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Motto:
,Kvalita spolecnosti se miize mérit podle zpiisobu, jak se stard o své nejzranitelnéjsi a
‘

nejzavislejsi ¢leny. Spolecnost, kterd se o né stard nedostatecné, je pochybena.

Adrian. D. Ward
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1 UVOD

Prvotnim impulsem pro vybér tématu pro mé byl pfedmét Pohybové aktivity pro
postizené pod odbornym vedenim Mgr. Vlasty Kursové, Ph.D., ktery jsem méla
moznost navstévovat diky studiu na oboru Vychova ke zdravi na Pedagogické fakulté,
tento predmét me uvedl do celkového obrazu o lidech s disabilitou. Mam velmi blizko
k détem, vedu hodiny v matetském centru a ve Skolce, rozhodla jsem se tedy navstivit
Specidlni zékladni Skolu v Trhovych Svinech, kde jsem se setkala s détmi s lehkou
mentalni disabilitou. Dlouho jsem pfemyslela, ¢im bych jim mohla prospét, inspiraci
jsem nasla v knihach doc. PaedDr. Milady Krejci, CSc.

V soucasné dobé vétSinu dospélych lidi, a bohuzel uz i déti, zasahl negativni
dopad vysoké technické turovné spolecnosti. Jezdime rychlymi auty, v kazdé
domaécnosti je mnoho televizi, pocitacli, mobilnich telefonti aj. Travime mnoho casu
v uzavienych prostorech, mnoho hodin sedime, trpime nedostatkem pohybu, coz vede
k fad€ zdravotnich komplikaci, jiz v raném veéku déti se objevuji svalové disbalance,
Spatné drzeni téla, obezita. To se samoziejmé tyka vSech skupin lidi ve spolecnosti,
mnohdy pravé ti nejvice zranitelni jedinci propadaji soucasnym trendiim nejhloubéji.
(KREJCI, 2011)

Proto jsem se rozhodla vytvofit intervenéni pohybovy program pro déti
s mentalni disabilitou na bazi jogy. Joga pro mé znamend navrat k pfirozenym
pohybtim, které¢ jsme vlivem naSich kulturnich stereotypii ztratily, ddvd ndm mozZnost
pln€ vnimat své télo, dech, u¢i nas rozvijet oblast nasi psychiky a socialnich vztaht.
Proto jsem v pohybovém intervencnim programu nezafazovala jen télesna cviceni, ale
snazila jsem se hodiny poskladat do 12-ti tematickych celkli podle jégovych doporuceni
jam a nijam (napf. Neublizovani), ve kterych jsem se snazila zajimavou formou
rozvinout i oblast psychického a socidlniho zdravi déti, napif. kresba mandaly,
prosocialni aktivity zakomponované v hernich ¢innostech aj.

Ve své praci se tedy zamétuji na déti s lehkou mentélni disabilitou ve véku 9 -
12 let. Intervencni pohybovy program jsem na tuto skupinu déti aplikovala po dobu
ttech meésich. Samotné vytvofeni programu nebylo snadné a pifedchizelo mu
dlouhodobé sbirani poznatkl a konzultaci s odborniky. Po jeho vytvofeni jsem program
predstavila feditelce Zakladni specidlni skoly v Trhovych Svinech, kterd jej pfijala.

M4é bakaléatskd prace je tedy rozdélena do dvou casti- prvni casti je Cast

teoretickd, po ni nasleduje cast prakticka. Psani teoretické ¢asti predchéazelo
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nashroméazdéni nepfeberného mnozstvi literatury v Ceské 1 zahraniéni podobé a
v neposledni tad¢ také vyuziti internetu. Ze vSech téchto uvedenych zdroji jsem se
a charakteristiky z vice uhli pohledi.

V druhé casti bakaldiské prace, v Casti praktické jsem se naplno vénovala
samotnym détem. Na pocatku a po skonceni programu jsem zkoumala fyzické
parametry déti - vysku, vahu a také krevni tlak, srde¢ni frekvenci (puls) v klidu a po
sestavé, poCet dechi za minutu v klidu a z hlediska psychického vyvoje déti jsem
zkoumala i hodnotovou orientaci pomoci Projektivni metody Dotazniku nedokoncenych
vét a Kategoridlni Skalu maladaptivniho chovéani, oba testy jsem vyhodnotila dle
Vélkové, 2000. Po celou dobu programu jsem déti zdmérné pozorovala. Déle jsem také
na doporuceni vedouci prace malovala s détmi mandaly, které jsem vyhodnotila pomoci
fizeného rozhovoru s détmi.

VéEfim, ze se mi podafilo vytvofit zajimavy pohybovy program, ktery byl pro
déti zébavou 1 poucenim, pro pedagogy by mohl byt inspiraci. Zavérem dékuji vSem,

ktefi se pfimo ¢i nepiimo podileli na mé bakalarské praci.
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2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Zdravotni postiZeni

Cloveék je spoleenska bytost. Je v ramci lidské spole¢nosti humanizovan a
socializovan. Velmi tedy zalezi na jeho spolecenském postaveni, na roli, kterou ve
spole¢nosti zaujima, na tom, jak je spole¢nosti piijiman. (MATOUSEK, 2005)

Clovék se zdravotnim postizenim se dostava do specifickych socialnich situaci,
které maji ptimy vliv na jeho postaveni ve spole¢nosti. Zdravotni postizeni neovliviiuje
jen somatickou stranku organismu, ale i rozvoj celé osobnosti. (OPARILOVA, 2006)

Dle Pipekové je jednim z hlavnich tkold soucasné spolecnosti uznat rovnost
Sanci a vytvofit prostfedi vzdjemného porozumeéni a akceptace mezi lidmi s postizenim
a bez postizeni. (PIPEKOVA, 2006) Rovnost nema za cil potlagit riiznost a nastolit
uniformitu a stejnost. ,,Kazdy clovek je jedinecnou bytosti, lidé prichdzeji na svet s
riiznym nadanim, dovednostmi a vlastnostmi. Méli bychom usilovat o nastolent takovych
pravnich, politickych a socidlnich podminek, které by umoznily vSem lidem prozit stejné
kvalitni a uspokojujici Zivot. “ (HEYWOOD, 2005, s. 253)

Opatilovd vymezuje zdravotni postizeni jako ztratu nebo poskozeni urcitého
organového systému. Na zaklad¢ toho dochazi k omezeni, naruseni nebo absenci urcité
funkce jedince. (OPARILOVA, 2006)

Kvétonova definuje postizeni jako poruchu organismu. Ta vznikd rliznym
zpusobem, na rizné urovni, v razné vyjadieném stupni. Muze byt:

» Vrozend — dité se s nemoci, poruchou jiz narodi. Porucha mize byt geneticky
podminénd — dédicnd nebo ziskand béhem t&hotenstvi urcitou poruchou
embryondlniho a fetdlniho vyvoje — vrozend vyvojova vada.

» Ziskand — ke vzniku poruchy dochazi v obdobi porodu (perinataln¢) nebo v
nékterém z nasledujicich obdobi (postnataln¢). Mezi nejcastéjsi piiciny lze
zafadit hypoxii, infekci, krvaceni ¢ poranéni. (KVETONOVA, 2004)

Z hlediska typu postiZeni Kursova rozliSuje 4 hlavni skupiny:

= télesnd (pohybova) postizeni;

= zrakova postizeni;

» sluchova postizeni,

* mentalni postiZzeni.

(KURSOVA, 2009)
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Charakteristikou jednotlivych typi zdravotniho postiZeni se blize zabyva

Pipekova:

>

Y

T¢lesnd postizeni: a) vady pohybového aparatu: centralni a periferni obrny,
deformace a amputace koncetin.

b) chronickd onemocnéni: srde¢ni choroby, astma, epilepsie.
Zrakovd postizeni:vady refrakce, barvoslepost, Seroslepost, Silhavost,
tupozrakost, slabozrakost, slepota.
Sluchova postizeni: nedoslychavost, ohluchlost, hluchota.
Poruchy v oblasti komunikaénich schopnosti:poruchy vyvoje feci, poruchy
vyslovnosti, poruchy plynulosti fe¢i, poruchy rezonance, poruchy v dusledku
poskozeni CNS, poruchy socidlniho uziti feci psychotické 1 neurotické povahy,
symptomatické a kombinované vady feci.
Mentalni vady:vrozend mentdlni retardace (oligofrenie), ziskand mentalni
retardace (demence), pseudooligofrenie (zdanlivd mentalni retardace), stafecka
demence.
Vady v oblasti poruch chovani: disocidlni, asocidlni, antisocialni chovani.
Kombinované, sdruzené vady:postizeni dvéma nebo vice vadami.
Parcialni postizeni:specifické vyvojové poruchy uceni, lehké mozkové

dysfunkce, poruchy skolni pfizptisobivosti.

(PIPEKOVA, 2006)

Dle WHO bychom mohli klasifikaci zdravotniho postiZeni jeSté doplnit o:

Impairment (poSkozeni, porucha);
Defect (vada);
Disability (zménéna schopnost, nezptsobilost);

Handicap (znevyhodnéni).

(WHO, on-line, 2007)

2.2 Mentalni postiZeni

Organizace Inclusion International navrhla uzivat oznaceni ¢lovék s mentalnim

postizenim. Timto oznacenim vyjadiuje skutecnost, Ze postizeni neni integralni soucasti

¢lovéka, ale jen jednim z mnoha jeho osobnostnich ryst. Oznac¢eni mentalné postizeny

Clovék se oznaduje za neetické. (SVARCOVA, 2006) Dle Votavy se jedna o
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celosvétovy trend - zasadu ,,People first (nejprve 1idé). Anglicka obdoba je disabled a
person with mental disability (osoba s mentélni disabilitou). (VOTAVA, 2003)

Heinrich Behr tyto etické zasady potvrzuje vyrokem: ,,Jiné je tvé dite. Jiné ve
svem duSevnim bohatstvi, jiné v rozvoji svych schopnosti, jiné ve vztazich ke svétu, jiné
ve svém jednani i pocinani, jiné v béznych reakcich. Je jiné, ale neni horsi.“ (BEHR in
VALENTA, 2003, s. 3)

Mentalni postizeni je druh zdravotniho postizeni, riziko zdravotniho postiZzeni
v disledku nemoci, trazu nebo vrozené vady existuje u kazdého jedince. Stejné jako
zdravi &i nemoc patii zdravotni postizeni k Zivotu. (MOCKOVA, 2000)

Lidé s mentalnim postizenim tvoii jednu z nejpocetnéjSich skupin mezi vSemi
postizenymi. Na zakladé kvalifikovanych odhad se v Ceské republice uvadi, Ze
v soucasné dobé& jsou mentalni retardaci postizena asi 3% obcantl, z nichz nejvétsi pocet
- témet 2,6 % - pripada na osoby postizené lehkou mentélni retardaci. Obdobné relace
byvaji uvadény i ve statistikach ostatnich evropskych zemi. (SVARCOVA, 2006) Dle
statistickych udaji hovotfime tedy o ptiblizné¢ 300 000 osob s mentalnim postizenim
v Ceské republice, v celosvétovém méfitku hovofime zhruba o 200 milionech osob.
Pravé z divodu cetnosti poruchy Valné shromézdéni OSN pitijalo jiz vroce 1971
Deklaraci prav mentalné postizenych. Vydala ji Inclusion International sdruzujici
narodni spolecnosti zabyvajici se péci o mentalné postizené véetné naseho Sdruzeni pro
pomoc mentalné postizenym. (VALENTA et al., 2003)

