mentalni retardaci, je schopna pod vedenim
kvalifikovaného pedagoga, osvojit si zaklady ¢teni, psani a pocitani. Maji omezenou

schopnost starat se sami o sebe. Mentalni vék se pohybuje na hranici 4-8 let. V dospélém
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veku vétSinou zvladaji provadét jednodussi manuadlni prace, pokud jsou detailné
vysvétleny a je zajistén odborny dohled (Svarcova, 2011).

V dospélosti je zfidka mozny Uplné samostatny Zivot. Ve vétsiné pripadd byvaji
fyzicky aktivni. Mnoho z nich snadno navazuje kontakt s ostatnimi a ucastni se
jednoduchych socialnich aktivit. Uroverl rozvoje je rGzna, néktefi jedinci dokazi
komunikovat na jednodussi Urovni, na druhé strané jsou taci, ktefi maji problém se
domluvit o svych zdkladnich potfebach. Jsou i pfipady, kdy se nenauci mluvit nikdy. |
kdyZ mohou porozumét verbdlnim instrukcim a sami se naudi pouzivat gestikulace

(Svarcova, 2011).

e Tézka mentalni retardace (IQ 20-34)
Ve vétsiné pripadl jedinci s téZzkou mentalni retardaci trpi poruchou motoriky.
Nebo jinymi pfidruzenymi vadami. Re¢ se skoro viibec netvofi anebo z(istava na stupni
zakladnich element( projevové slozky feci (Bendova a Zikl, 2011).
Mentalni vék se pohybuje na hranici 18 mésicl az 3,5 roku. Ze zkusenosti Ize Fici,
ze vcasnd vychovnd a vzdélavaci péfe miliZze pomoci krozvoji jejich motoriky,
komunikacnich a rozumovych schopnosti a vést k celkovému zlepSeni kvality jejich Zivota

(Svarcova, 2011).

e Hluboka mentdlni retardace (IQ je nizsi nez 20)

Vétsina jedincu, ktefi trpi hlubokou mentalni retardaci, ma narusenou hybnost,
spiSe je pritomna imobilita. Stim byva spojena inkontinence. Postizeni maji jen
nepatrnou ¢i Zadnou schopnost pecovat o své zakladni potfeby a vyZaduji stalou pomoc
a staly dohled (Svarcova, 2011).

Chapani a pouzivani redi je zpravidla na nizké drovni, ¢asto ani nepoukazi na své
potieby a city. Casto se u jedincd objevuji téZké neurologické nebo jiné télesné
nedostatky, které postihuji hybnost, jako je epilepsie a posSkozeni zrakového a

sluchového vnimani. U mobilnich pacientd c¢asto dochazi k nejtézsim formam

pervazivnich vyvojovych poruch, zvlasté atypicky autismus (Bendova a Zikl, 2011).
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e Jina mentalni retardace
Tato kategorie se uziva jen tehdy, pokud urceni stupné intelektové retardace je
podle béZznych metod nesnadné nebo nemozné napft. u jedincll neslysicich, nemluvicich,
nevidomych & osob s autismem (Svarcovd, 2011).
e Nespecifikovana mentalni retardace
Jedince vtéto kategorii, u kterych se prokdze mentalni retardace, ale je
nedostatek informaci, neni moZné zaradit ani do jedné zjiz uvedenych kategorii

(Svarcova, 2011).

2.1.2 Nejcastejsi priciny a diagnostika mentdlni retardace

Vagnerova (2012) uvadi jako pri¢inu vzniku mentalni retardace postizeni CNS.
Tato porucha se projevi kvantitaticné i kvalitativné v klinickém obrazu, tedy zdvaznosti
postiZeni a pfevazujicimi symptomy.
vnéjsimi (exogennimi) faktory. Vnitfni pficiny jsou zakdédovany jiz v systémech
pohlavnich bunék, spojenim vznika jedinec. Jedna se tedy o genetické pficiny. Exogenni
faktory, plsobi jiz od samého zacatku, od poceti, béhem téhotenstvi, porodu, poporodni
obdobi i vranném détstvi. Mohou, ale nemusi byt pfimou pfi¢inou poSkozeni mozku
plodu nebo ditéte, mohou hrat roli Cinitele, ktery spousti projevy zakddované patologie
dédi¢nosti nebo obmériuje jeji pribéh (Svarcova, 2011).

Na procesu diagnostiky by se méli podilet odbornici z oblasti mediciny, jedna se
o oblast psychologie, specialni pedagogiky a sociadlni prace. Spoluprace mezi Iékafi,
rodici ditéte a pracovniky specialné pedagogickych center nebyva ¢asto na dobré Urovni.
Systém rané péce o déti mentdlné postizené je nedostatecné propracovany, proto
stanoveni diagndzy casto byva s velkym zpoZzdénim. Pfiznaky mentalni retardace lze
presné urcit v prlbéhu vyvoje ditéte, pouze tehdy lze jednoznacné rozpoznat
opozdovani psychomotorického vyvoje (Slowik, 2016).

Svoboda, Ceskova a Kucerova (2012) uvadi, 7e pfi diagnostice je nutné odliit
stavy, které mohou podnécovat mentalni retardaci, mGze se jednat napfriklad o poruchy
feci, deprivaci déti, které vyrlstaji vchudém prostfedi nebo nepoznané smyslové
postizeni. Komplikace muUzZou nastat i pfi rozliSeni u détského autismu a jiné

dezintegracni poruchy v détstvi.

15



2.1.3 Specifika Zivota lidi s mentalnim postizenim

Kazdy jedinec s mentalnim handicapem je svébytny subjekt s charakteristickymi
osobnimi rysy. U vétSiny jedinc(l se ale ve vétsi ¢i mensi mire projevuji spole¢né znaky,
jejichz individudlni modifikace zavisi na hloubce a rozsahu mentalni retardace, na mife
postizeni jednotlivych psychickych funkci a na rovnomérnosti psychického vyvoje
v rdmci mentélniho postizeni (Svarcova, 2011).

Velice ¢astd je u jedincd s mentalnim postiZzenim je zvySend emocionalita, kterd
¢asto muze byt jakousi formou kompenzace deficitu racionalni slozky osobnosti. Jedinci
jsou Casto otevreni k ostatnim, spontanni, coz nepostizeného jedince muze i prekvapit,
ale i ubezpedit, zZe se jedna o bezelstnost a bezbrannost. | pres vSechny neobvyklosti,
podivnosti a rlizna omezeni jsou lidé s mentalnim handicapem predevsim lidmi, ktefi
maji své potreby jako vsichni ostatni. Néktefi mohou Zit sv{j Zivot bez pomoci ostatnich,
mohou pracovat, navazovat vztahy z hlediska partnerského, mohou sportovat, vénovat
se zajmovym Cinnostem a cestovat (Slowik, 2016).

Mentalné postizeny dospély se skutecné povazuje za dospélého. At nékomu jeho
chovani muze pripadat détské, jak se diva na véci okolo sebe nelze srovnat s pohledem
ditéte. Lidé s mentdlnim postizenim maji své sexudlni, duchovni a kulturni potreby

(Markwick a Parrish, 2003).

2.1.4 Psychologicka charakteristika mentdlni retardace

» Typickym znakem pozndvacich schopnosti mentdlné postiZzenych je omezenéjsi potreba
zvidavosti a preference podnétového stereotypu. Mentdlné postiZeni jedinci obvykle
byvaji pasivnéjsi a vice zavisli na zprostfedkovani informaci jinymi lidmi. Orientace v
nevyznamné znaky jednotlivych objekt( a situaci, a htfe chdpou i jejich vzdjemné vztahy.
Svét je pro né méné srozumitelny, a proto se jim miZe jevit i vice ohroZujici. Disledkem
toho je silnéjsi zavislost na jiném ¢lovéku, ktery se stavd prostfednikem mezi mentdlné
postiZzenym a vnéjsim svétem, resp. preference zndmého prostiedi” (Vagnerova, 2012, s.

292).
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Mysleni zpravidla neni abstraktni, sniZzuje se schopnost zobecriovani, ¢asto se
objevuji chyby v analyze a syntéze (Lecbych, 2008). Jedinci s lehkou mentalni retardaci
v tom nejlepsim pfipadé dosahnou v mysleni drovné konkrétnich logickych operaci. Pro
postizeného je dulezité jak se mu dany problém ¢i situace jevi, o jeji podstaté neni
schopen uvazovat. Nedokaze se odtrhnout od svych pocitl a potreb, které poznavani
zkresluji. Jedinci s mentalnim postiZzenim se dokaZzi urcita pravidla naucit, ale v bézné
praxi jiz nejsou schopni je vyuzit z ddvodu nepochopeni rozdilit mezi rGznymi situacemi
(Vagnerova, 2012).

Jedinec s mentdlnim postizenim si pfi sledovani obrazu ¢i predmétu nedokdze
prohlédnout vSechny detaily. Spokoji se s poznanim predmétu a uz ho nezajima jejich
podstata a funkce (Svarcovd, 2011). Problém miiZe nastat i pfi rozli§eni pismen. Casto
také dochazi k omezeni koordinace oc¢nich pohybd, coz se projevuje béhem praktickych
¢innosti (Valenta, Michalik a kol., 2018).

Omezena je také schopnost uceni, byva to v dlsledku nedostatecného
porozuméni, ale i celkové koncentraci pozornosti a paméti. Informace, zkusenosti,
navyky i dovednosti si fixuji. Jakdkoliv zména navyku, nebo pfizplsobeni nové situaci jim
délad znacny problém. Uceni novym vécem neni pro né lakavé, je dllezitd motivace.
Casto byvaji ochotni se u¢it za podpory jiného €lov&ka, k némuz maji urcity vztah. Je to
pro né potvrzeni urcitého citového vztahu k danému ¢lovéku (Vagnerova, 2012).

U lidi s mentdlni disabilitou dochazi k upfednostiiovani mechanického uéeni nad
logickym, vzhledem k tomu dochazi k vyhasinani pamétovych stop (Valenta a Miiler,
2003). Velice tézké je pro né porozumét béziné reci, didvodem byva omezenéjsi slovni
zasoba nebo pochopeni celkové situace. Casto nedokazi pochopit obtizné slovni vyrazy,
ironii, Zert, metaforu apod. Informace by méli byt podavany struéné a jednoduse. U
jedincl s tézkou mentalni retardaci se verbalni schopnosti nerozvijeji viibec (Vagnerova,
2012).

Dllezitou casti osobnosti je sebepojeti, které je u jedincl s mentdlnim
postizenim ovlivnéno jejich zplUsobem uvazovani. V dasledku toho neni jejich
sebehodnoceni zcela objektivnim. Je pro né velice dulezity nazor jinych lidi. To mlze byt

pricinou jejich snadné ovlivnitelnosti (Vagnerova, 2012).
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2.2 ZDRAVi SPORTOVCU S MENTALNI DISABILITOU
Maradova (2004) uvadi, Ze télesné, dusevni a socialni zdravi ma za nésledek to,
jakym zpusobem Clovék Zije a jak se ke svému zdravi chova. Zdravotni stav je ovlivnén
tim, v jakém prostredi Zijeme, ¢im se zabyvame a jak travime sv(j volny ¢as.
Cevela a kol. (2009) uvadéji, e pojem zdravi obsahuje tfi slozky:
e télesnou a psychickou integritu;
e narusenost Zivotnich funkci a spolecenskych roli;

e adaptabiliu ve smyslu fyziologické a sociologické homeostazy.

Na zdravi clovéka plsobi celd fada faktor(. Faktory oznacujeme jako
determinanty zdravi. Nékteré jsou dédi¢né a ziskané vychovou, jiné jsou soucasti
zZivotniho stylu. Determinanty rozdélujeme na vnitfni a vnéjsi. Vnitini determinanty jsou
faktory dédicné. Vnéjsi determinanty ovliviuji nase zdravi. Patfi sem Zivotni styl, kvalita
zivotniho prostredi a zdravotnické sluzby (Machovd, Kubatova a kol., 2015).

Zdravi nemd pouze individudlni hodnotu. Vyznamnou roli hraje i hodnota
spolecenska, ktera je dulezitd pro hospodarsky a socialni rozvoj spolecnosti. Je jisté, ze
prvni, kdo o nasem zdravi rozhoduje, jsme my sami. Je tedy individudlni hodnota
prvofada, ale nase zdravi, je vysledkem mnoha vztahu, které clovéka Cini soucasti
lidského spoleéenstvi. Spoleénosti tedy také pripada urcitd starost a péce o zdravi

(Machovd, Kubatova a kol., 2015).

2.2.1 Pohybova aktivita

Pohyb je jednim ze zékladnich projevl existence zivocich( véetné ¢lovéka. Nase
lidské télo je vyvinuto k pohybu a aktivité. | kdyz se zd3, Ze je télo v klidu, dochazi
k dechovym pohyblm, cirkulaci krve, k srde¢nim stahGm, stfeva a dalsi organy jsou
v pohybu. Nejpfirozenéjsim predpokladem pro udrzeni a posileni zdravi je aktivni pohyb
(Machova, Kubatova a kol., 2015).