Nejvetsi zastoupeni lidi s mentalnim postizenim maji déti ve Skolnim véku. Toto
obdobi charakterizuje Pipekova jako obdobi, které je u intaktni populace v rozmezi Sesti
az patndcti let, u déti s mentdlnim postizenim se prodluzuje v zavislosti na stupni
postizeni. Jednim ze zakladnich prav vSech déti, tedy i déti a zaki s postiZzenim, je jejich
pravo na vzdélavani. Plnéni povinné Skolni dochdzky je devitileté, jak ustanovuje
Skolsky zakon. Vedle elementarnich znalosti trivia je nesmirné dilezité zvladnuti
socidlnich dovednosti pro dalSi obdobi zivota. V obdobi dospivani nedochézi
k odpoutani od rodiny, ale dité zlstava zavislé na rodicich. Fyzické zrani je v rozporu
s mentalnim deficitem a socidlni nezralosti. Dit¢ si neni schopno osvojovat nové
socidlni role, vztahy k vrstevnikiim ziistavaji infantilni a nejsou diferencované.
Moznosti dal$iho vzdélavani jim v pozdé¢jSich obdobich Zivota pomahaji zvladat
socidlni situace spojené s pracovnim uplatnénim a socidlni integraci do spolecnosti

intaktni populace. (PIPEKOVA, 2006)
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Problematikou ve vzdélavani osob s mentdlnim postizenim se také zabyva
Slowik: ,,SniZena uroven rozumovych schopnosti miize vyvolavat predsudek, ze
vzdeélavani osob s mentdlnim postizenim neni prave efektivni a smysluplné. V urcitéem
smyslu to vsak neni pravda, protozZe vzhledem k deficitu rozumovych schopnosti se
clovek s mentalnim postizenim musi usilovné ucit i to, co se ostatni nauci zcela
spontanné a prirozené, uceni je z tohoto pohledu vlastné jedina forma terapie mentalni

retardace. “ (SLOWIK, 2007, s. 115)

Psychopedie

Nézev psychopedie je etymologicky slozeny z feckého slova psyché = duse a
paideia = vychova. Pfedmétem psychopedie je nejen mentalni retardace ¢i jiné duSevni
onemocnéni, ale predev§im mentalné retardovany ¢i jinak duSevné postizeny edukant a

Slowik podotyka, Ze toto vymezeni neni vSak zcela jednozna¢né - situace
Clovéka s mentalnim postizenim je radikalné odlisSna od situace jedince s psychickou
poruchou nebo onemocnénim. Mezi odborniky neexistuje naprosta shoda v odpovedi na
otazku, zda a jak by se méla tato oblast specidlni pedagogiky osobami s psychickymi
poruchami zabyvat. Prioritou pro psychopedickou oblast vzdy vSak byli lidé
s mentalnim postizenim. (SLOWIK, 2007)

Psychopedii miizeme tedy dle Votavy chapat v uzsim 1 SirSim pojeti. ,,V uzsim
pojeti jako specialné pedagogickou disciplinu, kterd se zabyva edukaci osob
s mentalnim ¢i jinym duSevnim postizenim a zkouméanim formativnich (vychovnych) a
informativnich (vzdélavacich) vlivli na tyto osoby. V Sir§Sim kontextu je mozno na
psychopedii nahlizet jako na interdisciplinarni obor zabyvajici se prevenci (hlavné
tercialni), prognostikou mentalni retardace (popft. jinych dusevnich poruch) se zvlastnim
zietelem na edukaci, reedukaci, diagnostiku, terapeuticko-formativni intervenci,
kompenzaci, rehabilitaci, inkluzi (integraci), a socializaci ¢i resocializaci klienta

s mentalnim ¢i jinym duSevnim postizenim. (VALENTA, 2003)

2.2.1 Etiologie mentalniho postiZeni

Svou roli v problematice etiologie mentalniho postizeni samoziejmé hraje 1
dédic¢nost. Lehkd mentdlni retardace vznika vétSinou v disledku zdédéné inteligence a
vlivu rodinného prostiedi. Nesmime opomenout ani specifické genetické pficiny

(chromozomalni aberace).
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Mentalni retardace mtize vzniknout v obdobi:
1. Prenatdlnim: jedna se predevsim o infekce matky béhem téhotenstvi, jeji Spatnou
vyzivou, pusobenim zafeni, toxickych latek, ¢i urazt matky.
2. Perinatalnim (v obdobi porodu a bezprostiredné po ném): hypoxie (nedostatek
kysliku) plodu.
3. Postnatalnim (po porodu do 2 let véku ditéte): infekce novorozenéte, zanéty mozku,
Spatna vyZziva, urazy.

(TAMTEZ)

2.2.2 Vymezeni pojmii mentalni retardace, mentalni postiZeni a disabilita

Stale pouzivany termin mentalni retardace vychazi z latinského slova mens, tedy
mysl a retardare, tedy zdrzet nebo-li zaostdvat. Prvni uvedeni terminu probéhlo ve
tticatych letech 20. stoleti a nahradilo tak mnozstvi do té doby pouzivanych hanlivych
vyrazi. (VASEK in RENOTIEROVA, 2006)

Novy vyraz mentdlni disabilita se stal na mezinarodni trovni zastfeSujicim
vyrazem v oblasti funkénich poruch, aktivit a participaci. Disabilita je dle WHO sniZeni
funk¢nich schopnosti na trovni téla, jedince, nebo spolecnosti, kterd vznika, kdyz se
obCan se svym zdravotnim stavem (zdravotni kondici) setkdava s bariérami prostiedi.
(WHO, on-line, 2008)

Vedle pojmu jako jsou mentdlni postizeni ¢i mentalni retardace se jesSté
naptiklad pouZzivaji pojmy mentalni nedostate¢nost, nebo problémy uceni (learning
disability). Tyto a mnohé dalsi vyjadiuji vécné to samé. (TILLINGER, on-line, 2011)
Ve své praci jsem se v zavislosti na vySe uvedeném textu kapitoly ¢. 2.2 a kapitoly ¢.
2.2.2. rozhodla k uZivani terminii osoba s mentalnim postiZenim, osoba s mentalni
disabilitou a v citované literatuie i zastaralejSim osoba s mentalni retardaci.

V soucasné¢ dobé se setkavame s velkym mnozstvim definic mentéalniho
postizeni. Cerna rozdéluje tyto definice podle zdraznéného faktoru, jenZ je autorem
definice s vyjadienim IQ (inteligen¢ni kvocient) podle skore testu,
definice se zdliraznénim biologickych faktort,
definice se zdUraznénim socialnich faktoru,
definice spojujici vice hledisek.

(CERNA in KURSOVA, 2009)

Nejcastéji uvadéné definice jsou definice s vyjadienim inteligenéniho kvocientu.
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Dle Svarcové mentélnim postizenim nebo mentalni retardaci nazyvame trvalé
snizeni rozumovych schopnosti, které vzniklo v disledku posSkozeni mozku. Mentalni
postizeni neni nemoc, je to trvaly stav, zplisobeny neodstranitelnou nedostateCnosti ¢i
poskozenim mozku. (SVARCOVA, 2006)

Obdobn¢ definuje mentalni retardaci i Vagnerova. Mentalni retardace je
souhrnné oznaceni vrozeného postizeni rozumovych schopnosti, které se projevi
neschopnosti porozumét svému okoli a v pozadované mife se mu prizptisobit. Muzeme
ji definovat jako neschopnost jedince dosahnout odpovidajiciho stupné intelektového
vyvoje, piestoze byl k tomu vychovné stimulovan. (VAGNEROVA, 2003)

Podobné jako Vagnerova definuje mentalni postiZzeni Sherill, mentalni postizeni
je dle nc¢ho chapano jako podstatné omezeni stavajictho vykonu na zakladé
podprimérné urovné intelektovych schopnosti a omezeni z nasledujicich oblasti -
komunikace, sebeobsluha, socialni dovednosti, volny ¢as a prace. DuSevni zpozdéni je
prokézano pfed osmnactym rokem véku. (SHERILL, 2004)

Definic mentalni retardace je mnoho, vzajemn¢ se lisi, o syntézu vSech hledisek
v definovani se pokusil Dolejsi: ,,Mentdlni retardace je vyvojova porucha integrace
psychickych funkci rizné hierarchie s variabilni ohranicenosti a celkovou subnormalni
inteligenci, zavisla na nékterych ztéchto Ccinitelii: nedostatcich genetickych vloh,
poruSeném stavu anatomicko-fyziologickém a funkce mozku a jeho zrani, nedostatecném
nasycovani zakladnich psychickych potreb ditéte vlivem sensorické, emocni a kulturni
deprivace, deficitnim uceni, zvlastnostech vyvoje motivace, zejména negativnich
zkuSenostech individua po opakovanych stavech frustrace i stresu, na typologickych
zvldstnostech vyvoje osobnosti.* (DOLEJSI in RENOTIEROVA, 2006, s. 162)

Zavérem této kapitoly bych jesté¢ chtéla zminit dva pristupy k definovani
mentalniho postizeni dle Slowika a t€émi jsou pedagogicky pfistup, ktery autor definuje
jako: ,,snizenou schopnost ucit se navzdory vyuziti specifickych vzdélavacich postupii a
metod” a pravni piistup: ,.sniZend zpusobilost k samostatnému pravnimu jednani

(provadeni slozitych pravnich iikonit a rozhodnuti.)“ (SLOWIK, 2007, s. 110)

2.2.3 Klasifikace jednotlivych stupiii mentalni disability

Dle Pipekové rozliSujeme mentalni disabilitu pomoci inteligencniho kvocientu na tyto

stupng:
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F 70 Lehka mentalni retardace 1Q 69-59

F 71 Stiedné tézka mentalni retardace 1Q 49-35

F 72 Tézka mentalni retardace 1Q 34-20

F 73 Hluboka mentalni retardace IQ 19 a nize

F 78 Jind mentélni retardace — stanoveni stupné je nesnadné pro ptidruzené sensorické,
somatické postiZeni, té¢zké poruchy chovani ¢i artismus.

F 79 Nespecifikovana mentalni retardace — mentalni retardace je prokazana, ale neni
dostatek informaci pro zafazeni. (PIPEKOVA,2006)

Inteligenéni kvocient je nejpouzivanéj§im vyjadfenim urovné inteligence.
Vyjadifuje vztah mezi dosazenym vykonem v ulohich odpovidajicich urcitému
vyvojovému stupni (mentalni v€k) a mezi chronologickym vékem. (STERN in
SVARCOVA, 2006)

V névaznosti na vySe uvedené Valenta zmifluje, Ze psychopedické terminologie
nékdy diferencuje chovani klienta z hlediska typu mentalni retardace na typ energicky
(hyperaktivni, verzatilni, neklidny) a na typ torpidni (hypoaktivni, apaticky, netecny).
(VALENTA, 2003)

2.2.4 Charakteristika jednotlivych stupii mentalni disability

Charakteristika lehké mentalni disability

Charakteristikou této rovné mentalniho postizeni se zabyvam nejhloubéji,
protoZe je tématem mé bakalaiské prace. Svarcova uvadi: lehce mentélné retardovani
vetsSinou dosahnou schopnosti uzivat fe¢ ucelné v kazdodennim Zivoté na urovni déti
sttedniho Skolniho véku, vétSina z nich také dosahne tplné nezavislosti v osobni péci
(jidlo, myti, oblékani, hygienické navyky) a v praktickych domdacich dovednostech.
(SVARCOVA, 2006)

Dokazi respektovat pravidla logiky, ale nejsou schopni myslet abstraktné, jejich
mysleni je konkrétni. Jsou schopni se ucit za predpokladu, ze budou respektovany jejich
moznosti. (VAGNEROVA, 2006)

V sociokulturnim kontextu, kde se klade maly diiraz na teoretické znalosti,
nemusi lehky stupefi mentalni retardace plsobit zadné vaznéjsi problémy. Mohou se
vSak v individudlni mife projevit i pfidruzené chorobné stavy, jako je autismus a dalsi
vyvojové poruchy, epilepsie, poruchy chovani nebo télesna postizeni. (SVARCOVA,
2006)
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Mnoho postizenych lehkou mentalni disabilitou je schopno v dospélosti
pracovat, mnozi GspéSné udrzuji socialni vztahy a pfispivaji tak k zivotu spolecnosti.

(MULLER, 2001)

Charakteristika stiedné tézZké mentalni disability

Mysleni a fe¢ jedinct se stfedné tézkym mentalnim postizenim jsou vyrazné
omezené, stejné jako schopnosti sebeobsluhy, klienti vyzaduji v tomto sméru chranéné
prostiedi (tj. hlavné chranéné bydleni a zaméstnani) po cely zivot. Moznosti edukace se
omezuji na trivium, fe¢ je jednoducha a obsahové chuda i v dospélosti, nékdy dokonce
zUstava na nonverbalni urovni. Retardace psychického vyvoje je Casto kombinovana
s epilepsii, neurologickymi, té€lesnymi a dalsimi dusevnimi poruchami. Etiologie tohoto

stupné mentalni retardace je vétSinou organicka.

Charakteristika téZké mentalni disability

Vyrazné opozdéni psychomotorického vyvoje je patrné jiz v predSkolnim véku,
moznosti sebeobsluhy jsou vyrazné a trvale limitované, jedinci nejsou schopni
sebeobsluhy, jejich potrava musi byt specidlné upravena, feCovy vyvoj se stagnuje na
predieCové urovni. Kombinace s motorickymi poruchami a s pfiznaky celkového
posSkozeni CNS. Vyskytuji se velmi Casto poruchy chovani, agresivita, stereotypni

pohyby, sebeposkozovani aj.

Charakteristika hluboké mentalni disability
Nutna trvald péfe i1 v téch nejzakladnéjSich zivotnich tkonech, Casto tézké
sensorické a motorické postizeni, tézké neurologické poruchy. Komunika¢ni schopnosti

maximalné¢ na urovni porozuméni jednoduchym pozadavkim a nonverbalnich
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(VALENTA, MULLER, 2003)

2.2.5 Vyvoj ditéte s mentalni disabilitou v ml. Skolnim véku

Ve své bakalarské praci se zabyvam détmi v mlad$im Skolnim véku, proto zde
uvadim charakteristiku tohoto vékového obdobi. V minulosti obdobi od Sesti do
jedenacti let pfipadalo psychiatriim jako obdobi nenapadné, klidné, dnes uz se vi, ze je
to obdobi, ve kterém dochéazi k dilezitym zménam ve vyvoji. (CAP, MARES, 2001)
Végnerova uvadi 3 hlavni oblasti vyvoje déti v mlad$im a star§im Skolnim véku, a to
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biologicky vyvoj zahrnujici télesny vyvoj a veskeré zmény s nim spojené, psychicky
vyvoj zahrnujici vyvoj vSech psychickych procesti spolupodilejicich se na lidském
poznani, mysleni, rozhodovani, ufeni a socialni vyvoj, ktery je ovlivnhén vné&jSimi
faktory a zahrnuje zpiisoby prozivani, osobni charakteristiku, mezilidské vztahy a
socidlni pozice jedince. (VAGNEROVA, 2003)

Psychicky vyvoj jedinci s mentdlnim postizenim je obecné dan vysledkem
interakce dédi¢nych dispozic a vlivu vnéjSiho prostiedi. Dulezitym cCinitelem
psychického vyvoje kazdého jedince je jeho aktivita. Psychicky vyvoj je realizovan
prostfednictvim ¢innosti, ve kterych se rozviji psychické procesy, vlastnosti a osobnost
ditéte. Vyvoj urCeny dédicnosti a vnéjsimi vlivy se realizuje prostfednictvim zrani a
uéeni. (PIPEKOVA, 2006) U¢eni probiha ve $kolnim prostiedi, pfi¢emz $kala $kolnich
predméti zahrnuje ¢innosti znané€ rozmanité, s pozadavky na rozvijeni sensomotoriky,
paméti, intelektu, estetickych ptedpokladl, pozornosti, sebeovladani a vytrvalosti,
svédomitosti, tj. vSech aspektli osobnosti. Mysleni déti v tomto vékovém obdobi je
realistické, déti s mentalnim postizenim nepouzivaji abstraktni mySleni. Zajima je vse
nové a skuteCnost, kterou chtéji poznat do podrobnosti a objektivné. DéEti v mladSim
Skolnim véku jsou na trovni konvenéni moralky, tedy chovaji se podle zdkazi a prikazh
autorit. (CAP, MARES, 2001; VOTAVA, 2003)

Socialnim vyvojem déti v mladsim Skolnim véku se zabyva Mares. Dité ma nyni
spolecenské povinnosti - Skolni povinnosti. Dité pfijima novou socialni roli a ziskava
novy status, roli a status zaka ¢i Skoladka. Dité prochéazi podle Eriksona obdobim pile a
snazivosti. Pfi adekvatnim uspotfadani vyucovani a pfi pfiznivém emocnim klimatu ve
tfidé dochazi k uspokojovani potieb ditéte, zejména potieby Cinnosti, zvidavosti, radosti
ze ziskani dovednosti, vykonova motivace, potieba ziskat uspéch a uznani za vykon.
Ucitelé a cvicitelé maji povinnost vyuCovat a dbat na kazen ve tfidé. Jsou pro déti
pfirozenou autoritou. Spoluzaci a vrstevnici v tomto obdobi véku ditéte ziskavaji
znany vyznam, vytvaieji se pratelské a kamarddské vztahy, ale také vztahy
charakterizované antipatii, soupeifenim a agresivitou. Dit¢ se u¢i riznym formam
socialni interakce a komunikace s riiznymi lidmi. (CAP, MARES, 2001)

Télesny rast déti v tomto vékovém obdobi neni tak zasadni jako v obdobi
pfedchozich a obdobi nasledujicim, pfesto 1 vném dochdzi k ur¢itym kvalitativnim
zménam ve vyvoji. Déti rostou do vysky, pribyvaji na vaze, dochazi k dalSimu ristu

mozku a to az do deseti let vé€ku ditéte, dochazi ke zméné chrupu z mlécného na chrup
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trvaly. U déti roste télesnd sila a obratnost, rozviji se jemna a hrubd motorika.

(LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006)

2.3 Zdravi a Skola

Zdravi svéta a zdravi lidi, ktefi jej obyvaji, tvoii jeden systém. Pozitivni i
negativni zmény v nékterych castech systému, at’ uz jde o pilisobeni jednotlivce ¢i
pusobeni komunity, jakou je tfeba Skola, nebo déni v pfirodé, se diive nebo pozdé&ji
projevi podporou a posilenim, nebo naopak oslabenim a onemocnénim dalSich ¢asti
systému, piipadné miZe zména zasdhnout systém jako celek. (HAVLINOVA et al.,
2006)

Existuje mnoho riznych teorii zdravi a ideji, které se k tomuto pojmu vztahuji.
(KRIVOHLAVY, 2001) V dokumentu Zdravi pro vSechny ve 21. stoleti ,, Zdravi 21
je pséno: Zdravi je cennou hodnotou individudlni i1 socialni, kterd vyrazné ovliviiuje
kvalitu zZivota. Lze ho dosahnout tehdy, pokud lidé véti v ovladatelnost a smysl zivota a
maji-li dostateéné prostiedky (duSevni, télesné, citové, socialni i materialni). Skoly jsou
dilezitym mistem, ve kterém zdravi miizeme chranit a rozvijet. Prostfedi Skoly je
dalezitou determinantou télesného, socialniho a emoc¢niho zdravi. Pro rozvoj a ochranu
zdravi jsou nesporné dtilezité tyto okolnosti: pfistup ke zdravym a financné dostupnym
potravinam, informovanost, vychova a vzdélavani ve zdravé ptipravé jidel. Jednou z

vvvvvv

on-line)

2.3.1 Vymezeni pojmu zdravi

Béhem poslednich ¢tyt desetileti doSlo ke znacnému posunu v pojeti ,, zdravi “-
zdravi je nazirano v mnohem S$irSich a hlubSich souvislostech, nez jak tomu bylo
v tradi¢nim pojeti, kde byl bran zietel zejména na zdravi fyzické. Zac¢iname znovu
objevovat souvislosti naseho télesného zdravi s nasim myslenim a celkovym zplGsobem
zivota, s na$imi postoji a vztahy k druhym lidem, souvislosti mezi zdravim ¢lovéka a
zdravim fyzického prostiedi a piirody. Mluvime o zdravé stravé, o zdravych
mezilidskych vztazich, zdravém zivotnim stylu, ale také o zdravé krajin€, zdravém lese,
zdravém mésté &i zdravé skole. (HAVLINOVA et al., 2006)

Zdravi je schopnost vést socidlné a ekonomicky produktivni Zivot. Je v Case

proménlivé a podléha biologickym vlivim (dédicnost, somatické dispozice, prenatalni a
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perinatalni poruchy) a psychosocialnim vliviim (styl vychovy, socialni postaveni ditéte,
Zivotni zkusenosti, socialni u¢eni). (CELEDOVA, CEVELA, 2010)

,Slovo zdravi puvodné znamenalo celek (od reckého slova holos = cely, celek).
Tento pojem celku se dnes opét projevuje v nazvu smeéru, ktery chdpe zdravi a péci o néj
z podstatné sirsitho hlediska, tzv. holismus (od anglického slova whole = celek).
(TAMTEZ, s. 14)

Svétova zdravotnicka organizace, dale jen WHO definuje zdravi jako stav uplné
fyzické, psychické, a socialni pohody, tedy nejen nepiitomnost nemoci. V soucasné
dobé se preferuje multidimenziondlni (vicerozmérna) holistickd koncepce (teorie,
paradigma) clovéka jako bio-eko-psycho-socidlni jednoty tzv. holismus, viz vySe.
Zdravi je celostni a systémova zalezitost. Je vysledkem souladu ve vzajemném ptlisobeni
organismu, osobnosti ¢lovéka a jeho zivotniho prostfedi. Je také vyslednici jeho
dédi¢nych dispozic, zivotniho stylu a pracovnich podminek. (WHO, 2009, on-line)

Dalsi definici zdravi z hlediska holistické koncepce bychom mohli najit u
Kiivohlavého: ,,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav cloveka,
ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekdazkou obdobnému

snazeni druhych lidi.* (KRIVOHLAVY, 2003, s. 40)

2.3.2 Zdravy Zivotni styl u déti s mentalni disabilitou

Sou¢asnost chdpe mentélni postizeni jako dimenzi ¢lovéka. (SVARCOVA,
2006) Dospély 1 dit¢ s postizenim podléha stejnym negativnim vliviim ve spolecnosti
jako zdravy cCloveék, proto bych neodliSovala zdravy zivotni styl zdravého jedince a
ditéte s postizenim.