Pohyb se stava vyrazovym prostiedkem ¢lovéka. Vyjadfuji se pocity a nalady.
Drive byl pohyb formou lidské komunikace. Ma socializa¢ni funkci, ktera je pro nas
nepostradatelna. Kromé komunikacnich schopnosti je oceriovana fyzicka sila, obratnost
a kondice. Pfi pohybovych aktivitdch a podani sportovnich vykond dochazi v mozku

k vyplavovani dopaminu, tzv nervového prenasece. Je dllezity z hlediska prenosu
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pohybovych impulzi a euforickych pocitl. Vyvolava v psychice ¢lovéka pocit dobré
nalady, radosti, Stésti a sniZuje stres. Pohyb tedy neni jen prostfedek, ktery ovliviiuje
nase fyzické zdravi. Je potieba pochopit a uvédomit si i jeho dalsi hodnoty. Mimo Gcinku
socializacnich a komunikacnich jsou to ucinky psychoregeneracni, psychoregulacni,
psychorelaxacni, ktera maji kladny vliv na dusevni stav ¢lovéka. Umoziuje pfijemné
trdveni volného ¢asu. Pohybova aktivita, by méla byt pro kazdého clovéka primarné
dllezitou potrebou, jelikoz umozZnuje jeho existenci. Sehrdvd vyznamnou roli
v jakémbkoliv véku (Machova, Kubatova a kol., 2015 ;Bursova, 2005).

Pohyb ma stejny pozitivni vliv na lidi s mentalni disabilitou, tak jako na ostatni
jednice ve spolecnosti. Cilem pohybu je hlavné zlepseni zdravotniho stavu a zlepsSeni
télesné zdatnosti. U lidi s mentilni disabilitou je to i napli volného casu a velice se
upevnuji socialni vztahy, které jsou nesmirné dulezité. U jedinct s lehkou a stfedné
tézkou mentdlni reatrdaci ve vétsiné ptipadech nedochazi k vyraznému omezeni. Tito
lidé casto s pohybem nemaji problém, nebyvaji zde ptidruzené nemoci pohybového
aparatu. U jedincu s téZzkou mentalni retardaci uz dochazi k naruseni motoriky a pohyb
muzZe byt omezeny. Je potfeba zaradit rehabilitacni cvi¢eni (Necasova, 2010; Zikl, 2011).

Kudlacek a kol. (2013) chapaji pohybové aktivity jako jakékoliv ¢innosti zalozené
na pohybu (muUZe se jednat o prochazky se psem, zahradkareni atd.). | kdyz hlavni roli by
méli zaujimat Cinnosti télocvicného charakteru, je zapotfebi brat v potaz, Zze mnozi
jedinci si zvoli takovou pohybovou aktivitu, kterd pro né bude vyhovujici, budou s ni
spokojeni a je potfeba ho podporovat i vtomto ohledu.

Pohybova aktivita u mentalné postizenych jedinc se mliZze projevovat riznou
formou. Velice dulezita je vlastni spontalnni pohyblivost, jedna se o vyuziti fizené télesné
vychovy a sportu, které maji vliv na vychovu a zdravotni stav. Pfi pohybu dochazi
k rozvoji psychyckych funkci, jako je vnimani, pozorovani, pamét, pozornost, fantazie,
mysleni a te¢. Diky napodobovani cvikll si zlepSujeme pozornost. Jedinec si
zapamatovanim opakujicich se pohybU rozviji a zlepSuje pamét. Motivace je velice
dllezita z hlediska udrZeni pozornosti k dané aktivité. Fantazii rozvijime samostatnym
pohybovym projevem (Kvapilik a Cernd, 1990).

Pokud jedinec ma nedostatek pohybu, miZe to zapfi¢init psychomotoricky
neklid, agresivni reakce, nesoustifedénost a z celkového hlediska snizeni edukacnich a

socializacnich efektl (Valkova, 2000).
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Vyznam pohybu pro nase zdravi:
e Dochazi ke zvyseni télesné zdatnosti,
e snizuje se hladina cholesterolu,
e organismus je vice odolny vici stresu, dochazi k dusevni pohodé, mozek se
okyslicuje a tim napomaha k lepSimu prokrveni,
e kladné pUsobi proti bolestem zad,
e zpevnuje kosti, zmen3uje se i riziko zlomenin,
e zlepSuje prokrveni klze,
e pusobi proti chronickym neifekénim chorobam (tzv. civiliza¢nim)

(Machova, Kubatova a kol., 2015).

Potmésil a kol. (2007) uvadi zakladni aspekty sportu (pfedevsim pro postizené

jedince)

e volba ¢innosti a dobrovolnost;

e planovitd a pravidelnd pfiprava;

e Ucast na soutézZich a probihajicich akcich;
e snaha o vykon v ramci svych moZnosti;

e rovnocenny vztah ostatnich zic¢astnénych.

Veskery sport at uZz rekreacni nebo vrcholovy sehrava u kazdého clovéka
obdobné role. Stravit urcity ¢as ¢innosti, kterd je spolecensky akceptovana plsobi na
pozitivni rozvoj jedince (Tilinger, Lej¢arova a kol., 2012).

Napln sportovniho tréninku u mentdalné postizeného jedince obsahuje to, ¢eho
ma sportovec dosdhnout béhem cesty k dosazeni cil(i. Jednd se o proces morfologicko-
funkéni adaptace (tyka se zejména bunék, orgadna, organismu jako celku a jeho odezvy
na zatéz). V procesu motorického uceni u obtiznych pohybovych aktl je zapotfebi vse
vysvétlit, vyvhnout se slozitému vysvétlovani, Ize pouzit ndpodobu, kterd hraje velice
pozitivni roli v tomto procesu. DalSim procesem je psychosocidlni adaptace, ktera souvisi
s osobnosti ¢lovéka. Zde plati vliv sportovni ¢innosti na psychiku ¢lovéka a soucasné i
plati opacny vztah tedy vliv psychiky na pribéh sportovni ¢innosti (Tilinger, Lej¢carova a

kol., 2012)
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Specifika sportovniho tréninku u jedinct s mentdlni disabilitou:

aktivita a dobrovolnost- Velice dileZita je motivace, dobré vedeni a realizace
trénink(. Hlavniroli zde hraje i podpora trenéra a rodicu, pokud jsou tyto véci
naplnény jedinec se aktivit Uéastni zcela dobrovolné a rad. Vytvofi si navyk
k pravidelné ucasti;

orientace na maximalni vykon- je velice individudlni. Jedinci s mentalni
disabilitou ¢asto maji touhu po vitézstvi, veliké usili, nadSeni a snahu. Ale
v urcitém momenté se stane, Ze se jedinec zaméri na néco zcela jiného, jinou
aktivitu ¢i uplné jinou orientaci. Toto jednani ¢asto nechdpe trenér ani
rodina;

pravidelnost a raciondlnost- Velice dulezity je v této oblasti trenér, ktery
uréuje intenzitu. Je na trénérovi, aby vysvétlil, pro¢ zatézuje pravé v této
vysSi. Dulezité je vidy trénink vedeny, to daného jedince nauci vybudovat
pravidelnost;

dlouhodobost s etapizace-Sportovec si musi projit vSemi etapami tréninku,
poté ndsleduje etapa vrcholového tréninku. Pro Uspéch na mezindrodnich
soutézich musi sportovec trénovat alespon 3-6 let, s frekvenci trénink( 3-5x
tydnné 1,5-2 hodiny;

specializace- Diky tréninkovému planu muizZe jedinec dosahnout urcité
specializace s byt Uspesny na mezinarodni Urovni;

individualizace- dllezZité je brat ohled na jedinciv handicap, vymyslet nové
postupy a metody tréninku, které prinaseji vyssi sportovni vykonost

(Tilinger, Lejcarova a kol., 2012).

2.2.2 Zdrava vyzZiva

Jednou ze zakladnich potreb ¢lovéka je vyZiva. Je nezbytnd pro nds Zivot. Formou

stravy ziskava clovék latky, které jsou dulezité k Zivotu (Kopec, 2010).

Lidé s mentalni disabilitou, by méli mit stravu bohatou na bilkoviny, tuky,

sacharidy, vlakninu, vitaminy a mineraly, stejné tak jako zbytek populace. Velmi ¢asto se

stava, Ze nemaiji pocit sytosti, proto je dllezZité zajistit pravé stravu, ktera je bohata na
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vSechny Ziviny. DUleZitd je také kontrola mnozstvi jidla, aby jejich prejidanim nevznikaly
dalsi zdravotni problémy.

Potravou ziskava clovék energii, kterou organismus vyuZiva k zajisténi své
Cinnosti a stavebni latky k vystavbé tkdni a orgdn(l. Zdrava strava neboli racionalni
strava, by méla byt vyvazenad jako po strance kvantitativni tak i kvalitativni. Z hlediska
kvantitativniho musi vyZiva zajiStovat pfijem energie odpovidajici jejimu vydeji.
Z kvalitativniho hlediska musi byt strava pestra, aby mohl byt pfisun Zivin, vitamind a
minerdld dostatecné vyvazeny. Velice dllezité je neopomenout prijem vody. Diky
jednostranné vyZivé nebo nevyvazené dochdzi k oslabeni imunitniho systému, riziko
kardiovaskularnich nebo nddorovych onemocnéni. Zdravotni stav a vyZiva jsou Uzce
propojeny (Machova, Kubatova a kol., 2015).

Velice Casto u osob s mentaini disabilitou dochazi k obezité. Dilezité je tucna
jidla nahradit spisSe zeleninovymi jidly, jist vice ryb a sladkosti nahradit ovocem. Davat
prednost celozrnnému pecivu pfed pecivem z bilé mouky. Omezit sladké napoje, které
nahradime neslazenymi &aji ¢ vodou. (Kvapilik, Cerna, 1990).

Pyramida vyzZivy slouzi ke snadnéjSimu orientovani se v jednotlivych slozek
potravy. Pyramida je v souladu ze zdsadamy racionalni vyZivy. Nejcastéji by jsme méli
konzumovat dané potraviny v poslednim patfe, nejméné zase ty, co jsou Uplné nahore
(na Spicce) pyramidy. Spodni patro pyramidy obsahuje obiloviny, téstoviny, brambory,
ryZi aj. Ve druhém patre je ovoce a zelenina. Ve tfetim patfe se nachazi mlééné vyrobky,
mléko a maso. Na vrcholu pyramidy se nachazeji sladkosti a spiSe tucné véci, které by se

méli konzumovat jen #fidka kdy (Cevela a kol., 2009).
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Obrazek 2: Potravinova pyramida (Tvoje télo- potravinova pyramida, online [10.4.2020])

Zasady vyzivy dle Kunové (2011):
e zasadni je pestra strava, ktera je rozvrzenda do celého dne;

e vysoka konzumace zeleniny (hlavné salattd) a ovoce;
e nejméné 2 | tekutiny (zejména vody) denné;

e pravidelnd denni konzumace mlécnych vyrobku;

e vyuZivat jen rostlinné tuky a oleje;

e maso pouze libové;

e omezeni smazenych pokrm;

e neprisolujte, nekonzumujte instantni pokrmy.

SLOZKY VYZIVY

Dle doporuceni by si ¢lovék s normalni hmotnosti mél vyZivu usporadat tak, aby
sacharidy tvofili 50-60 procent, tuky 30-35 procent a bilkoviny 10-20 procent (Kunova,
2011).

Rozdéleni slozek vyzivy:
Bilkoviny
Bilkoviny jsou pro nds naprosto nepostradatelné, splfiuji tlohu stavby a obnovy

tkani (Kunovad, 2011).
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Aby organizmus mohl vytvaret bilkoviny vlastniho téla, musi je ziskat potravou.
Nedaji se vytvofit preménou tukl nebo sacharid(. Bilkoviny jsou obsaZeny v mase,
vejcich, mléku a mlé¢nych vyrobcich, lusténinach, brambordach atd. Pfijaté bilkoviny se
rozkladaji na své stavebni slozky (aminokyseliny). Aminokyseliny se vstfebavaji do krve,
dale postupuji do jater, kde dochdzi z €asti k prestavbé na sacharidy a tuky. Cast prochazi
krevnim obéhem do tkani, kde dojde k vytvoreni tkariovych bilkovin. Dalsi ¢ast je vyuzita
jako zdroj energie. Kone¢na zplodina metabolismu je dusikata latka, ktera se nazyva

mocovina. Vylucuje se ledvinami (Machova, Kubatova a kol., 2015).

Tuky

Tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Jsou soucdasti bunék bud' jako
stavebni materidl nebo jako zasobni latka v bunikach podkozZniho tukového vaziva. Pfi
nedostatku sacharid(l se zasobni tuk stdva rezervou energie, uvolfiuje se a spotfebovava.
V potravé se objevuji zejména neutralni tuky (triglyceridy), ddle cholesterol, estery
cholesterolu a fosfolipidy. Ve své Cisté podobé je tuk nejbohatSim zdrojem energie.
Poskytuji dlleZité a pro nds nepostradatelné esencidlni mastné kyseliny, které jsou
potfebné k vstiebavani vitaminu rozpustné v tucich jako jsou vitaminy A, D, E, K. Jsou
také zdrojem cholesterolu, ktery nas organizmus v malé mite potiebuje a fytosterold,
které jsou dullezité pfi zvySené hladiné cholesterolu v krvi (Kunova , 2011; Machova,

Kubatova a kol., 2015).