, Zdravy zZivotni styl chdpeme jako tzv. zpiisob Zivota — to, jak se stravujeme,
Jjakou mame pohybovou aktivitu, ale rovnez hygienické navyky, spankovy rezim, kterym
myslime dostatecné mnozstvi pravidelného spanku a jak relaxujeme, neboli jak
dokazeme zvladnout kazdodenni stres. Zdravy Zivotni styl je takovy, ktery udrZuje nas
organizmus zdravy, a to jak fyzicky, tak psychicky.* (MUZIK, 2007, s. 11)

Ptes neustalou osvétu, bohuzel stile existuje mnoho lidi, ktefi si neuvédomuyji,
ze na zdravi ma vliv pfedev§im nas Zivotni styl. Na neuspokojivém zdravotnim stavu se
podili ptedev§im nevhodné zvolena strava a nedostatek pohybu. (SZU, 2010, on-line)

Dle Celedové a Cevely je Zivotni styl stéZejni determinantou zdravi. Zivotni styl

muzeme definovat jako styl zahrnujici dobrovolné formy chovani v danych zivotnich
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situacich, které jsou zalozeny na individudlnim vybéru zriznych moznosti.
(CELEDOVA, CEVELA, 2009)

vést ktzv. aktivnimu zdravi — rovnovdze mezi duSevnim a fyzickym zdravim.
Zakladnimi kameny aktivniho zdravého zivota jsou tedy predev§im pravidelny rezim
(zahrnujici stfidani prace a odpocinku a vyuziti volného ¢asu k relaxaci a pohybovym
aktivitdm, spravedlivé rozdéleni prace a odpocCinku), zdravy zplsob vyzivy a pitny
rezim, pohybova aktivita minimaln¢ 3x tydné¢, dostatek spanku, posilovani pozitivnich
citovych vazeb, omezeni rizikovych faktorti jako jsou koufeni, konzumace alkoholu a
drog, nevhodna strava. Clovék, ktery zvlada zdravy Zivotni styl, ovlada svoje emoce,
ma se rad, dokaze zastavit destruktivni myslenky a podporovat konstruktivni. Usili o
zdravy zivotni styl nas miize vést ktomu, ze se stavdme lepSimi, pokornymi,

tolerantnimi a laskavymi k sobé i k druhym. (SCHUSTER, 2008)

Vyziva déti

Zdrava vyziva neodmyslitelné patii ke zdravému zivotnimu stylu, pfispiva k
pfiznivému rdstu a vyvoji, obnové tkani, psychické a fyzick¢é vykonnosti a
obranyschopnosti vi¢i vnéj$im a vnitinim vlivim. Obzvlast dilezitd jev détstvi.
Zatimco u dospélého Cloveka slouzi k udrzovani zivota a télesnych funkci, zajistuje
preménu latek a vykonnost, dodava energii, kterou dany jedinec spotieboval. U ditéte
slouzi navic jest¢ k télesné stavbé a ristu organismu, ovliviiuje vyvoj jednotlivych

organti a zdokonalovani jejich funkci. (HAVLINOVA et al., 2006)

2.4 Interven¢ni pohybovy program

V soucasné dob¢ jsme svédky postupného zhorSovani télesné zdatnosti déti,
pohybové vykonnosti ale i zhorSovani zdravotniho stavu. Tyto zjiSténi se dotykaji vSech
vekovych kategorii. Na zhorSovani zdravotniho stavu se podili snizeni pohybové
aktivity, ale zaroven i plsobeni vice faktori napt. sledovani televize, pocitace, apod.,
nespravna Zzivotosprava ¢i osvojovani si zlozvykl jako je koufeni ¢i piti alkoholu.
(ADAMCAK et. al, 2000)

Bursova uvadi: ,,Pohyb ma fyziologicky prinos, oviiviiuje nasi psychickou a
socialni stranku a umoZzZiiuje prijemné traveni volného casu. Fylogeneticky jsme
prizpiisobeni  k lokomoci, ktera optimdlné zatézuje nas organismus statickou a

dynamickou praci. V soucasné dobé viivem nedostatku pohybu a nadmérného udrzovani
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statickych poloh nabyl pohybovy deficit takovych rozmerii, Ze se populaci zacalo Fikat
sedici populace. “ (BURSOVA in KURSOVA, 2009, s. 42) Na zékladé tdchto zjisténi se
aplikuji intervencni pohybové programy, které slouzi jako inspirace k zdravému
zivotnimu stylu v pohybu, inspiruji déti, mladez, dospélé i1 seniory k aktivnimu
vyuzivani volného Casu, ke sportu a tim nepochybné pfispivaji ke zkvalitnéni Zivota
v populaci, také dochazi ke stavbdm novych sport center, fitness center, ptrichdzeji

k nam nové trendy pohybovych aktivit ze svéta jako je napt. zumba aj.

2.4.1 Pohyb u déti s mentalni disabilitou

Pohyb je zakladnim projevem zivota. Druh a mnozstvi naseho pohybu jsou
rozhodujicim ¢initelem, na kterém zavisi nd$ zdravotni stav. Plisobi 1 na nasi naladu a
dusevni vykon. Pomoci pohybu se rozviji mnoho organti a funkénich okruhti téla, a tak
je lze uchovavat aktivni na dlouhou dobu. Negativni dusledek télesné pasivity
(inaktivity) jsou mimo jiné ztrata télesné a duSevni vytrvalosti, selhdvani ob&hové
regulace, pfibyvani na vaze, sniZzeni svalové sily a obratnosti téla, snizeni pevnosti kosti,
kloubli a pojivové tkan¢, omezeni dechovych funkci, snizend obranyschopnost
organismu proti infekci a dalsi. (KUKACKA, 2010)

Déti se pohybuji spontann€, pohyb odrazi potieby ditéte, ale také jeho
individualni temperament a dokonce 1 intelekt. Zvlasté ztetelny je vztah pohybu a
intelektu u déti. (BURSOVA in KURSOVA, 2009) Télesnd a duSevni oblast se
navzdjem ovliviiluji a pohybové projevy jsou tak prostiedkem rané diagnostiky
mentalniho vyvoje. Nedostatecna pohybova aktivita vede ke Skodam nejen v télesném
rustu, ale 1 v mentalnim vyvoji. Pii pohybové aktivit¢ dochéazi k formovani osobnosti a
k socialnimu uéeni. (DVORAKOVA, 2000)

Kvapilik uvadi, ze mentaln¢ postizené déti mivaji nékteré zvlastnosti ve svych
pohybovych projevech, které je tfeba znat a pocitat s nimi. Pomineme-li napadnosti
v celkovém vzhledu (v€etné mimiky) a jisté zaostdvani v pohybovém rozvoji (dité
zacina pozdéji sedét, pozdéji chodi aj.), maji veétSinou sklon k nespravnému drzeni téla,
k nejisté disharmonické chtzi, k celkové pohybové neobratnosti. U nékterych déti
s mentalnim postizenim muzeme pozorovat nadmérnou pohyblivost s mnozstvim
neucelnych pohybli, pohybovy neklid, chaoti¢nost, u jinych je naopak népadna
pohybova pomalost, ochablost, nebo se objevuji pohybové stereotypy. Pohyby Casto
postradaji ladnost, protoze nejsou koordinované. Détem s mentdlnim postizenim se

nedaii souhyby a napodobovani pohybli byva neptesné. Tato skutenost se projevuje
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méni smér, sila, rychlost i rytmus pohybi. (KVAPILIK in KURSOVA, 2009)

2.4.2 Adekvatni pohybova aktivita

U déti s mentalni disabilitou je tfeba zvazit intenzitu pohybové zatéze dle jejich
stavu a pridruzenym formam postizeni, maji radost z pohybu jako jiné dé¢ti, proto
bychom k nim méli pfichazet s nabidkou zajimavych hernich a sportovnich ¢innosti,
které déti budou rozvijet ze vSech hledisek- biologického, psychologického i socialniho.
(VALENTA, 2003)

Schuster povazuje pohybové aktivity za nedilnou soucést zivota kazdého
jedince. Kazdy bychom na zéklad¢ svych piani, piedstav a v neposledni fad¢ také
moznosti, méli zvolit pro sebe optimalni pohybovou aktivitu. Jeji pravidelnou aplikaci
docilime jejiho zafazeni do naseho zivotniho stylu. (SCHUSTER, 2008)

»Za adekvatni pohybovou aktivitu tedy povazujeme takovou aktivitu, ktera
z hlediska intenzity, objemu, frekvence zarazeni a fyziologické odezvy umoznuje
zvldadnuti zakladnich pohybovych prvkii, které tvori jeji obsah jedinci, ktery si ji zvolil.
Jeji aplikace prinasi aktérovi pozitivni viemy a neni zde nadrazena slozka sportovni,
tedy fyziologicka odezva, nad slozky, které zajistuji komplexni vnimani pozitivnich

vjemii, tedy socialnich vztahu a kulturné poznavaci ¢innost.* (SCHUSTER, 2008, s. 14)

2.5 Jéga pro déti s mentalni disabilitou

Slovo joga pochazi ze sanskrtu a znamena ,,spojit, sjednotit™. Jégové cviky
pusobi celistvé a wuvadgji télo, mysl, védomi 1 duSi do rovnovéhy.
(MAHESVARANANDA, 2006)

Joga je véda, ktera nas uci, jak uskuteCnit sjednoceni vlastniho ja s ptirodou,
vesmirem. Je to systém, ktery nam umoziuje pronikat do hlubSich struktur vlastni
osobnosti a pochopit zékonitosti, které zde vladnou. Napomaha znovuobjevit to, co je
také komplexnim prostiedkem zasahujicim vyznamné do oblasti duSevni hygieny a
aktivniho odpocinku. Zakladem jogy je laska k bliznimu, odevzdanost, modlitby,
meditace a pomoc druhym. (KREJCI, 1995)

Muzeme ji chéapat i jako nesmrtelné uméni, védu a filosofii. Dle Mehty se stala
nejlepsi  subjektivni  psychoanatomii, jakd kdy wvznikla pro télesné, mentalni,
intelektualni a dusevni blaho ¢lovéka. Prosla zkouskou ¢asu od pocatku civilizace az po
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soucasnost a jako jedinecné propracovand psycho-fyzicka metoda bude mit své misto i
v dalich stoletich. (MEHTA in KREJCI, 1995) Prvni pisemné zaznamy o joze se datuji
od dob 2000 let pted nadim letopoétem. (MAHESVARANANDA, 2006)

Jogu mohou cvicit vSechny vékové kategorie. Krej¢i ve své publikaci Joga
v praxi pedagoga zduraziuje, ze détem musi byt joga pfeddvana pestrou a zabavnou
formou. Je zfejmé, ze déti mladsiho Skolniho véku nemohou cvicit jogova cviceni
v plném rozsahu jako dospé€li. Vyuziti hry pfi ndcviku jogy vede k ptirozenému
vytvareni pohybovych stereotypt. Hra spojuje cviceni s fantazijnimi ptfedstavami. Joga
se ve Skolach vyuzivéa pro upeviiovani dusevni rovnovahy déti, rozvoj koncentrace a
tedy 1 efektivity uc¢eni. Kromé zdravotné preventivnich cili, jako je naptiklad regulace
vadného drzeni téla, nacvik sprdvného dychani a zvySovani celkové odolnosti
organismu, vystupuje do poptfedi pravé vyznam relaxacni, predevSim ve snizeni
tizkostnych stavii pramenicich ze §kolniho &i rodinného prostiedi. (KREJCT, 1995)

U zéakid starSiho Skolniho v€ku se svym pojetim hodina jogy blizi cviceni
dospélych, vydrze v pozicich jsou vSak kratké. Snazime se, aby déti pochopily, Ze
necvicime pro vnéjsi efekt, ale pro rozvoj svych psychickych a fyzickych schopnosti.
V tivodni ¢asti hodiny vysvétlime zakiim, co budeme béhem hodiny délat. Mizeme
zafadit pohybové cinnosti a hry zaméfené na prohloubeni pozitivnich socidlnich
kontakti mezi Zzaky (zoblasti psychomotoriky, tance, pohybové improvizace,
pantomimy). V zavéru hodiny si ponechame urcitou ¢asovou rezervu 5-7 minut na

dotazy zaki. (TAMTEZ)

2.5.1 Morilné eticky odkaz jogy

Nejstarsi prirucka Pataiidzaliho Jogasutra (asi 6. stol. pt. n. 1.) rozd€luje jogové
techniky do osmi stupiiti. Prvni dva stupné tvofi mravné eticka doporuceni, jejichz
ulohou je ucinit ¢lovéka Stastnym a spolecensky vychovanym.

Jde o moralni zasady, které¢ jsou voditkem pro prohloubeni védomi o zivoté
individualnim 1 spolecenském. Maji vést Clovéka ke zvladnuti emoci a negativnich
charakterovych vlastnosti. Pfedstavuji dokonalou cestu k dosazeni vnitiniho klidu a
uvolnéni dusevni oblasti. (KREJCI, 1998) Jde o tzv. jamy a nijamy. Jama upozoriiuje
na pét negativnich aspektii, které se mohou projevit v nasem chovéani a jednani
v kontaktu se socialnim prostiedim:

1. Neublizovani (ahimsd). Jeji uvedeni na prvém misté neni nahodné. Je zakladem

ostatnich principii. Nezranovani, tj. snaha o rozliSovani dasledkti svych ¢int tak,

28



abychom védomé¢ nikoho neposkodili. Nevztahuje se jen na fyzické nasili, 1 kdyz zde je
tento princip nejjasn&jsi a nejziejméjsi. Je vyznamnym prvkem psychohygieny. Clovék
by se nem¢l zabyvat negativnimi mySlenkami, protoze je v kritické situaci muze
proménit ve skute¢ny Cin.

2. Pravdivost (satja). Zit v pravdé a hledat pravdu. Plati to jak ve vztahu k socidlnimu
okoli, tak zejména k sob&é samému. Nebat se poznavat sam sebe, neobelhdvat sebe ani
druhé. Avsak bychom neméli umysIn¢ druhé pravdou zranovat.

3. Nepfisvojovani si toho, co ndm nepatii (astéja). V oblasti hmotné se jedna o
vSeobecné ptijatou moralni zasadu, jejiz porusovani je trestné.

4. Neshromazd’'ovani (aparigraha). Vede ke kontrole pfani a tuzeb, pifedchazi
chamtivosti.

Uzce souvisi i s ekologii, pii kazdém nakupu bychom méli dobie zvaZovat, co skuteéné
potfebujeme, neméli bychom shromazd’ovat.

5. Zdrzenlivost, stfidmost (brahmacarja). Timto pojmem byvé také oznacovano obdobi
piipravy na zivot, obdobi studia, ziskdvani poznatkli. Znamena cistotu a cudnost. Je
zékladem zdravého rozvoje v oblasti télesné, mentalni, moralni a duchovni. Souvisi 1
vérnosti v partnerstvi. Ale tyka se napiiklad i stravovani. (KREJCI, 1995)
Druhy stupen upozoriiuje na urcité aspekty zivota, které je nutno védome rozvijet. Jedna
se o pét nijam:

1. Cistota (sau¢a). Vztahuje se na oblast téla, ale zaroven i na oblast mentalni a
socialni. Cisté, jasné, pozitivni, predstavuje olistu od prvkd nasili, nenavisti, zloby,
neupiimnosti, vulgdrnosti apod. Dosdhnout Ccistoty mySlenek a citi neni vibec
jednoduché. Z tohoto divodu zvazujeme, co nechame vstoupit do svého nitra, tj.
zvazujeme piipadny negativni vliv masmédii, hudby, literatury atd.

2. Spokojenost (santésa). Nedokazeme-li se smifit s okolnostmi, které nastaly, mizeme
se vazné poskodit svou psychiku. Casto se divame na svét skrz své touhy a piani a zde
zacind nase nespokojenost, neklid. Déti Casto podléhaji vliviim reklamy a tomu, co jim
predklada. Dusledkem je vnitini nespokojenost, kterou poté davaji najevo navenek.

3. Odolnost (tapas). Predstavuje fyzickou a psychickou otuzilost. Souvisi tésné se
santoSou a vede nas k uméni pfijimat nepfiznivé Zzivotni situace jako zkousku nds
samych, jako trénink odolnosti. Tapas pfedstavuje mobilizaci psychickych i fyzickych
sil. I t€Zka zivotni situace nas muze vnitiné obohatit, pfinést ur¢ité nové poznani.

4. Studium (svadhjgja). V soucasném svété plném informaci zdiiraziuje 1 vybeérovost

v tom, co chceme studovat, kde, jakymi prostiedky.
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5. Respektovani vyssich principti (ISvarapranidhana). Nabada nas, abychom neupadli
do jistého zivotniho stereotypu, ktery je v podstaté shodny s projevy ostatnich
zivoGichi. Lidsky Zivot by mél byt zasvécen vy$§im Zivotnim hodnotam. (KREJCI,
1998)

Jamy a nijamy jsou soucasti pohybového intervencéniho programu, ktery jsem
sestavila pro svou bakaldfskou praci. Rozviji v détech mordlni a etické zasady,

spolupraci, zivotni hodnoty, péstuji v nich sebekazei aj.

2.5.2 Vyznam dychani a jeho zakladni typy

Abychom mohli zit a udrzet si své télo zdravé, potfebujeme potravu a vodu, ale
také vzduch k dychani. Proud vzduchu je pro nds mnohem dulezitéjsi nez jidlo ¢i piti,
nebot’ bez jidla jsme schopni pfezit nékolik tydnl, bez piti nékolik dntli, ale bez
moznosti dychat bychom prezili jen n€kolik minut. Na§ zivot dechem zacina i1 konci.
Dechovy cyklus mizeme rozd¢lit na tti faze:

1. nadech ( puraka);

2. vydech ( récaka);

3. dechova pauza (kumbhaka).

Jedna faze ptechdzi plynule v druhou, vydech by vSak mél byt pfiblizn¢ dvakrat delsi
nez nadech. Dechova pauza vznikd pfirozené na konci vydechové faze a trva tak
dlouho, dokud spontanné nevznikne potfeba nadechu. Nadech ptedstavuje aktivni ¢ast
dychani a dochazi pii ném k napéti dychacich svald. Vydech je pasivni soucésti, je to
faze uvolnéni. (MAHESVARANANDA, 2006)

,wJestlize v joze ma vydech navrch pred ndadechem, neni to pouze proto, Ze je
Zivotné diilezité neustale z tela odstranovat toxické plyny. Podle joginii by toto
vyprazdneni mélo byt vidy co nejuplnéjsi. Uvazuji takto: nelze naplnit nadobu, kterou
Jjsme predtim nevyprazdnili.“ (VAN LYSEBETH, 1999, s. 102)

Krej¢i uvadi, ze na rytmus a hloubku dechu u déti ma velky vliv emo¢ni napéti.
Znamena to vsak, Ze lze také zpétné ovlivnit prostfednictvim zamérné regulace dechu
psychicky stav. Regulovanym dychanim lze tzv. ,rozpoustét‘ disledky
nezpracovanych stresti, aktivovat pozornost, mirnit bolesti, piekonavat Unavu,
zabezpelovat dobré traveni, usnadiiovat klidné usinani a tisit agresivitu. (KREJCI,
1998) Nejdulezitéjsi je naucit déti dychat celymi plicemi, protoze vlivem silného
nedostatku pohybu jsme se naucili dychat velmi povrchné a tim dochazi k hromadéni
odpadnich plynti v plicich. Pii bézném nevédomém dychani jsou plice po vydechu ve
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stavu ¢astecného naplnéni vzduchem. Tento stav byva prokazany u déti s astmatickymi
potizemi a pii alergiich. (NESPOR, 2011, on-line)

Jednim z nejcastéjSich projevii nespravného dychani je dle Knizetové a Tillicha
dychani typu ,,nadech nosem, vydech tusty. Pfi ném se nosni sliznice vdechovanym
chladnéjSim vzduchem stile ochlazuje a sliznice st se vydechovanym teplejSim
vzduchem otepluje. Tim se zvySuji naroky na vnitini regulacni mechanismy organismu.
(jejich ukolem je udrzovat v organismu rovnovazny stav- véetné stalé teploty.) Tim se
také narusuje funkce sliznice, ta pak vice vysycha nebo naopak produkuje vice hlenu,
piekrvuje se apod. Dychani nosem, pii némz se sliznice béhem nadechu ochladi a pii
Navic pfi dychani nosem prochazi vzduch dychacimi cestami uzSimi nez pii dychani
usty, coz piedstavuje dychani proti odporu a to ma vliv na zlepSeni svalové aktivity a
pruznosti dychaciho svalstva. Méli bychom tedy u déti rozvijet dychani pfedevs§im
nosem. (KNIZETOVA, TILLICH, 1993)

Joga ukazuje, jak lze pomoci riiznych dechovych technik ovliviiovat télo i mysl.
Zpiisob, jakym dychame, se vSak bohuzel velmi vzdalil prirozenému a sprdavnému
dychani. Zasadni podminkou k obnoveni zdravého zpusobu dychani je nacvik ,,plného
Jjégového dechu. (MAHESVARANANDA, 2006, s. 21)

PIny jogovy dech se sklada ze tii nasledujicich typt dychéani:
» BFiSni nebo-li brani¢ni dech

Pfi naddechu se branice pohybuje dold a stlauje bfiSni orgény. BiiSni sténa se
vyklenuje smérem vpied. S vydechem se vraci branice zase vzhiru a bfis$ni sténa se opét
zplostuje. Vydech je na rozdil od nadechu pasivnim déjem. BfisSni dech je zakladem
dychani. Umozinuje plné vyuziti kapacity plic, pfirozenym zplisobem zpomaluje a
prohlubuje dech a podporuje uvolnéni.