Sacharidy
Sacharidy jsou velice dulezitym zdrojem energie. Potraviny, ve kterych jsou

obsazeny sacharidy jsou pro nds snadno dostupné a velice bézné ve stravé kazdého
jedince. Jedna se o pecivo, ryzi, mouku, zeleninu, ovoce (Petrasek, 2004) aj.
Vyuzitelné sacharidy

- monosacharidy (glukdza, fruktéza, galaktdza),

- disacharidy (sacharéza, laktdza, maltdza),

- oligosacharidy (stachydza, vabaskdza),

- polysacharidy (skrob, glykogen),

Nevyuzitelné sacharidy
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- vldknina: napomaha stfevni pohyblivosti, redukuje vstfebavani cholesterolu,
omezuje resorpci toxickych latek ve stfevech (Petrasek, 2004; Machova,

Kubdtova a kol., 2015).

Vitaminy

Vitaminy neslouzi jako zdroj energie, ale jsou to organické latky, které slouzi
k mnoha metabolickym pochodim. Nékteré vitaminy plsobi jako koenzymy, jiné tvofri
oxidacné redukéni systémy v naSem organismu. Organismus neni schopen si je sam
vytvofit, proto je nutné je pfijimat z potravy. Uplny nedostatek vitamin(i se oznaduje
jako avitamindza, ¢astecny nedostatek se nazyva hypovitamindza a nadmérné mnozstvi
vede k hypervitaminéze (Machova, Kubatova a kol., 2015).
Minerdlni latky

SlouZi pro nas organizmus jako stavebni hmota, ze které jsou tvofeny tkané (kosti
a zuby). Vyznamnou roli hraji také ve funkénich systémech, jako je naptiklad vedeni

nervovych vzruchl (Kunova, 2011).

Vapnik

Z hlediska funkce sniZuje nervosvalovou drazdivost a je zapotrebi pfi srazlivosti
krve. Pokud nase télo ho mda nedostatek, dochazi k zvysSeni nervosvalové drazdivosti,
ktera ma za projev kifeCe ve svalech. Nedostatek zapfic¢ifnuje vznik osteopordzy, ktera
mimo jiné prichazi s pribyvajicim vékem. Osteopordza ma za nasledek ldmavost a vétsi
krehkost kosti (Machovd, Kubatova a kol., 2015).
Sodik

Sodik je nezbytny v disledku udrzeni stdlého osmotického tlaku, vodni
rovnovahy a stdlost vnitfniho prostredi. Do téla je pFijiman pfedevsim kuchyriskou soli.
Nadbytek sodiku ma za nasledek vysoky krevni tlak (Machova, Kubatova a kol., 2009).
Draslik

Draslik je velice dllezity pro spravnou ¢innost svall. Je obsazen zejména v masu,
ovoci a celozrnnych obilnindch (Machova, Kubatova a kol., 2015).
Fosfor

Se nachazi v kostech a zubech. Ziskavame ho z mléénych vyrobkd, ryb a lusténin
(Machova, Kubatova a kol., 2015).
Horcik
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Je také obsazen v kostech a zubech, kde za pomoci vapniku se podili na jejich

stavbé. Ziskavame ho z mléka, syru, obilnin a lusténin (Machovd, Kubatova a kol., 2015).

2.3 CESKE HNUTI SPECIALNICH OLYMPIAD

Specialni olympiady maji svUj slib: ,KéZ vyhraji! Jestli se mi to nepodari, at jsem
statecny ve svém usili!” své logo a symbol (Tilinger, Lej¢arova a kol., 2012).
Logo:

,ﬂF ﬁf\\.‘ Specialni olympiada

§ﬁ.ﬁa Ceska republika

Obrézek 3:Logo Specialni olympiady Ceska republika (Specialolympics.cz, online [12.1.2020])

Ceské hnuti specialnich olympiad (CHSO) cti cile a pravidla specidlnich olympiad.
Je organizatorem akci SO v Ceské republice a zaji$tuje zapojeni celé CR do mezinarodnich
programd SOI (Special olympics International). CSHO spojuje sportovni kluby SO po celé
Ceské republice, do jeho programu je zapojeno vice jak 2500 sportovcli s mentélni
disabilitou (Specialni olympidda- O nas [online]).

Ukolem Speciédlnich olympiad je umoinit détem ¢&i dospélym s mentélni
disabilitou celorocni sportovni trénink a soutéze v rliznych sportech olympijského typu.
Dava jim to pfilezitost neustdle rozvijet télesnou zdatnost, doddvat odvahu, prozivat
radost ze zazitk( a utvaret pratelstvi s dalSimi sportovci Speciadlnich olympidd (Special
olympics-Our mission [online]).

Specidlni olympijsky program zahrnuje 19 letnich: atletika, plavani, gymnastika,
badminton, koSikova, volejbal, kopana, hazena, kuzZelky, bocca, vzpirani, jezdectvi,
brusleni na koleckovych bruslich, cyklistika, jachting, softball, tenis, stolni tenis, golf a 5
zimnich sportQ: sjezdové lyzovani, béZzecké lyzovani, krasobrusleni, rychlobrusleni,
halovy hokej (Specialni olympiada- O nas [online]).

SO maiji za cil poskytnout co nejvice lidem s mentdlni disabilitou pravidelné
sportovat a Ucastnit se sportovnich soutézi. Vykon je kategorie individualni. Sportovci
jsou rozdéleni do skupin podle vykonnosti a kazdy z nich nakonec dostane ocenéni a
uznani. Proto v soutéZich mohou vyhrat i jedinci s tézkym stupném mentalni retardace

(Specidlni olympiada- O nés [online]).
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V celé koncepci SO hraje velky vyznam socidlni hodnota. Sportovci se stavaji
ocefiovanymi a uznavanymi zavodniky, obohacuje to jejich Zivot po citové strance.
Rodiny s nimi proZivaji mnohdy poprvé v Zivoté pocity Uspéchu a radosti. Specidlni
olympiady napomahaji vSéem lidem s mentalni disabilitou nalézt cestu do spole¢nosti tak,
aby ziskali mozZnost byt akceptovany, respektovany a uplatnitelnymi pro nasi spole¢nost.
Specialni olympiaddy se tedy stavaji prostfedkem ke zkvalitiovani Zivota lidi s mentalnim
postizenim (Valkova, 1998, Specialni olympidda- O nas [online]).

Zucastnit se mohou jedinci s mentalnim postizenim od 8 let véku a jejichZ IQ neni
vyssi nez 80. Spodni hranice 1Q neni nijak omezena, zapojit se tedy mohou a maji i osoby
s tézkym stupném mentalniho postizeni. Myslenkou SO her je poskytnut mentdlné
postizenym spolecenstvi vzajemné rovnosti, akceptovani a respektu. Pfi vybéru ucasti
na SO je pravidlem celoro¢ni aktivita ve sportovnich klubech a snaha ve sportu daného
jedince. Nejsou zde stanoveny zadné limity tykajici se vykonnosti a nikdo z ucastniku
neni pfedem vyloucéen pro nesplnéni Ukolu (Specidlni olympidda- O nas [online]).

Svétové hry SO se konaji ve dvouletych cyklech, stfidaji se hry letni a hry zimni,
vzdy v ndsledujicim lichém roce po olympijskych hrach (napr. 1995 letni hry v USA, 1997
zimni hry v Kanadé (Valkova, 1998). Podléhaji na zakladé akreditace u Mezindrodniho
olympijského vyboru principdm olympijskych her (Tilinger, Lej¢arova a kol., 2012).

Svétové hry nevykondvaji jen sportovni programy, ale zahrnuji i rodinné,
spolecenské aj. Snazi se tak pomahat a Sifit myslenku her po celém svété a stimulovat
narodni programy (Valkova, 1998).

Pfivybéru do SO jde o to rozlisit sportovce do skupin na zakladé priblizné stejnych
pohybovych dovednosti. V jedné skupiné je maximalné 8 sportovct. Pravidlem SO je, Ze
jsou ocenéni vsichni zavodnici. Na 1. aZ 3. misté ziskavaji medaile a na zbylych umisténi
ziskavaji stuzku. Tim padem to déld z her hry pohody, radosti a dobré nalady, nebot
radost z Ucasti je pravé tak velkd jako radost z vitézstvi (Specidlni olympidda- O nas
[online]).

Filozofie SO je zaloZena na presvédceni, Zze pravidelnym tréninkem a naslednymi
soutéZzemi maji lidé s mentdlni disabilitou prospéch fyzicky, mentalni, socialni a
duchovni. Rodiny se stavaji pevnéjsi. Spole¢nost svou spoluticasti a pozorovanim je
timto s mentdlné postizenymi lidmi propojena. Jsou respektovani a akceptovani

(Valkova, 1998).
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PFed zaloZenim Ceského hnuti specialnich olympiad osoby s mentalni disabilitou
méli moZnost, sportovat ve zvlastnich $koladch nebo v Ustavech socialni péce. Obsah
soutézi meél presné dand pravidla. Zvlastni Skoly se predevSim zabyvali na atleticky
Etyrboj, z&asti na plavani, béh na lyZich a prehazovanou. Sportovni hry na USP byli také
predevsim zaméreny na atletiku. V obou pfipadech byl systém velice zjednodusSeny,
postupovali vidy jen nejlepsi jednici, vétSinou tedy ty s nejmensim mentalnim deficitem
(Valkova, 1998).

Sjednoceni sporty je program, ktery zahrnuje soutéze, ve kterych v jednom tymu
spolu nastupuji sportovci s mentdlni disabilitou a sportovci bez postiZzeni, pro které se
uzivd nazev partnefi. Myslenka tohoto programu je zejména snaha o dosazeni vyssi
kvality Zivota jedincl s mentalni disabilitou, pomoci pfirozeného kontaktu se
spole¢nosti. Program se stdvd prospésny i pro tzv. partnery, ktefi naopak ziskavaji
pfirozeny pfFistup k mentalné postizenym. V CSHO se tento program tykd sportd:
volejbal, hokejbal, fotbal, stolni tenis, bowling, bocce, floor hokej (Specialni olympidda-
Sjednocené sporty [online]).

Prizplsobené sporty je program, ktery je uréeny predevsim pro zacatecniky,
velmi mladé sportovce, nebo sportovciim s intenzivnimi limity v rdmci jejich postizeni.
Podstatou jsou motorické testy s jednim az dvéma pohybovymi ukoly. VSichni sportovci
jsou odménény stuzkou nebo medaili (Speciadlni olympiada-Prizplsobené sporty

[online]).

2.3.1 Vyznamné udadlosti v historii

Cely koncept SO zacal, kdyz v druhé poloviné 60.let 20. stoleti pani Eunice
Kennedy Shriver zalozZila tabor s nazvem Camp Shriver. Snaha byla dokazat, Ze mentalné
postizeni maiji talent jako vSichni ostatni. Prvni hry se konali v ¢ervenci v roce 1968
v Chicagu, lllinois v USA. Her se zucastnilo 100 atletd ze 26 statl US a Kanady.
(Hellebuyck a Deimel, 2019).

Vroce 1971 Special Olympic International (SOI) ziskal souhlas mezinarodni
olympijské komise k uzivani ndzvu olympiada (Tilinger, Lej¢arovd a kol., 2012). Do té

doby se pouzival ndzev mezindrodni hry (Valkova, 1998).
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Ve Steam Boat Springs, Colorado, USA se v roce 1977 konali prvni mezindrodni
zimni hry. Jednalo se o sporty-sjezdové a béZecké lyZzovani a krasobrusleni (Valkova,
1998).

V roce 1985 se pfijima oficidlni logo a symbolika SO (Tilinger, Lej¢arova a kol.,
2012).

V Unoru 1988 mezinarodni olympijsky vybor (I0C) podepsal dohodu, v nizZ udéluje
SO pravo vyuzivat nazev ,specialni olympiada” (Tilinger, Lej¢arova a kol., 2012).

AZ v roce 1989 se uskutecnila prvni neoficidlni vyprava na polské narodni hry SO
konané ve Varsavé. Ackoliv u nas probihajici soutéze SO byli uz davno zndmi (Valkova,
1998).

1989- byl zaloZen pfipravny vybor CS. Hnuti specidlnich olympidd. Zakladatelky O.
Kurzova a M. Stiredova;
1989- probéhla registrace Ceskoslovenského hnuti specialnich olympiad;

1990- ucast na Evropskych hrach, konané v Glasgové;

1991- v Praze se konali prvni ¢s. Narodni hry;

1992- v Malé Upé v Krkonosich se konali 1 Cs zimni hry SO (Valkovd, 1998).

Tabulka 2: Svétové hry SO s Géasti vypravy CHSO (Specialni olympidda-Historie [online]).

Rok Zimni/letni | Pofadatelské mésto/region | Stat

1991 Letni Mineapolis USA
1993 Zimni Salzburg, Schladming Rakousko
1995 Letni New Haven USA
1997 Zimni Toronto Kanada
1999 Letni Raleigh, Severni Karolina USA
2001 Zimni Anchorage, Aljaska USA
2003 Letni Dublin Irsko
2005 Zimni Nagano Japonsko
2007 Letni Shanghai Cina
2009 Zimni Boise, Idaho USA
2011 Letni Athény Recko
2013 Zimni Pyeong Korea
2015 Letni Los Angeles USA
2017 Zimni Graz, Schladming Rakousko
2019 Letni Abu Dhabi Spojené arabské
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2.3.2 Projekt zdravy atlet (Healthy athletes)

Projekt zdravy atlet vznikl jako odezva na situaci, pfi které se osoby s mentalni
disabilitou potykali v mnoha zemich s nepravidelnou zdravotni péci z riznych divoda.
Postupem casu se projevili nedostatky prevence, neznalost prevence nebo dokonce
vainé zdravotni problémy béhem sportovnich akci. Cilem projektu je pozorovani a
hodnoceni danych ukazatelll, které souvisi se zdravim, a ne nahrazovat celkovou
zdravotni péci (Specialni olympiada-Zdravy atlet [online]).