> Hrudni dech

S nadechem se zdvihaji zebra a hrudnik se rozvira, s vydechem se vraceji zebra
op¢ét do puvodniho postaveni. Proud vzduchu se dostavd do stfednich oblasti plic, ale
plice se plni mén¢, nez pii bfisSnim dychani. Dech je rychlejsi a povrchnéjsi. Na tento
zpusob dychani prechdzime automaticky ve stresovych situacich, kdyz jsme nervozni

vvvvv

Prolomit tento kruh ndm pomuze pomaly a hluboky btisni dech.
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» Podkli¢kovy dech

U tohoto druhu dychani proudi vzduch do hrotti plic. S nddechem se zveda horni
¢ast hrudniku s klicnimi kostmi, s vydechem opét klesd. Dech je velmi povrchni a
rychly. Takto dychame v siln€¢ stresovych situacich, prozivame-li strach nebo
nedostava-li se nam vzduchu.

Pti zdravém a ptirozeném dychéni se vSechny tfi typy spoji do jediného nadechu
a vydechu a vytvofti ,,plynulou vinu‘‘ Pokud budeme takto dychat, tedy pfirozené a bez
nasili  vyuzivat plnou kapacitu plic, provadime plny jogovy  dech.

(MAHESVARANANDA, 2006, s. 22)

Nacvik pIného jogového dechu:

= Jehneme si na zada, uvolnime chodidla, paze lezi voln¢ podél téla - dlanémi vzhiru,
zavieme oci1, uvolnime celé télo

» obratime dlan¢ k podloZce, s nadechem vedeme natazené paze velkym piednim
obloukem do ptfedpazeni, dale do vzpazeni a polozime je na podlozku vedle hlavy,
dlan¢ jsou vytoceny vzhiru

* s vydechem vedeme paze stejnym zplisobem zpét do pfipaZeni

* vnimdme a védomé pozorujeme vSechny tfi zplsoby dychani (bfiSni, hrudni a
podklickové)

Cviceni zopakujeme 5-10x. VSimneme si, jak se objem dechu jiz po prvnich kolech

tohoto dechového cvieni zvysi. (MAHESVARANADA, 2006)

2.5.3 Relaxacni techniky

Soucasti kazdé hodiny jogy je relaxace. Relaxace dle Nadau spociva v uvolnéni
svalli riznymi technikami, pfi¢emz se zaroven uvoliiujeme duSevné i télesné.
V podstaté nam umoziuje snizit napéti a obnovit rovnovahu a pohodu. Podle toho,
jakou techniku pouzijeme, mizeme uvolnit nékteré Casti t€la, nékteré¢ svalové skupiny
nebo celé télo. (NADAU, 2003)

Knizetovd povazuje relaxaci za komplexni proces odehravajici se na Urovni
télesné 1 psychické, pficemz ob¢ tyto urovné jsou vzajemné Uzce svazany. Jde o
uvoliiovani svalovych tonu a psychickych tenzi, které vznikaji ve stresovych situacich.
Je zfejmé, ze schopnost relaxovat znamend soucasné schopnost snadnéji zvladat

zatézové situace a stres.

32



Relaxaci je tieba se naucit, je tfeba se naucit cilené vyuzivat psychosomatickych
vazeb tak, aby prohloubené fyzické uvolnéni prohloubilo relaxaci psychiky, ktera pak
op¢t bude pusobit na urovni télesné a pomize nam tak objevit v relaxaci nové kvality.
Svalova relaxace spociva ve snizeni svalového tonusu. Tonus je zakladni klidova
aktivita svalstva, stav, kdy neni sval vili stazen nebo protazen, avSak je pfipraven
bezprostiedné vstoupit v ¢innost. Snizeni tonusu predstavuje snizeni irovné drazdivosti
nervového systému a je tedy tzce spojeno s &innosti psychiky. (KNIZETOVA,
TILLICH, 1993)

Relaxacni techniky neprovadime v libovolnych polohach, ale pouzivame pfi
nich tzv. relaxacni dsany, mezi které patii ananda asana (pozice blazenosti) v lehu na
zddech a na bfiSe, dale tzv. tygii relaxacni poloha a krokodyli relaxac¢ni poloha.
NejcCastéji pouzivanou byva ananda dsana v lehu na zadech, je tfeba si uvédomit, ze se
jedné také o joégovou pozici a ze je tieba, aby jeji provedeni bylo co nejdokonalejsi.
Doba setrvani v relaxaci je ruznd, pii dlouhodobé relaxaci se sniZzuje intenzita
sensorickych impulsti, snizuje se korova aktivita a muaze dojit k nezadouci aktivaci
podvédomi, proto optimalni délka relaxace se pohybuje do 15-20 minut. Pfi
déletrvajicich relaxacich je zadouci pouzit pfikryvky v dasledku poklesu télesné teploty.
Relaxaci provadime na tvrdé podloZce, bosi, v pohodlném netisnivém odévu. Pro
relaxaci je dilezita také celkova atmosféra mistnosti, stupeni osvétleni, kvalita vzduchu,
vhodny hudebni doprovod. (KREJCI, 1995)

Utinky relaxace u déti shrnuje Nadau: Relaxace u déti slouzi k uvolnéni
organismu, snizuje svalovy a mentalni stres, pfispivd rovnéz k tomu, Zze déti jsou
pozorngjsi, 1épe se zapojuji do hry a jsou vnimavéjsi. Pomaha jim zvySovat sebedtvéru,
zdokonalovat pamét’, soustfedéni a umoziuje tak zlepSovat kvalitu uceni. (NADAU,

2003)

2.5.4 Vyuziti jégovych dsan u déti s mentalni disabilitou

Déti s mentalni disabilitou trpi ¢asto nedostatecnou koordinaci v pohybech,
disharmonickou chiizi, Spatnym drzenim téla, aj. coz vede k nesprdvnym pohybovym
stereotypiim, které maji za nasledek vznik mnoha nemoci nejen pohybového aparatu.
(KVAPILIK in KURSOVA, 2009) Asana je sanskrtsky vyraz pro t&lesnou pozici.
Obecné asana znamena zaujmout na delsi Cas urcitou télesnou polohu a citit se v ni
piijemné a uvolnéné. Asany piisobi na svaly, klouby, dech, ob&hovy, nervovy a
lymfaticky systém, na v§echny orgény i zldzy. Ovliviiuji rovnéZz mysl, psychiku a ¢akry
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(energeticka centra). Pravidelné cviCeni asan piinasi blahodarné tucCinky celému
organismu ¢lovéka. Cviceni dsan zvySuje pruznost patete, zlepSuje pohyblivost kloubii,
napomaha uvolnéni, posileni a bohatému prokrveni svalli, povzbuzuje a harmonizuje
¢innost organt i zlaz, podporuje latkovou vymeénu, funkci lymfatického systému,
posiluje imunitu, normalizuje a stabilizuje krevni ob&éh a krevni tlak, zklidhuje a
posiluje nervy, prodistuje a osvézuje pokozku. (MAHESVARANANDA, 2006)

Mnohé 4sany byly odvozeny od pfirozenych pohybii a pozic zvitfat a nékdy také
odrazeji schopnost zvifat pomoci si v pfipadé¢ onemocnéni, maji také nazvy po
zvitatech, napf. zajic, kotka, smka atd. Asany hluboce ovliviiuji t&lo i mysl. Jejich
cvicenim docilime blahodarného Uc€inku, ktery ziskavaji zvifata, kdyz tyto pozice
zaujimaji zcela instinktivné. (MAHESVARANADA, 2006)

Asany se pii zb&zném pohledu podobaji gymnastickym cvikiim, a tak se
neziidka stava, Ze jsou snimi zaméhovany. Asany miZzeme gymnasticky vidét,
posuzovat a dokonce i cvicit, ale potom by bylo posetilé ocekavat od nich jogové
uginky (KNIZETOVA, TILLICH, 1993). Mahé§varananda se na rozdil mezi 4sanami a
gymnastikou diva takto, cituji: ,,Asany se provadéji pomalu, abychom je mohli védomé
procitit. Neni diilezité mnozstvi cvikii, ale samotna kvalita provedeni. Pred cvicenim,
mezi nim a po ném ma byt zarazena faze vedomého télesného i dusevniho uvolnéni.*
(MAHESVARANANDA, 2006, s. 17) Cvieni 4san neznamena za kazdou cenu
zvladnout akrobatické a narocné polohy. Cilem télesnych cviceni jogy neni zvladnuti
extrémnich cvikli, nybrz uvolnéné a prociténé cviceni takovych poloh, které nadm
vyhovuji a dovoluji zlepSeni zdravotniho stavu ¢i celkové kondice spolu
s prohlubovanim vnimavosti a citlivosti pro vlastni organismus. (KREJCI, 1995)

Krej¢i doporucuje asany provadét bez nasili, s vylouCenim stavu piilisSného
napéti nebo bolesti. Postupnym, nenasilnym nacvikem Ize po urcité dobé zvladnout 1
naro¢né polohy. Ke cviceni pfistupujeme s prazdnym Zzaludkem - to znamend 1-2
hodiny po lehé¢im jidle nebo 2-3 hodiny po jidle vydatnéjsim. Bez vaznych divodi
nevynechavame kazdodenni pravidelné cviceni, jehoz délka by méla byt minimalné 20
minut. (TAMTEZ)

Asanu nejprve provedeme jednou &i dvakrat bez del§i vydrze a pohyb téla
sladime s dechem, poté provadime s vydrzi, dychame v ni normaln¢, soustiedime se na
tu ¢ast téla, na kterou asana ptisobi. Poté provedeme protipozici nebo vyrovnavaci cvik.
Je-li napiiklad trup stlaten nebo v pfedklonu, v nasledujici 4asané se napfimi.
(MAHESVARANANDA, 2006)
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Asany se provadgji pomalym pohybem v souladu s dechem. Hlavnim déivodem
pro¢ se maji télesné jogové pozice provadeét pomalym zplsobem je oziveni funkce
jednoho nepravem opomijeného smyslu, kterym je svalovy cit (Citi). Fyziologové jej
nazyvaji propriorecepci. Tento smysl nam umoziuje vnimat, co se déje v nasich svalech
a kloubech, informuje nas o kvalité¢ nasich pohybii, o tom, kolik napéti se kde v téle
udrzujeme, jaké je drzeni naSeho téla apod. Protoze jsme zvykli se na svoje té€lo divat
pievazné zvenci, doslo k tomu, Ze nas svalovy cit ochabnul. Nizka kvalita svalového
smyslu zpisobuje, ze si stav svého pohybového systému (zkracené a ochablé svaly,
ztuhlé klouby, nepruznost nebo nespravné drzeni téla) zatneme uvédomovat teprve
tehdy, kdyZ jsme situaci donuceni pohybovat se jinak, nez jsme zvykli, nebo az v té
chvili, kdy nas =zane organismus upozoriiovat na tyto nedostatky bolesti.
(KNIZETOVA, TILLICH, 1993)