Cile:
e zvySovat dostupnost zdravotni péce na zakladé informaci z pozorovani a sdilet
udaje o zdravotni péci osob s mentalni disabilitou,
e sdilet informace o zdravotnim stavu osob s mentalni disabilitou s odpovédnymi
osobami, jako jsou samotni sportovci, trenéfi, rodice, ale i pracovnici v socidlnich

a zdravotnich sluzbach,

e iniciovat vycvik profesionall a student( téchto profesi,

e shromaidovat, zkoumat Udaje zpozorovdni a preddvat je verejnosti,
profesionalim a predstavitelim komunalni politiky,

e Sifenim védeckych dat a publikaci ovliviiovat zdravotni politiku ve prospéch osob

s mentalni disabilitou.

V roce 2002 pfi letnich narodnich hrach v Olomouci se CHSO pfipoijilo k projektu
HA. Testovala se zdatnost (FUNFitness) a kvalita chize. Hodnoceni zdatnosti je na
principu jednoduchych motorickych testu, které byli jiz ddvno znamy mezi samotnymi
sportovci, trenéry, ale i vychovateli ze Skolnich let. Program se rychle rozsitil (Specialni
olympidda-Zdravy atlet [online]).

Program HA se v plném rozsahu zrealizoval na letnich hrach vroce 2004
v Ceskych Budéjovicich. (FUNFitness, Opening Eyes, Special Smile, Healthy Hearing,
Health Promotion). V roce 2015 byla pfidana oblast Fit Feet. Od roku 2002 je program
HA soucasti veskerych vyznamnéjsich akci i narodnich soutezi (Zasadné FUNFitness a
Health Promotion). Po dobu, po kterou se tyto programy v CHSO vytvafeli se spole¢né
vyvijela i metodika. Setieni se proto nyni realizuje jen pomoci mobilnich laboratornich
pristroja, které poskytuje FSpS MU v Brné (ukazatele BMI vzhledem k obezité — body-

stat nebo Tanita, rovnovdha - balanéni ploSina,sila stisku — computerové
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Setfeni, cardio-vaskuldrni zdatnost — sport-testery). Az tyto béiné vysledky mlzZeme

dlouhodobé srovndvat. Cast dotazovani prochazi kontrolou. Zkoumani HA ma vice

sportovni povahu, protoze motivace je podporovana soutézi, nikoliv materialné. U¢elem

je zpracovat Udaje o sportovcich viech sportd v CHSO a sjednotit suznanim ve

verejnosti, v klubech i vzdélavacich programech a predavat vysledky klublim s moznosti

jejich dlouhodobého sledovani (Specidlni olympidda-Zdravy atlet [online]).

2.3.3 Oblasti projektu zdravy atlet (Healthy athletes):

Special Olympics-Lions Clubs International Opening Eyes

-Jedna se o oblast zraku, screening a kontrola zraku;

Special Olympics Smiles

- Jedna se o oblast ustni hygieny a kontroly kvality zub(;

Special Olympics FUNfitness

- Jedna se o oblast monitorovani BMI, flexibility kloub(, svalové sily a
rovnovahy;

Special Olympics Healthy Hearing

- Jedna se o oblast kontroly sluchu;

Special Olympics Health Promotion

- Jedna se o oblast podpory a vzdélani o zdravém Zivotnim stylu, vyZivé,
pitném reZzimu a zapojeni se do sportu;

Special Olympics Fit Feet

- Jedna se o oblast kontroly kvality nohou, chodidel a zahrnuje i hygienu
nohou;

Special Olympics MedFest

- Jedna se o oblast souhrnného doporuceni (Specidlni olympidada-Zdravy

atlet [online]).
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3. PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace
Cilem bakalarské prace bylo vypracovani intervenéniho pohybového programu se

zamérenim na zdravi osob s mentalni disabilitou.

3.2 Ukoly prace

Pro bakalarskou préci byly stanoveny nasledujici ukoly:

1. Provést obsahovou analyzu ¢eskych a zahrani¢nich odbornych zdroja.

2. Stanovit metody pro bakalafskou praci.

3. Charakterizovat referencni skupinu a provést vybér participantd.

Rozdélit soubor dle ndhodného vybéru na experimentalni a kontrolni skupinu.
Vytvofit intervencni pohybovy program.

Provést aplikaci intervencniho programu a sbér dat.

Vyhodnotit a interpretovat vysledky.

Diskuze.

© ® N o u A

Stanovit zaveéry.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Pro bakalarskou praci bylo stanoveny 3 vyzkumné predpoklady:

Vyzkumny predpoklad ¢&islo 1: U experimentalni skupiny dojde ke zlepSeni v
testu hluboky predklon v sedu oproti kontrolni skupiné.

Vyzkumny predpoklad cislo 2: U experimentalni skupiny dojde ke zlepSeni ve skoku
dalekém z mista odrazem snoZmo oproti kontrolni skupiné.

Vyzkumny predpoklad cislo 3: U experimentdlni skupiny dojde ke zlepseni ve step-testu

oproti kontrolni skupiné.
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4. METODOLOGIE

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Pracovala jsem s 50 klienty ze SdruZeni pro pomoc lidem s mentalnim postizenim
ze stfednich Cech. Pro vyzkum bylo vybrdno 26 klientl. Soubor byl rozdélen na
experimentalni a kontrolni skupinu, po 13 klientech v kazdé, viz Tabulka 3. Do
vyzkumného Setfeni se zapojili klienti ve véku 21-65 let, pficemz prliimérny vék celé

skupiny je 41,8 let. Primérna hmotnost celé skupiny je 73,9 kg.

Tabulka 3: Charakteristika experimentdlni a kontrolni skupiny

Soubor | Klienti | Pohlavi | vak | Hmotnost | Vvska [ o | pydiises
(kg) (cm)
1 Muz 56 71,9 176 | 23,2 | Praha10
2 Muz 46 69,9 169 | 24,5 Praha 8
3 Muz 46 75,9 172 | 25,6 Praha 8
4 Zena 65 78,7 152 | 34,1 Praha 3
‘,_3 5 Zena 46 65,9 164 24,5 Praha 4
2 6 Muz 40 79,7 160 | 31,1 Praha 4
g 7 Zena 30 53,3 160 20,8 Praha 6
é 8 Mus 41 66,7 171 | 22,8 | Praha 10
& 9 Zena 48 100,1 161 | 38,6 Praha 7
10 Muz 31 66,7 173 | 22,3 | Praha10
11 Zena 44 93,1 168 33,0 Praha 4
12 Zena 39 78,4 164 | 29,2 | Celdkovice
13 Zena 40 74 158 29,6 | Litomérice
14 Muz 21 52,4 151 | 23,0 Praha 9
15 Muz 44 54 171 18,5 Praha 3
16 Muz 41 60,3 162 | 23,0 | Praha10
17 Zena 28 79,2 167 28,4 Praha 9
18 Muz 41 54,6 152 | 23,6 Praha 6
£ 19 Muz 39 89,7 192 | 24,3 Praha 3
% 20 Jena | 29 77,9 161 | 30,1 | Prahas
2 21 Muz 50 85 174 | 28,1 | Zé&smuky
22 Zena 52 94 168 | 33,3 | Praha10
23 Muz 57 105 167 | 37,7 | Praha15
24 Muz 50 77 162 | 29,3 Praha
25 Zena 46 62,5 141 | 31,4 | Praha10
26 Muz 30 60,3 178 | 19,0 Uvaly
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4.2 Popis mista vyzkumného Setreni

Cely intervencni program se uskutecnil ve mésté Vysoké nad Jizerou v penzionu
Aktiv. Mésto Vysoké nad Jizerou lezZi v Libereckém kraji. Je odtud nadherny vyhled na
zapadni stranu Krkonos. Okoli nabizelo lesy a louky vhodné na kratké prochazky a pési
turistiku.  Nachazely se zde stezky, které byly svou ndrocnosti rozdélené od
dosahujicich 15 km a vice. Venkovni aredl byl vybaven hfistém na volejbal a travnatou
plochou, vhodnou pro rlizné sportovni aktivity. Kolem arealu vedla cesta, kterou jsme
vyuzivali pro ranni vybéhy a pfi béZzeckém zdvodu na 100 m. Soucasti venkovnich prostor
byli stdje s vybéhem pro koné, détské hristé s trampolinou a zastfeSené posezeni. Uvnitt
penzionu byla télocvi¢na, kterou jsme vyuZili béhem destivych dnl. Déle posilovna a
vifivka, vhodna pro regeneraci téla. Soucdsti pobytu bylo i stravovani, které bylo
upraveno dle nasich pozadavkl. A poddavalo se 3x denné. Po celou dobu pobytu jsme
byli v penzionu ubytovani jen my, a tak jsme vSech sluzeb, které penzion nabizel mohli

vyuzivat neomezené a dle vlastni potreby.

Obrazek 4: Hristé na micové hry (penzion-aktiv.cz, online [7.5.2020])
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4.3 Organizace vyzkumného Setreni

Cilem mé prace bylo sestaveni interventniho pohybového programu
zaméreného na zdravi osob s mentdlnim postizenim. Probéhlo ndhodné rozdéleni na
experimentalni skupinu (ES) a kontrolni skupinu (KS), v kazdé skupiné se nachazelo 13
klientd. Samotny program probihal ve vnitfnich a prevazné venkovnich prostorach
penzionu Aktiv ve mésté Vysoké nad Jizerou. Prvni méreni probéhlo dne 28.7. 2019, dalsi
méreni probéhlo dne 9.8. 2019. Obé méreni probéhla za stejnych podminek.
Intervenéniho programu, ktery probihal 14 dn( se zucastnila jen experimentdlni skupina.
U kontrolni skupiny probéhlo jen testovani dne 28.7. 2019 a 9.8.2019. V tabulce 4 jsou

zobrazeny aktivity, které jsme béhem 14 ti dn( vykondvali.

Tabulka 4: Prabéh intervencniho programu u experimentalni skupiny

Dny Datum Tréninkové bloky
1 27.7.2019 | Seznameni, rozdéleni, prochazka, hry
2 28.7.2019 | Uvodni méteni, vyroba potravinové pyramidy
3 29.7.2019 | Hry s psychomotorickym padakem
4 30.7.2019 | Béh na 100 m, vrh kouli
5 31.7.2019 | Hry s kolicky
6 1.8.2019 | BéZecka abeceda
7 2.8.2019 | Jégova cviceni
8 3.8.2019 | SoutéZe v druzstvech
9 4.8.2019 | Boccia
10 5.8.2019 | Kolektivni hry
11 6.8.2019 | Stanovisté s ukoly
12 7.8.2019 | Aktivity s mi¢em
13 8.8.2019 | Hry zamérené na pozornost a postieh
14 9.8.2019 | Zavéretné méreni (ES a KS), hry s balonky

4.4 Pouzité metody
Pro vyzkum byly pouzity tyto metody:

1. Obsahova analyza literarnich a internetovych zdroji (Miovsky,2006)
Metoda obsahové analyzy literarnich a internetovych zdroji byla vyuZita k rozboru
Ceské a zahranicni literatury, zabyvajici se zkoumanou problematikou. Jedna se o

védecké poznatky soucasnych i drivéjsich autorli (Miovsky,2006).
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2. Méfreni a testovani

e Hluboky predklon v sedu (Mékota a kol., 2002)
Tento test slouZi ke zjisténi ohebnosti, svalové pruznosti a aktivni kloubni pohyblivosti.
Postup: osoba, kterou testujeme (TO) prejde do sedu snoZmo, chodidly se opira o
pfipravenou sténu (v nasem pripadé lavici). Nohy jsou propnuty v kolenou a ruce
predpaZzené. TO se postupné predklani tak, aby napnutymi prsty rukou se posunula, co

nejdale. Nohy jsou stdle propnuté v koleni. V krajni poloze setrva po dobu 2 sekund.

Obrazek 5: Hluboky predklon v sedu (Mékota a kol., 2002)

Hodnoceni:

Posuzuje se délka dosahu prostfednich prstl, vyuzivame centimetrové méfidlo.
Pfesnost zaznamu 1 cm. TO ziska hodnotu 30 cm, pokud dosahne prsty na Uroven opory
lavicky. Jestlize prsty na Uroven opory lavicky nedosahne, je hodnota nizsi nez 30 cm a

naopak.

e Skok daleky z mista odrazem snozmo (Mékota a kol., 2002)
Tento test zjistuje vybusné (explozivné) silové schopnosti dolnich koncetin, jednd se o
test dynamicky.
Postup: testovand osoba (TO) je v postoji mirné rozkro¢ném, Spicky nohou jsou tésné
pred odrazovou ¢arou. TO podrepne a predkloni se, zapazi a odrazi se snoZzmo, soucasné
se Svihem pazi vpred skoci, co nejddle. Skok se provadi trikrat a zaznamenava se nejlepsi

pokus.
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Obrazek 6: Skok daleky z mista odrazem snozmo (Mékota a kol., 2002)

Hodnoceni: zaznamenava se nejlepsi pokus ze 3. Délka skoku se uvadi v centimetrech,

presnost zaznamu 1 cm.
V Tabulkach 5 a 6 je zobrazeno hodnoceni testu skok daleky z mista odrazem snoZzmo

dle vékovych kategorii. Hodnoceni je také rozdélené dle pohlavi (Mékota a kol., 2002).