Pravidelné cviceni 4san ptinasi blahodarné uc¢inky celému organismu c¢lovéka.
Cviceni 4san zvySuje pruznost patete, zlepSuje pohyblivost kloubli, napoméaha uvolnéni,
posileni a bohatému prokrveni svalli, povzbuzuje a harmonizuje ¢innost organt i zlaz,
podporuje latkovou vyménu, funkci lymfatického systému, posiluje imunitu,
normalizuje a stabilizuje krevni ob¢ a krevni tlak, zklidiiuje a posiluje nervy, procistuje

a osvézuje pokozku. (MAHESVARANANDA, 2006)

2.5.5 Pranajama

Prandjama je systém dechovych cviceni. Podle ucfeni Radzajogy znamena
pranajama kontrolu prany. Ve skladbé jogové hodiny je zafazena za d4sanami,
organismus je télesnymi cviCenimi k pranajam¢ pfipravovan. Podle klasickych
jogovych textll je prana spojena s nasim Zivotem, s jeho zadatkem i koncem. (KREJCI,
1995)

MahéSvaranada definuje pranajamu jako védomé a volni usmériiovani dechu
(prana = dech, kosmicka energie, 4jama = kontrolovat, regulovat). Kazdym dechem
piijiméame nejen kyslik, ale 1 pranu. Prana je mnohem vice nez dech. Prana je kosmicka

energie, sila ve vesmiru, kterd tvofi, uchovava, i méni. Je zédkladnim prvkem zivota a

védomi. (MAHESVARANANDA, 2006)

2.5.6 Hudba a jeji u¢inky pri jogovych cvicenich
Hudba stejn¢ jako tfe¢ zprostfedkovava emociondlni informace, mize se stat

sjednocujicim faktorem vSude tam, kde je vyzadovano kolektivni jednéni, spoluprace,
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hudbou mohou byt ovlivnény predev§im afektivni funkcni procesy v mozku-vypoveéd
hudby je pro kazdého Cloveka zazitkem bez ohledu na divody dané situaci nebo
existujici objektivné. Hudba jako komplexni podnét zaméstnavd mozkovou kuru, takze
jiné podnéty z prostfedi budou jen stézi zpracovany, mimo jiné pomahda napi. proti
uzkosti, pusobi tlumivé na subkortikdlni centra (sidlo emoci). Timto centralnim
vnimanim je ovlivnén napiiklad tonus kosternich svalii - kdyz je svalstvo uvolnéné,
¢lovek nepocituje zadny strach. Pti koncentrovani prozitku hudby klesa svalové napéti.
(WEHLE in KURSOVA, 2009) Klidna relaxa¢ni hudba doprovazi viechny &asti jogové
hodiny, vyuziva se pfirelaxaci i pfi cviceni 4san, pii jejim poslechu dochazi k vyse
zminénym pozitivnim t¢inktim.

Zavérem kazdé hodiny jogy byva zvykem zpivani mantry (Ohm). Mantra je dle
Mednyanszkyho kratkd formulka, nebo pojmenovani ¢i osloveni Nejvyssiho, nebo toho
nejcennéjsiho, co si viibec dovedeme predstavit. Nezalezi na tom, jestli se jedna o Boha,
nebo o realitu, ¢i o pfirodu, vzdy se touto mantrou obracime na to nejhlubsi a
nejcennéj$i v nas samotnych. Mantra je sloZzeni slov mana = mysl a traya =
vysvobozeni. Mantra tedy dava moznost kiizovat vodami naSeho ducha.

(MEDNYANSZKY, 2010)
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3 VYZKUMNA CAST PRACE

3.1 Cil prace
Cilem je ovéfit blahodarny vliv jogy na mentalné postizené déti ve formé
fizenych pohybovych aktivit na bazi jogy. Dale provést zavérecné doporuceni dle

vysledki Setfeni.

3.2 Ukoly prace
Z cile bakalatské prace vyplyvaji nasledujici tkoly:

- Sestavit obsahovou analyzu ceské i zahranicni odborné knizni literatury a
internetovych zdrojt vztahujicich se k tématu bakalaiské prace.

- Na zakladé obsahové¢ analyzy stanovit cil, tkoly a odborné otazky bakalaiské
prace. Zpracovat 12-ti tydenni intervencni program fizené pohybové aktivity na
bazi jogy.

- Vyhledat vzorek déti s mentalnim postizenim ve vybrané lokalité Jiznich Cech,
u kterych bude interven¢ni program aplikovéan.

- Zachytit potfebné¢ vysledky pouzitim baterie metod- zamérné pozorovani,
aplikace standardizovaného dotazniku k zachyceni behavioralnich znak, fizeny
rozhovor.

- Zpracovat ziskané¢ vysledky do ptehledovych tabulek a provést statistické
zpracovani dat.

- Provést diskuzi a prezentaci vysledk.

- Definovat zavéry a doporueni pro praxi fizenych pohybovych aktivit u déti

s mentalni disabilitou.

3.3 Odborné otazky

Otéazka €. 1: Dojde u probandt k pozitivni zméné fyziologickych parametrii po aplikaci
intervencniho pohybového programu na bazi jogy?

Otazka ¢. 2: Dojde u probandi k pozitivni zméné socialnich kompetenci po aplikaci
interven¢niho pohybového programu na bazi jogy?

Otazka ¢. 3: Dojde u probanda k pozitivni zméné behavioralnich znakl po aplikaci

intervencniho pohybového programu na bazi jogy?
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Intervenéni pohybovy program jsem aplikovala v Matetské Skole, Zakladni
Skole a Praktické $kole Trhové Sviny a to v 5. tiidé, ktera vznikla slouéenim tfech
ro¢niktl a je tedy vékove heterogenni. Celkem se mnou spolupracovalo 10 déti ve véku
od 9 do 12 let, ztoho 4 chlapci a 6 divek. K dispozici jsme méli pronajatou halu a
v neptiznivém pocasi Skolni télocvicnu. Absolvovani programu bylo pro déti povinné
vramci télesné vychovy vdané Skole, déti vSak intervencni pohybovy program
navStévovali s radosti, chuti a touze po nepoznaném. V tabulce ¢. 1 uvadim
somatoskopické udaje déti.

Tabulka ¢. 1: Charakteristika souboru

Proband ¢. Pohlavi Vék Vyska (cm) Vaha (kg)2 BMI
1 divka 9 134 28 15,6

2 divka 10 133 30 17,0

3 divka 11 160 46 18,0

4 divka 12 158 41 16,4

5 divka 12 161 56 21,6

6 divka 12 144 40 19,3

7 chlapec 11 146 36 16,9

8 chlapec 12 155 55 22.8

9 chlapec 12 150 40 17,7

10 chlapec 12 144 40 19,3
DL esil - 11,3 148,5 41,2 18,7

hodnoty

4.2 Pouzité metody

V teoretické casti jsem vyuzila metodu obsahové analyzy a syntézy odborného
textu, jehoz obsah jsem vyuzila v Casti druhé - praktické, ke stanoveni cile, ukola,
metod, odbornych otdzek a k vytvofeni intervencniho pohybového programu mé
bakalaiské prace.

V druhé casti bakalarské prace jsem sledovala fyziologické a psychosocialni
parametry probandii s pouzitim nasledujicich metod:

1. Fyziologické parametry:
» Megteni krevniho tlaku: probandovi byl méfen tlak pomoci tonometru Omron na

levé ruce, vsedé a v klidu.
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» Méfeni srde¢ni frekvence:
a) v klidu: méfeni probihalo vsed¢ v klidu spojenim ukazovacku a prostfednicku
a jejich pfilozenim na arteria radialis v délce jedné minuty.
b) po sestaveé: méfeni probihalo Sporttestrem Polar electro OY.
» Klidova dechova frekvence: méteni probéhlo vleze, v klidu za pomoci dlané
volné umisténé na hrudnim kosi v délce jedné minuty.
2. Psychosocialni parametry:
> Dotaznik Nedokonéenych vét (VALKOVA, 2000), plné znéni v piiloze ¢. IV.
> Kategoridlni $kala maladaptivniho chovani (VALKOVA, 2000), plné znéni
v priloze €. V.
> Rizeny rozhovor: byl aplikovan po kresbé mandaly s cilem lepsiho pochopeni
obrazku probanda nezbytného pro nasledné vyhodnoceni. Dle Cechové rozhovor
s mentaln¢ postizenym ditétem vedeme strucné, otazky klademe jednoznacné,
rozhovor musi byt jednoduchy s vyuZitim termind hovorovych. (CECHOVA,
2004) Popis metody: détem byl poskytnut Cisty bily papir s narysovanou
kruznici o priméru 20 cm, v mistnosti byla pusSténa relaxa¢ni hudba, déti
malovaly vsedé, za stolem a k dispozici mély pastelky, voskovky a vodové
barvy. Kdo domaloval, ptiSel ke mné€ a ja mu kladla nasledujici otazky:
1. Jak ses citil/a pti kresbé mandaly?
2. Mohl/a ses sousttedit?
3. Vnimal/a si sam/a sebe, nebo té néco rusilo?

4. Chces mi k obrazku néco fict?

4.3 Organizace experimentalniho Setieni

Soucasti mé bakalarské prace bylo sestaveni intervenéniho pohybového
programu na bazi jogy a jeho realizace u déti s lehkym mentdlnim postizenim.
Nahodnym vybérem jsem zvolila skupinu deseti déti. Samotnému zacatku
experimentalniho Setfeni pfedchazelo osloveni feditelky Skoly, jez déti navstévuji.
Experimentalni Setfeni probihalo v prostorach Zakladni Skoly praktické v Trhovych
Svinech, deseti testovanymi détmi byli zaci paté tiidy v poctu 6 divek a 4 chlapcii ve
veku 9-12 let. Somatoskopicka méfeni a projektivni metoda Dotazniku nedokoncenych
vét probéhly v ivodni hoding, méfeni sporttestrem a tonametrem probe&hlo v hodiné

bezprostfedné nasledujici. Po domluvé s vedenim Skoly jsme se s détmi schazeli kazdy
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patek v deset hodin, s vyjimkou prazdnin a statnich svatk, od 4. 11. 2011 do patku 24.

2. 2012, kde probéhla zavérecnd méfenti.

4.4 Charakteristika intervenéniho pohybového programu

Intervenéni pohybovy program byl u probandt aplikovan po dobu 12ti tydnt,
v Casové dotaci 90 minut/lekce. Program byl zdmérné vytvofen na bazi jogy, ale
najdeme vném 1 prvky psychomotorickych cvi¢eni a mnozstvi pohybovych her
s prosocialnim charakterem. Aby byl interven¢ni pohybovy program kompletni, uvadim
u kazdé¢ edukacni jednotky Cislo a nédzev, materidlni zajiSténi a didaktické cile:
vzdélavaci, vychovny a zdravotni cil, celé znéni intervenéniho pohybového programu se
nachazi v ptiloze ¢. V. V tabulce €. 2 nize uvadim jeho ukazku.
Kazda jogova lekce se skladala z :

> Uvodni &asti, v té jsme piipravovaly s détmi prostor ke cvideni, dale se tato ¢ast
skladala z jogového pozdravu, navozeni pfijemné atmosféry, jez povazuji za
zékladni pilit GspéSné motivace ke cviceni s détmi, tkolem této Casti bylo
vénovat se asociacim déti, jejich prozitkim a zazitkiim, nechat je kratce
pohovofit o tom, co je trapi, nebo t¢8i, pak jsme se vénovali pohybovym a
psychomotorickym aktivitdm ur¢enym na rozehiati organismu.