Tabulka 5: Hodnoceni skoku dalekého z mista odrazem snoZzmo podle vékovych kategorii-zeny

(zdroj: Mékota a kol., 2002)

ZENY
Hodnoceni 21-30 let 31-40 let 41-50 let 51-60 let
Vyr. podprimérny <145 cm <129 cm <113 cm <96 cm
Podpramérny 146-168cm | 130-152cm | 114-136 cm 97-118 cm
Primérny 169-191cm | 153-175cm | 137-159cm | 119-141 cm
Nadpramérny 192-214cm | 176-198 cm | 160-182cm | 142-164 cm
Vyr. nadprdmérny 215cm< 199 cm < 183 cm < 165 cm <
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Tabulka 6: Hodnoceni skoku dalekého z mista odrazem snoZzmo podle vékovych kategorii-muzi
(zdroj: Mékota a kol., 2002)

MUZI
Hodnoceni 21-30 let 31-40 let 41-50 let 51-60 let
Vyr. podprimérny <188 cm <169 cm <151 cm <132 cm

Podprlimérny 189-212cm | 170-194cm | 152-177cm | 133-159cm

Primérny 213-236cm | 195-219cm | 178-203cm | 160-186 cm

Nadpramérny 237-260cm | 220-244cm | 204-229cm | 187-213 cm

Vyr. nadprdmérny 261 cm< 245 cm < 230 cm< 214 cm<

e Step-test (Barttnkova, 1996)

Step-test se fadi mezi jednoduché testy obéhové zdatnosti. Jeho modifikace patfi
k nejstarSim testim ke zjiSténi obéhové zdatnosti. Step-test je zaloZzen na pfimo
Umérném vztahu mezi obé&hovou zdatnosti a rychlosti navratu srdecni frekvence
k vychozim hodnotdm (Bartlrikova, 1996).

Manahan-Gutin one minute step-test — (Manhan GutinQv jednominutovy step test)
Jedna se o jeden z jednodussich testd. Jedinec béhem 1 minuty ma, co nejvice krat
vystoupit na 46 cm stupinek. BEéhem 1 minuty se pocitaji dokoncené kroky, ne TF po

dokonéeni (Kirby, 1991).

e Télesna vySka (Mékota a kol., 2002)
Méfritko upevnime na sténu. Osoba, kterou méfime se dotykd patami, hyzdémi a
lopatkami o sténu. Hlavu drzi v rovnovaziné poloze a nezaklani ji. Odecitdme s presnosti
0,5 cm.

e Télesna hmotnost (Mékota a kol., 2002)
Mérime za pomoci vahy s presnosti méreni 0,1 kg. Doporucuje se méfeni v rannich
hodinach.

e Body mass index (Mékota a kol., 2002)
Uréeni hodnoty BMI: u kazdého probanda jsme BMI hodnotu ziskali diky vypoctu
poméru télesné hmotnosti v kg a télesné vysky v m? a zaradili dle klasifikace v Tabulce
7.

BMI= télesnd hmotnost(kg)/ vyska (m?)
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Tabulka 7: Hodnoceni klasifikace nadvahy a podvahy na zakladé BMI dle WHO, 2007

(Binertova-Vaskd,2009)

Klasifikace Zakladni hodnoty | Rozsifrené hodnoty
Podvaha <18,50 <18,50
tézka podvaha <16,00 <16,00
stfedni podvaha 16,00 - 16,99 16,00 — 16,99
mirna podvaha 17,00 - 18,49 17,00 - 18,49
Normalni 18,50 - 22,99
18,50 — 24,99
hmotnost 23,00 —-24,99
Nadvaha > 25,00 > 25,00
pre - obezita 25,00 -27,49
25,00 - 29,99
27,50 - 29,99
Obezita > 30,00 > 30,00
Obezita ttida | 30,00 - 32,49
30,00 - 34,99
32,50 - 34,99
Obezita trida Il 35,00-37,49
35,00 -39,99
37,50 -39,99
Obezita trida Il >40 >40

3. Intervencni program (Hoskova, Matousova, 2007)
Cvicebni jednotka (edukacni jednotka)

Je velice dulezitd pfi organizaci prace ve Skolni TV tak i v oddilech a rdznych
organizacich a institucich. Jednou z jeji prednosti je predevsim zajistovani pravidelné a
obsahové navaznosti didaktického procesu. Cvicebni jednotky jsou vedeny cvicitelem,
ktery voli obsahovou napln celé jednotky. Klasicka cvi¢ebni jednotka trva 45-60 minut,
dle moznosti, ale mlze trvat i déle. Zalezi predevsim na zdravotnim stavu jedincli a na
jejich vykonnosti. Cvi¢ebni jednotka je rozdélena na tyto &asti: Uvodni ¢ast, hlavni ¢ast a

zavérecna cast (Hoskova, Matousova, 2007).
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Edukacni jednotky byli rozdéleny do tfi ¢asti:

Uvodni ¢ast: na zacatku vidy doslo ksezndmeni obsahu jednotky.
Nasledovala rozcvicka, zaméfend na protaZeni a rozcviceni jednotlivych
svalovych skupin. Tato ¢ast trvala 20 minut.

Hlavni ¢ast: obsahem této ¢asti byla riznd pohybova cvi¢eni a hry zamérené
na rozvoj motoriky, posileni rliznych svalovych skupin, koordinaci pohybu
atd. Délka této ¢asti trvala 30 minut.

Zavérecna cast: trvala 10 minut, tato c¢ast slouzila k uvolnéni a zklidnéni

organismu. Na zavér doslo k zhodnoceni hodiny.

Intervenéni program tvofi 14 lekci, které jsou v celém znéni v pfilohach této prace. Zde

je uvedena ukazka edukacni jednotky ¢. 5a 9.

5.HRY S PSYCHOMOTORICKOU POMUCKOU-KOLICKY NA PRADLO (31.7. 2019)

Cile edukacni jednotky:

e Vzdélavaci: Rozvoj hmatového vnimani, koordinace pohybu.
e Vychovny: Spoluprace.

e Zdravotni: Rozvoj jemné motoriky, posileni svaly ramen a pazi.

Cas/ | Obsah
min
10 Uvodni pripravna éast:

Predstaveni pfipraveného planu.

10 Priipravna cast:

Rozcvicka: zahrati, protazeni.

30 Hlavni cast:

Hra: JEZEK

Kazdy soutézici ma 2-3 kolicky pfipevnéné na svém obleceni (triku, kalhotach aj.).
Vzajemné se vsichni honi a kazdy se snaZi pfipevnit kolicek nékomu z ostatnich na
obleceni a zaroven se snazit, aby jich on sdm mél na svém obleceni co nejméné.
Ten, kdo ma nejvice koli¢kd na svém odévu, je ,jezecek”.

Hra: VELKE PRADLO

Mame nataZeny provaz, ktery predstavuje $inliru na pradlo, na hromadce jsou

pfichystané kolicky na pradlo a listy novin, které predstavuji vyprané pradlo.

40



Ukolem této hry je za minutu pfipevnit, co nejvice vypraného pradla (listu novin)

v o

na Snlru. Vyhrava ten, kdo md povéseno vice pradla.

10

Zavérecna cast:
Relaxace: ve dvojicich. Snazim se pfipevnit kamaradovi pred sebou kolicek,
kamkoliv na obleceni, ale aby to neucitil.

Zhodnoceni hodiny, pochvala.

9.BOCCIA (4.8. 2019)

Cile edukacni jednotky:

e Vzdélavaci: Hod na cil.
e Vychovny: Cit a trpélivost.

e Zdravotni: Procvic¢eni horni ¢asti téla, zejména pazi.

Cas/
min

Obsah

Uvodni pripravna éast:

Predstaveni ptipraveného planu.

15

Prlpravna éast:

Rozcvicka: zahtati, protazeni.

Hra: MRAZIK-Jeden honi viechny ostatni. Koho placne dostane babu, zmrzl a nesmi
se hybat. Vysvobozen je tehdy, podleze-li mu nékdo mezi nohama. Posledni, kdo

neni zmrzly, je vitéz.

30

Hlavni ¢ast:

BOCCIA

10

Zavérecna cast:
Relaxace: posadime se za sebe (vytvofime tzv. hada), piSeme si na zada pismena,
Cislovky nebo malujeme obrazky. Od posledniho k prvnimu.

Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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5. VYSLEDKY

5.1 Vysledky testu hluboky predklon v sedu (Mékota a kol., 2002)

V Tabulce 8 jsou zapsané vysledky z prvniho a druhého méreni v testu hluboky
predklon v sedu. Experimentdlni skupina se zucastnila 14 ti denniho intervencniho
programu. U ES doslo ke zlepSeni o 3,46 cm, zatimco u kontrolni jen 0 1,46 cm. Z tabulky
vyplyva, Ze u experimentalni skupiny doslo ke zlepSeni oproti kontrolni skupiné.
Maximadlni namérena hodnota u experimentdlni skupiny pfi prvnim méfeni je 48 a

minimalni hodnota je 1. Pfi druhém méreni je maximadlni hodnota 51 a minimalni je 3.

Tabulka 8: Vysledky testu hluboky predklon v sedu

Skupiny Klienti 1.méfeni | 2.méreni | Zlepseni
1 6 10 4
2 33 35 2
3 28 34 6
_ 4 15 24 9
= 5 15 18 3
= 6 35 36 1 . .
E - 18 1 3 V Tabulce 8 jsou tucné
E’. 8 32 34 2 oznacené hodnoty,
x
- 190 ;3 ;: g které nedosahuji
11 37 39 2 pozadované normy 30
12 48 51 3 )
13 1 3 2 cm pro hluboky
14 14 14 0 predklon v sedu.
15 31 32 1
16 33 34 1
17 36 38 2
_ 18 5 7 2
% 19 24 24 0
E 20 12 15 3
S 21 3 6 3
22 50 52 2
23 25 27 2
24 32 32 0
25 28 29 1
26 -10 -8 2
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V nasledujicim Grafu 1 jsou zobrazeny vysledky experimentalni skupiny z prvniho
i druhého méreni. U kazdého klienta doslo ke zlepSeni v tomto testu. 6 klient(i z ES

splnilo pozadovanou normu (30 cm) pro test hluboky predklon v sedu.

Graf 1: Jednotlivé vysledky testovani hlubokého predklonu v sedu experimentdlni skupiny
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Zdroj: Vlastni

V Grafu 2 jsou vyobrazeny vysledky testu hluboky ptredklon v sedu u kontrolni
skupiny. U trfech klientd nedoslo vtomto testu ke zlepSeni ani zhorSeni. Vyraznéjsi

zlepSeni se tedy potvrdilo u skupiny experimentalni.

Graf 2: Jednotlivé vysledky testovani hlubokého predklonu v sedu kontrolni skupiny
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Zdroj: Vlastni
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5.2 Vysledky testu Skok daleky z mista odrazem snoZmo (Mékota a kol.,
2002)

Tabulky 9 a 10 zaznamenavaji vysledky experimentdlni skupiny a kontrolni
skupiny ve skoku z mista odrazem snoZmo. Z tabulek vyplyvd, Ze u experimentalni
skupiny doslo k vyraznému zlepSeni oproti kontrolni skupiné. Tucné jsou vyznaceni
klienti s nejvyraznéjsim zlepSenim.

Tabulka 9: Jednotlivé vysledky u experimentalni skupiny ve skoku z mista odrazem snoZzmo

Skupina Klienti 1.méfeni | 2.méreni | ZlepSeni
1 140 150 10
2 80 95 15
3 116 122 6
- 4 60 75 15
= 5 80 90 10
% 6 100 105 5
£ 7 140 152 12
g 8 145 145 0
X 9 65 70 5
10 140 148 8
11 100 112 12
12 80 94 14
13 30 40 10

Tabulka 10: Jednotlivé vysledky u kontrolni skupiny ve skoku z mista odrazem snoZmo

Skupina Klienti 1.méfeni | 2.méreni | Zlepseni
14 50 52 2
15 75 75 0
16 110 115 5
17 70 72 2
_ 18 65 67 2
—g 19 135 145 10
= 20 35 45 10
< 21 110 115 5
22 55 60 5
23 80 89 9
24 40 45 5
25 50 54 4
26 60 67 7
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V grafech 3 a 4 jsou zobrazeny vysledky méreni u experimentalni skupiny a
kontrolni skupiny. Zde je poukdzdano na to, Ze experimentdlni skupina dosahla
vyraznéjsiho zlepsSeni. U ES doslo ke zlepSeni 0 9,38 cm, zatimco u kontrolni jen 0 5,07cm.
Maximalni namérena hodnota u experimentalni skupiny pfi prvnim méreni je 145 cm a
minimalni hodnota je 30 cm. PFfi druhém méfeni je maximalni hodnota 152 cm a
minimalni je 40 cm.

Graf 3: Jednotlivé vysledky u experimentalni skupiny ve skoku dalekém z mista
odrazem snoZmo
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Graf 4: Jednotlivé vysledky u kontrolni skupiny ve skoku dalekém z mista
odrazem snoZzmo
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5.3 Vysledky Step-test (Kirby, 1991)

V Tabulce 11 jsou zaznamenany vysledky prvniho a druhého méreni ve step-testu u
experimentalni skupiny. Je zde i zobrazeno pfipadné zlepSeni jednotlivych klient(.
Ke zhorSeni doslo pouze u jednoho klienta. Tucné jsou zvyraznéni klienti, ktefi dosahli

v tomto testu nejvétsiho zlepsSeni.

Tabulka 11: Jednotlivé vysledky experimentalni skupiny ve step-testu

Skupina Klienti 1.méfeni | 2.méreni | ZlepSeni

1 28 34 6

2 25 25 0

3 30 29 -1

_ 4 20 23 3
= 5 25 27 2
g 6 31 40 9
£ 7 42 50 8
g 8 26 30 4
X 9 22 24 2
10 39 48 9

11 20 25 5

12 27 28 1

13 12 15 3

V Tabulce 12 jsou zobrazeny vysledky kontrolni skupiny. Maximalni namérena
hodnota pfi prvnim méfeni je 24 a minimalni hodnota je 8. Pfi druhém méfeni je
maximalni hodnota 25 a minimalni je 11. Pouze u jednoho klienta nedoslo ke zlepseni.
Tuéné jsou zvyraznéni klienti, ktefi dosahli v tomto testu nejvétsiho zlepseni.

Tabulka 12: Jednotlivé vysledky kontrolni skupiny ve step-testu

Skupina Klienti 1.méfeni | 2.méfeni | ZlepSeni
14 16 19 3
15 17 19 2
16 21 25 4
17 22 23 1
_ 18 16 18 2
% 19 24 25 1
E 20 18 21 3
g 21 19 21 2
22 9 12 3
23 19 20 1
24 15 17 2
25 8 11 3
26 11 11 0
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Graf 5 zobrazuje vysledky a zlepSeni se mezi prvnim a druhym méfenim
experimentalni skupiny. K nejlepsimu zlepSeni doslo u klienta 6 a 10. Ke zhorSeni doslo

pouze u jednoho klienta, a to z vysledku 30 na 29.

Graf 5: Jednotlivé vysledky u experimentalni skupiny ve step-testu
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Na grafu 6 jsou zobrazeny vysledky prvniho a druhého méfenim klientl z

kontrolni skupiny. U Zadného klienta v tomto testu nedoslo ke zhorseni, pouze u jeden

s

klient mél stejny vysledek pfi prvnim i druhém méreni.

Graf 6: Jednotlivé vysledky u kontrolni skupiny ve step-testu.
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Na grafu 7 je zobrazeno, prlimérné zlepSeni u experimentdlni a kontrolni skupiny.

U ES doslo k priimérnému zlepsSeni o 3,92 zatimco u kontrolni primérné jen o 2,07.

Graf 7: Priimérné zlepseni obou skupin ve step-testu
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V Tabulce 13 je zobrazena télesnd hmotnost u experimentalni skupiny na zacatku
intervenéniho programu a na jeho konci. Primérna hmotnost pfi prvnim méreni u celé
skupiny je 74,95 kg. Po absolvovani 14 ti denniho programu je primeérnd hmotnost

73,79 kg. Primérny rozdil télesné hmotnosti u ES je 1,12 kg.

Tabulka 13: Télesna hmotnost ES

Hmotnost | Hmotnost Rozdil
Klienti (kg) (kg)

1.méfeni | 2.méfeni | (K8
1 71,9 71 0,9
2 69,9 69,2 0,7
3 75,9 75 0,9
4 78,7 76,9 1,8
5 65,9 65,1 0,8
6 79,7 77,9 1,8
7 53,3 52,4 0,9
8 66,7 66,6 0,1
9 100,1 98 2,1
10 66,7 66 0,7
11 93,1 91,5 1,6
12 78,4 76,8 1,6
13 74,0 72,8 1,2
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4.3 Vysledky Body Mass indexu (Mékota a kol., 2002)

Tabulka 14 zobrazuje jednotlivé klienty, jejich hodnotu BMI a kategorii, do které
se radi dle své télesné hmotnosti a télesné vysky (rozmezi hodnot BMI a nasledné
kategorie jsou uvedeny v Tabulce7). U 12 klientl znac¢i hodnota BMI normalni hmotnost.

Osm klientl je v kategorii obezity.

Tabulka 14: Body mass index obou skupin

Klienti BMI Kategorie
1 23,2 Normalni hmotnost
2 24,5 Normalni hmotnost
3 25,6 Nadvaha
4 34,1 Obezita tfida |
5 24,5 Normalni hmotnost
6 31,1 Obezita tfida |
7 20,8 Normalni hmotnost
8 22,8 Normalni hmotnost
9 38,6 Obezita trida Il
10 22,3 Normalni hmotnost
11 33,0 Obezita tfida |
12 29,2 Nadvaha
13 29,6 Nadvaha
14 23,0 Normalni hmotnost
15 18,5 Normalni hmotnost
16 23,0 Normalni hmotnost
17 28,4 Nadvaha
18 23,6 Normalni hmotnost
19 24,3 Normalni hmotnost
20 30,1 Obezita tfida |
21 28,1 Nadvaha
22 33,3 Obezita tfida |
23 37,7 Obezita trida Il
24 29,3 Nadvaha
25 31,4 Obezita tfida |
26 19,0 Normalni hmotnost
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6. DISKUZE

6.1 Diskuze k testu hluboky predklon v sedu (Mékota a kol., 2002)

Vzhledem k vysledkim doslo u experimentalni skupiny k vyraznéjSimu zlepseni,
diky navrzenému 14 ti dennimu intervenénimu programu. Diky pravidelnému programu
se vysledky zlepSovaly rychleji u experimentalni skupiny oproti kontrolni. BEhem rannich
rozcvicek jsme se zamérovali na zahfati a nasledné protahovani vSech partii téla. Pres
den k lepSim vysledkiim pfrispivala rlizna pohybova cvi¢eni a strecink. Tlapak (2002)
uvadi, Ze streCink je ve sportu nedilnou soucasti kazdého rozcvi¢eni a zaroven je
prostiedkem ke zvySeni kloubni pohyblivosti. Pfi dlouhodobém a zaroven trpélivém
provadéni, umozZnuje protazeni zkracenych svall a snizeni svalového hypertonu. Dle
Ramika (2010) strecink prispiva ke zlepSeni vykonnosti, vyrazné snizuje riziko zranéni,
slouzi jako prevence pfti pretrénovani, zkracovani svalt a tuhnuti kloubd.

Intervenéni program jsme dodrZzovali celou dobu pobytu, proto doslo u
experimentalni skupiny k lepSim vysledkiim nez u skupiny kontrolni.

Vzhledem k tomu, Ze vétsiné klientd pohybova aktivita vyhovovala, jsem doporucila
v podobném reZimu pokracovat i nadale. Ranni rozcvicky s protahovanim jsou idedlni
kombinaci na zlepSeni se vtomto cviku. Pokud ktomu pfiddame vhodnou stravu,

mulzeme vysledky ocekdvat jesté lepsi.

6.2 Diskuze k testu Skok daleky z mista odrazem snoZmo (Mékota a kol.,
2002)

Z vysledk(l dosazenych v testu skok daleky zmista doSlo u experimentalni
skupiny k velice vyraznému zlepseni. Jednim z hlavnich dlvodu byla pfiprava béhem 14
dni. Zapojeni dolnich koncetin bylo prakticky kazdy den. At uz formou vyletd, béZeckych
zavodU nebo posilovani dolni ¢asti téla. Dylevsky (2009) uvadi, Zze ve sportu, jako je
napriklad skok na lyZich nebo vzpirani, je kladen vysoky diiraz na extenzorové svalové
skupiny dolnich koncetin, kvili posileni danych partii a nasledné lepSim vysledkiim.
Jednad se o rychly prechod z podiepu do vzpfimeni.

Kombinace téchto posilovacich cviéeni, které jsme do intervenéniho programu
zapojili a dalSich pohybovych aktivit, byli hlavnimi divody dobrych vysledkd.

Samoziejmosti bylo doporuceni klientim, ktefi sami na sobé pokrok pocitili, aby
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v tréninku, a¢ ne tak intenzivnim, pokracCovali. Dle Nelsona a Kokkonena (2015)
pfiméfenym posilovanim a protahovanim dolnich koncetin mlZeme predchazet
nechténym zranénim, které mohou nastat. Mnoho sportovct do svého tréninku zarazuje

i staticky strecink, ktery zlepSuje flexibilitu v urcitych svalové-kloubnich jednotkach.

6.3 Diskuze k testu Step-test (Kirby, 1991)

V tomto testu byly vysledky u experimentalni skupiny vyraznéjsi nez u kontrolni,
ne vsak v takové mite jako u skoku z mista, i kdyzZ se jedna také o cvik zaméreny na dolni
Cast koncetin. Hlavni zatéZovou sloZzkou v tomto testu je fyzickda kondice a koordinace
pohybu. Pastucha (2014) uvadi, ze fyzickd kondice kazdého klienta, je z ¢asti omezena
jeho genotypem. V soucasnosti je popsano pres 150 gen(, které zasadnim zplisobem
ovliviuji fyzickou zdatnost, avsak obvykle se uvadi, Ze vliv téchto genetickych faktord na
to, do jaké miry bude sportovec Uspésny, je kolem 50 %.

Béhem celého pobytu jsme byli na nékolika pésich vyletech, které urcitou casti
prispéli ke zlepSeni fyzické kondice. V nejvétsi mire vsak byly prospésné ranni vybéhy.
Fyzickd kondice je i v béZném Zivoté dlleZitou sloZzkou u kazdého z nas, proto bychom
neméli zapominat na jeji prabézné udrzovani a zlepSovani. Dle Miessnera (2009)
vytrvalostni trénink pfispivda dllezitou mérou k rozvijeni nasi fyzické kondice a
samoziejmé i zdravi. Ma celou fadu pozitivnich ucinkd, které vyuzijeme pravé iv bézném
Zivoté, jako je napfiklad dobihani autobusu nebo zdolani nékolika pater, aniz bychom se

vyrazné zadychali.

6.4 Diskuze k vysledkiim BMI (Mékota a kol., 2002)

Body mass index (BMI), je ukazatel nadvahy, oviem ve skutecnosti z néj u
sportovcl nelze pfili§ presné vychazet. BMI neni vhodny pro vypodet mnozZstvi tuku,
protoze vychazi z celkové télesné hmotnosti jedince, a ne pouze z hmotnosti tuku.
Vyjadfuje tedy pouze pomér celkové télesné hmotnosti k vysSce jedince. Takze napriklad
u svalnatych americkych fotbalistl, vzpéracl &i jinych silovych sportovcl by hodnota
BMI byla pres 30 a znacila by obezitu. Coz samoziejmé v jejich pfipadé neni pravda
(Nancy, 2014). U jedincl s mentalni disabilitou je zapotrebi zohlednit fakt, Ze vétSina
z nich uZivd medikaci na rGzné zdravotni problémy, kterd do znacné miry muize
zpUsobovat zvyseni télesné hmotnosti. Pohyb pro lidi s mentaini disabilitou je velmi
dllezity z hlediska fyzické kondice a zaroven pro upeviovani socialnich vztah(.
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Cilem bakalarské prace bylo vypracovani a zaroven ovéreni intervencniho programu

zaméreného na zdravi osob s mentdlni disabilitou. Cil bakalarské prace byl naplnén.

Vyzkumné predpoklady byli stanoveny 3:

Vyzkumny predpoklad ¢islo 1: U experimentalni skupiny dojde ke zlep$eni testu hluboky
predklon v sedu oproti kontrolni skupiné. Tento predpoklad byl potvrzen na zakladé
vysledk(, které jsou vyobrazeny v Tabulce 8. Primérné zlepSeni u ES je 3,46 cm, zatimco
u KS jen 1,46 cm. Experimentdlni skupina dosahla lepsSich vysledkd oproti kontrolni
skupiné.
Vyzkumny predpoklad cislo 2: U experimentalni skupiny dojde ke zlepSeni ve skoku
dalekém z mista odrazem snoZmo oproti kontrolni skupiné. Tento pfedpoklad se naplnil,
a to pomérné velkym rozdilem. Primérové doslo u ES ke zlepSeni 9,39 cm oproti KS, u
které je zlepSeni 5,08 cm. V Tabulkdch 9 a 10 jsou vyobrazeny dosazené vysledky
z prvniho a druhého méreni. BEéhem 14 ti denniho intervenéniho programu doslo ke
zlepSeni ve skoku dalekém z mista odrazem snoZzmo, ale zdroven posileni svalového
aparatu a koordinaci pohybu.
Vyzkumny predpoklad ¢islo 3: U experimentalni skupiny dojde ke zlepseni ve step-testu
oproti kontrolni skupiné. Tento pfedpoklad byl potvrzen na zakladé vysledku z Tabulek
11 a 12. Primérné zlepSeni u ES bylo 3,92 c¢cm, zatimco u KS 2,07 cm. Navrieny
intervencni program napomohl ke zlepSeni koordinace pohybu a fyzické kondice.
Zavérem bych rada zminila, Ze prace s klienty s mentalni disabilitou mé velice bavila
a inspirovala do budouciho Zivota. Jisté pro né mél program pfinos jak po strance
psychické, tak i fyzické. Pohyb je pro lidi s mentalni disabilitou velmi dllezity. Viditelné
pokroky nemusi byt veliké, ale pfi pravidelném pohybu se zvysuji. Zaroven si pohybovou

aktivitou zlepsuji kvalitu Zivota.
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11.1 Priloha 1

Informovany souhlas pro Sdruzeni pro pomoc lidem s mentalnim postizenim Praha
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Pedagogicka Jiho&eska univerzita Etickd komise Pedagogické fakulty

fakulta v Ceskych Budéjovicich

ProhliSeni a souhlas ulastniki s jejich zapojenim do vvzkumu:

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s G¢asti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél/a moznost si fadné a
v dostateéném &ase zvazit viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpovédi na
své dotazy. Byl/a jsem poucen/a o pravu odmitnout Gcast ve vyzkumném projektu nebo svij
souhlas kdykoli odvolat bez represi resp. mého ditéte.

Jméno a pfijmeni vedouciho: Hana Kratochvilova
Adresa klubu: SPMP Praha Sever, Je¢na 1434/11 120 00 Praha 2

Hauo /[WL é[;é li e cr

RU LD
AL~ SpOLECNOST PRO_PODPORU, LI
S VIENTALNIM POSTIZENIM V CR, 5.
s Pobodny spolek Praha - sever

)
Jeénd 11, Praha 2, 120 OC
jg 1¢0: 04 06 61 03

Podpis:

fakulta Ji ity v Ceskych
Jeronymova 10, 371 15 Ceské Budéjovice
Ceska republika, www.pf.jcu.cz
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11.2 Priloha 2

Pisemna pfiprava na intervencni program na posileni zdravi u sportovct s mentalni
disabilitou
1. HRY S NOVINAMI (27.7. 2019)
Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: Rozvoj pozornosti, hod na cil.
e Vychovny: Spoluprace se skupinou.
e Zdravotni: Procviceni svalstva dolnich koncetin a hornich koncetin, rozvoj jemné

motoriky.

Cas/ | Obsah

min

10 Uvodni pripravna éast:

Hra pro snadné zapamatovani jmen:

Vsichni sedime v kruhu a posildme si kulicku z novinového papiru. Poslu kuli¢ku
kamaradovi, kterému povim: ,Vitam té...“ a vyslovim jeho jméno. Kdyz se kuli¢ka
dostane k privitanému, vsichni 2x jeho jméno nahlas opakuji. Hra kon¢i, kdyz je

kazdy pfrivitan.

10 Priipravna cast:

Rozcvicka: zahrati, protazeni.

30 Hlavni cast:

Hra: VECERNICEK

Jedna se o honicku. Ten, kdo chytd ma na hlavé ,,vecCernickovskou” ¢epici vyrobenou
z novin. Koho vecernicek chytne, ten dostane ¢epici a chyta dal. MizZeme zadat vice
vecernickl (vice chytact).

Hra: NOVINOVA BITVA

Udélame dvé druistva. Kazdy dostane dva listy novin, ze kterych vytvofi kulicky.
Vymezime Gzemi, na kterém hra bude probihat. SoutéZici se postavi proti sobé a na
signal zac¢ina novinova bitva. Tymy maji za Ukol odhazet vsechny papirové kulicky na

souperovu stranu. Vyhrava to druzstvo, které ma kulicek na svém poli nejméné.

10 Zavérecna cast:
Relaxace: kazdy si vezme jednu kulicku vytvorenou z novin. Rozdélime se do dvojic
a navzajem si krouzivymi pohyby udélame masaz zad za pomoci papirové kulicky

z novin. Zhodnoceni hodiny, pochvala.

62



2. VYROBA POTRAVINOVE PYRAMIDY (28.7. 2019)
Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: Seznadmeni se s tim, které potraviny jsou prospésné pro nase zdravi
a které nikoliv.
e Vychovny: Spolupréce ve skupiné, poslouchat nazor ostatnich ¢lenl skupiny.

e Zdravotni: Vyvazena vyziva je soucasti zdravého Zivotniho stylu.

Cas/ | Obsah

min

10 Uvodni pripravna éast:

Predstaveni ptipraveného planu.

10 Prlpravna cast
Povidani si o tom, co je pro nase télo zdravé. Co z potravin bychom méli jist a co

vynechat. Vysvétleni potravinové pyramidy.

30 Hlavni ¢ast:
Vyroba potravinové pyramidy ve skupiné. Kazdy vytvofi, namaluje zdravou
potravinu, kterou ma rad. Poté spolecné vlepujeme na pfipravenou pyramidu

vyrobené potraviny. Snazime se vylepit potravinu na spravné misto v pyramidé.

10 Zavérecna cast

Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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HRY S PSYCHOMOTORICKYM PADAKEM (29.7. 2019)
Cile edukacni jednotky:

e Vzdélavaci: Reakce na signal, postfeh.

e Vychovny: Tymova spoluprace.

e Zdravotni: Procvi¢eni vrchni ¢asti téla.

Cas/

min

Obsah

10

Uvodni pripravna &ast:

Pfedstaveni pfipraveného planu.

10

Prlpravna éast:

Rozcvicka: zahtati, protazeni.

30

Iy

Hlavni ¢ast:

HRY S PSYCHOMOTORICKYM PADAKEM

Hra: MENICKA

Stojime v kruhu a drZzime paddk za Uchyty. Prohodi si mista vzdy dva kamaradi jejichz
jména jsou fecena.

Hra: TRYCHTYR

Drzime padak v Urovni pasu. Nasypeme micky do padaku a naklanénim paddaku se
snazime, aby vSechny micky propadly ven.

Hra: BALONOVA POSTA

Stojime v kruhu. Mame nafukovaci mi€. Ten, kdo ho drZi, fekne napft. , posilam mic
Anicce” a hodi ho doprostifed padaku. Spoleénym snaZzenim naklanime padak tak,

aby se mic dokutalel k Ani¢ce. Ta mi¢ zase posle nékomu dalSimu.

10

Zavérecna cast:

Relaxace:

Hra: MEXICKA VLNA

Hra: ZVEDNI A PUST

Zvedneme padak do vzduchu a na povel ho pustime a nechame vzlétnout.

Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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VRH KOULI A BEH NA 100 m (30.7. 2019)

Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: Seznameni se s pravidly, spravnou technikou a provedenim.
e Vychovny: Neni dlleZité vyhrat, ale ziéastnit se, fair play.

e Zdravotni: Procvi¢eni horni a dolni ¢asti téla.

Cas/

min

Obsah

10 Uvodni pripravna ¢ast:
Predstaveni ptipraveného planu.
10 Pripravna cast:
Rozcvicka: Zahtati, protazeni.
30 Hlavni ¢ast:
VRH KOULI
BEH NA 100 M
10 Zavérecna cast: Relaxace: uvolnéni, protazeni. Zhodnoceni hodiny, pochvala,

vyhlaseni vitézl z vrhu kouli a béhu na 100 m.
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5. HRY S PSYCHOMOTORICKOU POMUCKOU-S KOLICKY NA PRADLO (31.7. 2019)
Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: Rozvoj hmatového vnimani, koordinace pohybu.
e Vychovny: Spoluprace.
e Zdravotni: Rozvoj jemné motoriky, posileni svaly ramen a paZi.
Cas/ | Obsah
min
10 Uvodni pripravna éast:
Predstaveni pripraveného planu.
10 Pripravna ¢ast
Rozcvicka: zahtati, protazeni.
30 Hlavni ¢ast:
Hra: JEZEK
Kazdy soutézici ma 2-3 kolicky pripevnéné na svém obleceni (triku, kalhotdach aj.).
Vzajemné se vsichni honi a kazdy se snazi pfipevnit kolicek nékomu z ostatnich na
obleceni a zaroven se snazit, aby jich on sdm mél na svém obleceni co nejméné. Ten,
kdo ma nejvice kolickll na svém odévu, je ,jezecek”.
Hra: VELKE PRADLO
Méame nataZeny provaz, ktery predstavuje Snlru na pradlo, na hromadce jsou
pFichystané koli¢ky na pradlo a listy novin, které predstavuji vyprané pradlo. Ukolem
této hry je za minutu pripevnit, co nejvice vypraného pradla (listu novin) na $idru.
Vyhrdva ten, kdo ma povéseno vice pradla.
10 Zavérecna cast:

Relaxace: ve dvojicich. Snazim se pfipevnit kamarddovi pred sebou kolicek kamkoliv
na obleceni, ale aby to neucitil.

Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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6. HODINA-BEZECKA ABECEDA (1.8. 2019)
Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: Znalost nazvoslovi a spravné provedeni cvikd.
e \Vychovny: zodpovédnost (dllezZité je, se pred kazdou pohybovou aktivitou
rozcvicit)

e Zdravotni: Protazeni a procviceni dolnich koncetin.

Cas/ | Obsah

min
10 Uvodni pripravna éast:
Predstaveni ptipraveného planu.
10 Pripravna cast:
Rozcvicka: zahtati, protazeni.
30 Hlavni ¢ast:

Hra: CARODEJNICKA HONICKA
Carodéjnice/¢arodéj honi ostatni, ten, koho se dotkne, se proméni v kdmen (skr&i
se do dfepu). Carod&jnice se snaZi zacarovat viechny. Ti, které jesté nechytla,
mohou zkamenélé vysvobodit preskocenim. Hra konci, kdyz vsichni zkameni.
Mzeme priddvat i dalsi carodéjnice/¢arodéje.
BEZECKA (ATLETICKA) ABECEDA

- Liftink

- Skipink

- Zakopavani

- Stfidavé ukroky do stran.

10 Zavérecna cast:
Relaxace: posadime se do kruhu a kutalime si vzajemné mic, kdo dostane mic, fekne,
co rad déla ve volném case.

Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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7. JOGOVA CVICENI (2.8. 2019)
Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: Seznameni se s jégou.
e Vychovny: Ohleduplnost pfi skupinové joze, nerusit ostatni ¢leny skupiny.
e Zdravotni: ProtaZzeni celého téla, lepsi dychani, kvalitnéjsi spanek.
Cas/ | Obsah
min
10 Uvodni pripravna ¢ast:
Predstaveni ptipraveného planu.
10 PrUpravna &ast:
Utvofime kruh a posadime se do tureckého sedu. Ruce polozime na kolena s pojime
palec a ukazovacek. Se zavienyma ocima se nadechneme a s vydechem zpivame
OM.
30 Hlavni ¢ast:
Jégova cviceni z knihy Jéga v dennim Zivoté (Paramhans svami Mahésvarananda,
2006).
10 Zavérecna cast:

Relaxace: poloha blaZenosti.

Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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8.

SOUTEZE VE DRUZSTVECH (2.8. 2019)

Cile edukacni jednotky:
e Vzdéldvaci: U¢ime se prohravat, soutézit, ale také hrat v kolektivu.
e Vychovny: Prace ve skuping, neni dileZité vyhrat, ale zucastnit se.

e Zdravotni: Procvi¢eni horni a dolni ¢asti téla.

Cas/

min

Obsah

10

Uvodni pripravna &ast:

Pfedstaveni pfipraveného planu.

10

Prlpravna éast:

Rozcvicka: Zahtati, protazZeni.

30

7 v

Hlavni ¢ast:
SOUTEZE VE DVOU DRUZSTVECH
1. Nesu micek na palce
Dobéhnu s micem na konec a zpatky, predam dalSimu

Predavani mice nad hlavou

> W N

Pfedani mice mezi koleny

10

s v

Zavérecna cast:

Relaxace: posadime se do krouzku a kutalime si navzdjem mic. Kazdy, kdo ma mic,

fekne svou oblibenou zeleninu a ovoce.

Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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9. BOCCIA (4.8. 2019)
Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: Hod nacil.
e Vychovny: Cit a trpélivost.

e Zdravotni: Procvic¢eni horni ¢asti téla, zejména pazi.

Cas/ | Obsah
min

10 Uvodni pripravna ¢ast:

Predstaveni ptipraveného planu.

10 Pripravna cast:

Rozcvicka: zahtati, protazeni.

Hra: MRAZIK-Jeden honi viechny ostatni. Koho placne dostane babu, zmrzl a nesmi
se hybat. Vysvobozen je tehdy, podleze-li mu nékdo mezi nohama. Posledni, kdo

neni zmrzly, je vitéz.

30 Hlavni ¢ast:

BOCCIA

10 Zavérecna cast:
Relaxace: posadime se za sebe (vytvofime tzv. hada), piSeme si na zada pismena,
C¢islovky nebo malujeme obrdazky. Od posledniho k prvnimu.

Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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10. KOLEKTIVNI HRY (5.8. 2019)

Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: koordinacni, postieh.
e Vychovny: Spoluprdace ve skupiné.

e Zdravotni: Vytrvalost, posileni pazi a dolnich koncetin.

Cas/ | Obsah
min
10 Uvodni pripravna éast:

Pfedstaveni pfipraveného planu.

10

Prlpravna éast:

Rozcvicka: zahtati, protazeni

30

Hlavni ¢ast:

Hra: RYBICKY, RYBARI JEDOU

Jeden z hracu je rybar a ostatni rybic¢ky. RybaF stoji na jednom konci a rybic¢ky na
druhém konci hfisté. Rybaf zvola , rybicky, rybafi jedou!” Ukolem ryb je dostat se na
druhy konec (tam kde stél rybar). Pokud néjakou rybu rybar chytne stava se rybarem
s nim.

Hra konci ulovenim vsech rybicek.

Hra: NA JELENA:

Utvorime kruh a zvolime jednoho jelena. Ukolem hry je trefit jelena mi¢em. Pokud

ho trefim, jdu na jeho misto ja.

10

Zavérecna cast:
Relaxace:
Hra: Slepim si - Jmenuji ¢asti téla a snazime si je spojit. Napr: koleno a loket, chodidlo

a stehno aj. Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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11. STANOVISTE S UKOLY (6.8. 2019)

Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: Hod na cil.
e Vychovny: Trpélivost.

e Zdravotni: Posileni svali ramen, pazi a zad.

Cas/ | Obsah

min

10 Uvodni pripravna ¢ast:

Pfedstaveni pfipraveného planu.

10 PrUpravna &ast:

Rozcvicka: ZahtFati, protaZeni.

30 Hlavni ¢ast:
STANOVISTE S UKOLY:
1. hod mickem na ter¢ (lepici micky)
2. hod mi¢kem do bedny, do kruhu
3. preskok pres prekazky
4

hod létajicim talifem, kdo dohodi nejdal a poté prihraje kamaradovi

s v

10 Zavérecna cast:

Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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12. AKTIVITY S MiCEM (7.8. 2019)

Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: Pfihrdvani si s kamaradem.
e Vychovny: Spoluprace

e Zdravotni: Posileni svalCi ramen, paZi.

Cas/ | Obsah
min
10 Uvodni pripravna éast:
Predstaveni pripraveného planu.
10 PrUpravna &ast:
Rozcvicka: zahtati, protazeni
30 Hlavni ¢ast:
1. hod mic¢em v kruhu. Ten, kdo ma mi¢, rekne jméno toho, komu ho pfihrava
2. hod raznymi druhy mica v kruhu (tenisovy, pénovy, volejbalovy, velky
nafukovaci)
3. rozdéleni do dvojic, pfihravka a spravné chyceni mice
10 Zavérecna cast

Relaxace: masaz zad za pomoci pénového micku.

Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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13.

HRY ZAMERENE NA POZORNOST A POSTREH (8.8. 2019)
Cile edukacni jednotky:

e Vzdélavaci: Postreh, pozornost.

e Vychovny: Vnimavost.

e Zdravotni: Reakce na signal.

Cas/

min

Obsah

10

Uvodni pripravna ¢ast:

Predstaveni ptipraveného planu.

10

Prlpravna cast

Rozcvicka: zahtati, protazeni.

30

Hlavni ¢ast:

Hra: SOCHY

Urcime jednoho kouzelnika, ostatni se volné pohybuji. Na kouzelnikv signal (néjaky
si urci) se musi vsichni proménit v sochy, kdo se bude hybat, vypadava ze hry.

Hra: KUBA REKL

Vedouci hry popisuje cvik a soucasné také cvi¢i. Ukolem této hry je predvést cvik

|”

pouze tehdy, kdy je fe¢eno ,Kuba fekl”. Pokud neni feceno, hrac cvik nepredvede.

10

Zavérecna cast

Relaxace:

Posadime se do kruhu. Zvolime jednoho, ktery si zavaZze oci a posadi se doprostied
kruhu. Ostatni si vezmou jednu véc, napf. houbic¢ku na nadobi, propisku, pirko, jeleni
[0j. A dotycny se zavazanyma ocima musi poznat, o jakou véc se jedna.

Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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14.

HODINA-HRY S BALONKY (9.8. 2019)
Cile edukacni jednotky:
e Vychovny: Vnimavost, spoluprdce ve skupiné, cit a trpélivost.

e Zdravotni: Rozvoj jemné motoriky.

Cas/

min

Obsah

10

Uvodni pripravna ¢ast:

Predstaveni ptipraveného planu.

10

Prlpravna cast

Rozcvicka: zahtati, protazeni.

30

Hlavni ¢ast:

HRY S BALONKY

Hra: Balonkova odbijend

Odbijime balonek nad hlavu, nesmi ndm spadnout na zem

Hra: Had leze z diry

Vytvorime hada, ddme si mezi sebe balonek a pohybujeme se po vyznacéeném poli
nebo télocvi¢né. Had se ndm nesmi roztrhnout.

Hra: Tanecni maraton

Rozdélime se do dvojic a ddme si balonek vidy na uréené misto (napf. drzime
balonek celem, bfichem atd.) a tancujeme. Balonek ndm nesmi prasknout ani

spadnout. Vyhrava posledni dvojice, ktera balonek udrzi.

10

Zavérecna cast

Relaxace:

Co délam?

Utvofime kruh, jeden hrac pujde doprostied a vybere si néjakou ¢innost, sport,
povolani, které pantomimicky predvede (napf. ¢isténi zub(, fotbal aj.). Ukolem
ostatnich hracli je poznat, co dany hrac predvadi. Ten, ktery prvni uhodne, jde
predvadét.

Zhodnoceni hodiny, pochvala.
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12.3 Priloha 3

Fitness denik

Bud' FIT!
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Informace III. Cviéeni |ﬁ

Jméno: Existuje mnoho zpdsobd, jak
Vek do Zivota zaradit aktivni

ex: pohyb. Cvi¢enim si zlepsujeme
Vyska: vytrvalost, chebnost a

i zvysujeme sflu. Na kazdy
Vaha:

z téchto smérd mdme uréité
druhy cvi¢eni a my si ted’

Oblibeny sport:

G

ukdZeme, které to jsoul

Vy‘l'rvqlos‘l' Vytrvalostni cvi¢eni doma
Vytrvalost je schopnost téla Pandk

X f4x 1. VyskoC roznozmo a rukama se
dlouhodobé provddét pohybovou i
&innost. Mdzes ji trénovat % Yysher nou teiolds gt

ruce k télu a nohy snozmo.

kdekoli. Cvi¢ 30 minut a mezi
Jjednotlivymi sety cviki si minutu 4 5

odpogifi. b
S T =%

Jizda na kole Tanec Plavani Béh
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Vytrvalostni cviéeni doma Vytrvalostni cviéeni doma

Zabak Angliddky
1. Zaéni ve stoje s nohama mirné rozkro&enyma. L DFeP_"‘i si. Rukama se dotykej zemé vedle
2. Podfepni si a rukama se dotkni zemé. chodidel.
3. Vysko& do vy3ky s rukama nad hlavou. 2. Skokem nebo kroky dojdi n-ohamO dozadu,
4. Dopadni do diepu, ruce se opét dotykaji zemé. az se dostanes do pozice Kliku.

3. Skokem nebo kroky se dostari opét do
pozice driepu.

4. Vysko& vzhiru s rukama natazenyma nad

hlavou. Prii dopadu se lehce pokré

v kolenou.

1. 3. 4.

2. 3.

ifﬁ &

Ohebnost Protahovéni doma
Koleno k hrudi
Ohebnosf Je schopnosT 'ldSkChO 1. PoloZ se na zdda s nohama natazenyma na zemi.
> % : 2. Pfitdhni pravé koleno k hrudi.
téla snadno se pOhybOVGT yaem! 3. Ruce provie¢ pod kolenem a pritdhni si tak nohu
smér‘y. Ohebné TéIO je pr‘o blize k télu, az ucitis tah v zadni Edsti pravého
e stehna.
sportovce velmi dilezité a 4. Cvik opakuj s levou nohou.

chrdni svaly a klouby pred
zranénim. Snaz se protdhnout
celé télo nejméné 2-3x tydné!

® N @ N
% \‘JIxJ

Statické Dynamické

" L

Jéga
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Protahovdni doma Protahovdni doma

. ProtaZeni ramennich svali
Motylek
xa . . 1. 5t nebo sed' zpfima.
1.-Sedni si.ha zem Tk, aby se chodidla navzdjem 2. Pravou ruku umisti k uchu. Pokré ji v lokti a
dotykala. Kolena nechej voln spadnout do stran. dlani se snaz dosdhnout co nejddle dolli po
2. Chodidla by méla byt blizko téla. zédech.
3. Sed' zpFima a nahni se dopfedu nad chodidla. 3. Levou ruku umisti na zdda. Pokré ji v lokti a

4. UcHis protazent.y tiislech. snaZ se ji sunout po zddech co nejvyse.

4. Ruce by se mély propojit, ucitis pak protazeni
v ramennich svalech.
5. Opakuj protaZeni s levou pazi u ucha.
b & 2. 3.-4.

d - . v ’
SIld Posilovaci cviéeni doma

, . s v Sedy |
Sila je schopnost tvého téla Y ety
L e . L. . 1. PoloZ se na zdda. Pokré kolena tak, aby chodidla
pr‘ovadeT télesnou aktivitu. Silné byla zcela poloZend na podlaze. NataZené paze
& 5 4 S 556 . sméFuji ke kolendm a snaZi se jich dotknout.
télo ti dovoli VYSROC it vys, hodit 2. Zvedni hlavu a pomalu také horni Edst trupu, az
. vy .- ~ se ruce dotknou kolen. Snaz se (piné zvednout
ddl a bézet rychleji. Snaz se lopatley ze zemé.
pf'OVéS'r CVikY na pos“eni Celého 3. Chvili pogkej, a pak se zaéni pomalu poklddat

zpét na podlahu, od spodni édsti zad aZ po hlavu.

téla nejméné 2-3x tydné!

A= A

Vzpéraéské &inky Cinky Posilovéni
s vahou vlastniho
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Posilovaci cviéeni doma

Drepy

1. Stilj s nohama rozkroéenyma na 5iFku ramen.

2. Predstav si, Ze si sedds na Zidli, pokré kolena
a nahni se v bocich. Trup je vzprimeny.
Chodidly st pevné na zemi.

3. Zvedni se zpét do vychozi pozice, pracuji
pouze nohy.

Posilovaci cvi¢eni doma

Kliky
1. Zaéni v pozici ,prkna”. Ruce méj od sebe ddl nez
na 3iFku ramen.

2. Pokr¢ lokty a sniz télo smérem k zemi. Snaz se
hrudi dotknout zemé.

3. Zatla¢ rukama do zemé a zvedni se do vychozi
pozice. Paty jsou v jedné pfimce s rameny po celou
dobu cviku.

Potraviny a vyZiva |/

Sprdvné stravovdni je dilezité
pro zdravy Zivotni styl a
sportovni vykony. Jist zdravé
je hracka, vzdyt existuje tolik
zdravych a chutnych moznostil

Zdravé potraviny

Ovoce a zelenina jsou pro nafe zdravi nezbytné,

nékdy si viak nevime rady, jaké dali potraviny

bychom méli jist. Zde je seznam potravinovych skupin
anékterych jejich nejlepsi zdstupciil

Ovoce

- Cerstvé: jablka,
bandrny, bobulaviny, Kiwi,
pomeranée

- sudené ovoce nebo

v konzervé (ale bez
pridaného cukru)
MI&ané virobley

- nizkotuéné nebo
odtuénéné mléko,
nizkotuény syr,
neslazeny jogurt,
tvaroh, syr coftage

N



Potraviny a vyZiva Potraviny a vyZiva

Nyni vis, jaké potraviny zvolit, Takhle néjak by mél Namaluj, co nejradéji snidds!
vypadat zdravy tali¥, at' u k obédu, veéefi nebo ke
svacing.

" |

./
Pitny rezim Moje hodnoceni 8

Bez vody byechom se jake sporfovei, ani v béZném Zivoté,
neobesli. Dodrzovdni pitnéhe rezimu je dilezité pro tvé
zdravi | zlep3eni sportavnich vykond.

TIP: Pouzivej sportovnf lahev o objemu 500-600ml, diky
tomu miZes sledovat kolik si toho vypil. Behem dne by jsi
mél vypit takovych lahvi pét.

Limonddy a energefické ndpoje « .
nejsou sprdvaou volbou. "

Vada je tou nejlepai volbou!
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Pozndmky / *

Zdroje ﬂ

Obrdzek j6gy -> https://fotky-foto. cz/fotobanka/cviceni-meditace-
joga-protahovani-piktogram(4-7411570

Obrdzek vzporu lezmo ->
https://newvitruvian.com/explore/workout-clipart-fitness-trainer,

Obrdzek sklenice vody ->
https://zd flox.cz/| [zd ivotni-
styl/vyziva/napoje/voda

Obrdzek na dvodni strdnce ->
https://cz depositphotos.com/64096231/stock-illustration-healthy-
lifestyle_html

Obrdzek na zadni strdnce ->
https://dotekomanie.cz/2016/01/nova-sluzba-pro-zdravy-zivotni-

styl-je-na-obzoru/

Citace z: piirucka ,Jak byt FIT 5" (Special Qlympics)
fitness piruéka drovné 1. 3. a 5. (Special Qlympics)

Timto se s Vami louéim a doufém, Ze
si z toho kazdy z vds néco odnese.
Preji Vam hodné Zivotnich i
sportovnich dspéchl a snad se spolu
jesté nékdy potkd

Vase ﬁ;:zq



11.4 Priloha 4

Fotodokumentace intervenéniho pohybového programu

brézek 7:Hrys psychomotrickm padakem
(Schénbauerova, [29.7.2019])

&8
i 5 )

Obrazek 8: BéZecka abeceda (Schonbauerova,
[1.8.2019])
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Obrazek 10: Vyroba potravinové pyramidy (Schonbauerova,
[28.7.2019])
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