» Prupravné casti, ve které jsme se snazili koncentrovat, vnimat své télo,
postupné jsme prechazeli k dechovym cvicenim a zahy ke cviceni sestavy Khatu
pranam.

» Hlavni ¢asti, ta byla provazena piibéhem, pomoci n¢hoz déti 1épe zvladaly
jogoveé asany, hlavni ¢ast vzdy navazovala na ¢asti predchozi, pfi kterych jsem
jen nastinila téma, které rozvinul pfibéh hlavni ¢asti. Druha polovina hlavni ¢asti
edukacni jednotky byla urcena k vyrobé kolektivniho dila, byla to reakce na
potieby déti, ve tfidé bylo nutné pracovat na vzajemné kooperaci a budovat
vzajemné kamaradské vztahy a utlumit soutézivost a dravost nékterych déti.

» Zavérefné casti, v t¢ byl jasny kol - zklidnéni téla i mysli v zavérecné
relaxaci, soustfedéni na sebe sama, svij dech, télo. V samém zavéru hodiny
jsme zpivali mantru OM a mantru Santy. Hodina byla ukongena rozlougenim

s détmi, pobidnutim k dal§imu cviceni doma, a motivaci na dalsi tyden.
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4.4.1 Ukazka interven¢niho pohybového programu

Intervencni pohybovy program ma 12 lekci, plné znéni je k dispozici

v prilohach, v tabulce ¢. 2 uvadim ukazku vybrané edukacni jednotky. Jedna se o

edukacni jednotku ¢islo 6. Vanoce jsou za dvermi.

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci cil: Historicky kontext Vanoc.

Vychovny cil: Péstovani stiidmosti, socidlni kompetence: umét se rozdélit,
obdarovat druhého, poskytnout pomoc.

Zdravotni cil: Rozvoj smyslového vnimani, protazeni zddové a bfiSni oblasti,

spravné drzeni téla, rozvoj plného jogového dechu.

Materialni zajisténi: podlozka, meditacni $al, CD piehravac, svétlé bavinéné oblecent,

relaxacni hudba, kytara, Orffovy nastroje, pamlsky pro déti - cukrovi, ovoce, kastany a

jablicka pro zvitatka.

Tabulka €. 2: Edukacni jednotka €. 6 - Vanoce jsou za dvefmi

Cas

Obsah

15min

Uvodni &ast: Privitani s détmi — stoj spatny, posilame si sluni¢ko, dit& opisuje rukama tvar
slunicka, slunicko posle kamaradovi a ten ho posila dal po kruhu. Spole¢na piiprava podlozek,
utvorime opé€t kruh, pozdravime se jégovym pozdravem tak, ze si v tureckém sedu spojime ruce
a sklonime hlavu se slovy ,,Hari é6m*“. Povidame si o zvycich, které prozivame o Vanocich,
posilame si po zemi slunicko (mic), kdo ho chytne, fekne ndm né€co o Vanocich, na co se t&si,
jak je proziva, tésime se slovy na Jeziska. M¢li bychom udrzovat o Vanocich brahmacarju -
sttidmost, nepfejidat se, ale umét se rozdélit, nezapomenout v zimé na zviratka, venku je snih,
nemaji potravu, jit ke krmelci. Hra Na mrazika se zachranovanim: jedno dité je mrazik a chyta
ostatni, koho se dotkne, ten ,,zmrzne* a musi zustat stat, dokud ho n€kdo nevysvobodi tim, Ze ho

pohladi po zaddech — tim ho zahteje a doty¢ny muze hrat dal.

25min

Priipravna &ast: Ananda asana, plny jogovy dech. Zvitatka se ukladaji do zimniho spanku.
Protahovani do vzpazeni, opakujeme 3x. Protifeme dlang, podivame se do dlani. Sestava Khatu

pranam. Zemé ndm dava potravu, pozdravime ji a tim i pod¢kujeme.

40min

Hlavni &ast: Procvicovani sestavy Pozdrav Slunci viz pfiloha &. I, t8§ime se na sluni¢ko. Asany
zviratek, které slunicko na jafe probudi, asociace déti. Po cviCeni nasleduje kratka relaxace,
nechame si zaviené o€i, posadime se, kazdému dam néco do pusy, hadame, co to je. (Cukrovi,
cokolada, ovoce.) Na zavér rozdam détem kaStany a jablicka - pro zvifatka do krmelce. Poté

rozdam détem nastroje a zazpivame a zahrajeme tii koledy na prani déti.

10min

Zavéreéna c¢ast: Odlozime nastroje, ztiSime se, zazpivime mantru 6hm, poté si vSichni
zatleskdme a pochvalime se, popiejeme si hezké svatky, rozlouceni s détmi. Motivace na

lednovou hodinu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky a diskuze fyziologickych parametri

5.1.1 Krevni tlak

Krevni tlak byl méfen v klidu (pfed cvicenim) a po 10 kolech sestavy Khatu
pranam. V tabulce ¢. 3 uvadim vysledky vstupniho a vystupniho méfeni. Vstupnim
méfenim oznacuji naméfené hodnoty pted aplikaci pohybového intervenéniho programu
a vystupnim méfenim pak hodnoty namétené bezprostiedné po ukonceni intervencniho
pohybového programu. Z tabulky €. 3 je patrné, ze 3 probandi by mohli mit v budoucnu
nejvyssi pak u probanda ¢. 4. U vSech probandil je patrny vzestup diastolického a
systolického tlaku po cviceni 10 kol sestavy Khatu pranam. Mezi vstupnim a vystupnim
méfenim neshleddvam zhorSeni ani zlepSeni hodnot krevniho tlaku u rizikovych
probandl, krevni tlak je stejny, nebo mirn¢ odlisSny v zavislosti na aktudlnim
rozpolozeni a zdravotnim stavu probanda, intervenéni pohybovy program nebyl urceny
k regulaci krevniho tlaku, shledavam pouze zmény mezi méfenim v klidu a po jogové

sestave.

Tabulka €. 3: Vysledky méfeni krevniho tlaku u probandii v klidu a po sestavé Khatu

pranam.
Probandi Vstupni méreni krevniho tlaku (mmHg) | Vystupni méfeni krevniho tlaku (mmHg)
cislo v klidu po sestavé v klidu po sestavé
1 111/72 117/73 114/73 117/74
2 97/52 119/62 88/46 120/69
3 124/61 130/80 119/61 130/76
4 130/61 137/73 102/75 141/72
5 112/70 137/72 114/71 140/75
6 108/73 129/79 110/72 135/72
7 117/77 122/79 117/79 136/78
8 118/70 136/73 118/69 135/76
9 107/70 129/81 117/58 126/81
10 114/62 119/74 110/79 135/69
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Graf &. 1: Zmény krevniho tlaku u divek; vstupniho méteni v klidu.
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Graf ¢. 1 ukazuje hodnoty namétené u divek pied cvi¢enim sestavy. Divka ¢. 2
ma nejnizsi naméteny tlak, divka €. 4 vykazuje nejvyssi naméfenou hodnotu krevniho
tlaku. Vysoka hodnota krevniho tlaku by mohla byt znakem pocinajici hypertenze, i
kdyz je podle hodnot uvadénych Statnim zdravotnickym tstavem jesté v norm¢. Vysoka
hodnota krevniho tlaku mtize byt ovlivnéna fadou dalSich faktorG jako je aktudlni
psychicky stav probanda, nervozita pii méfeni, strach zneznamého, naruSeni
piirozeného prostiedi probanda, syndrom tzv. bilého plasté a jinymi. Nizky tlak
probanda ¢. 2 je dan jeho aktudlnim zdravotnim stavem, ale mohou ho ovlivnit dalsi

faktory jako psychicky stav, ptisobeni 1¢kti a jinych.

Graf ¢. 2: Zmény krevniho tlaku u divek; vstupni méfeni po sestavé Khatu pranam.
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Graf ¢. 2 nam ukazuje vzestup krevniho tlaku bezprostfedné po cviceni sestavy
nejvyssi pak u probanda €. 4 a €. 5. Tento graf nam ukazuje vzestup krevniho tlaku po
10 kolech cviceni jogové sestavy, pficemz se nam potvrzuje vysledek z grafu ¢. 1, kde
probanda ¢. 4. Tento vysledek muze potvrzovat zavéry vyslovené v diskuzi ke grafu €.
1, ale zaroven miize byt ovlivnén jeste fadou dalSich skute¢nosti, proband ¢. 4 mize mit
nejvyssi naméreny tlak hned z nékolika diivod, krevni tlak odpovida jeho zdravotnimu
stavu, zvySend hodnota byla zplGsobena nervozitou a jinymi psychickymi stavy pfi
cviCeni, strachem zneznamého ¢i intenzivngj$Sim cvicenim, nez vykézali ostatni

probandi.

Graf ¢. 3: Zmény krevniho tlaku u chlapcii; vstupni méfeni v klidu.
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V grafu ¢ 4 jsou patrné u probanda ¢. 8 nejvySsi naméfené hodnoty
systolického krevniho tlaku, u probanda ¢. 7 nejvyssi naméfené hodnoty diastolického
Celkové jsou vSak hodnoty naméfené u chlapct pfed cvicenim sestavy vyssi nez u
divek, dle Statniho zdravotnického ustavu jsou v normé. Tlak probandi muzského
pohlavi miize byt ovlivnén mnoha faktory napt. vétsi nervozitou pied cvicenim, které

vede zenské pohlavi, strach z neznamého, aktualni psychicky a fyzicky stav.
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Graf ¢. 4: Zmény krevniho tlaku u chlapcti; vstupni méfeni po sestavé Khatu pranam.
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Hodnoty naméfené po cviCeni sestavy v grafu ¢. 4 jsou vyssi nez hodnoty
naméiené pred cvicenim. Nejvyssi naméteny tlak se objevil u probanda €. 8, nejnizsi u
probanda €. 10. Porovnanim s grafem ¢. 2 bychom zjistili, Ze divky maji vy$s$i naméiené
hodnoty po cviceni 10 kol jogové sestavy nez chlapci, piicemz maji nizsi krevni tlak
v klidu, tedy pfed cvi¢enim. Je mozné, ze to zpusobilo vyssi snazeni divek pfi cviceni,
nebo to zapficinily doprovodné pocity, které divky pfi cvi€eni pocit'uji, napt. sebekritika
- jak u cvi¢eni vypadam, co mam na sob¢, co nosi ostatni, porovnavani - sebe
s druhymi, zaroven vysledky méfeni krevniho tlaku mohl ovlivnit zdravotni stav

probandek, nebo bézné zmény krevniho tlaku v pribéhu dne.

5.1.2 Srdeéni frekvence

Meéfteni srdecni frekvence jsem rozdélila na vstupni a vystupni. Prvni méteni je
meteni v klidu, 2. méfeni probéhlo po 5 kolech sestavy Khatu prandm, 3. méteni pak po
10 kolech téze sestavy. Je tedy patrné, Ze prvni méfeni udava vyznamné nizsi hodnoty
nez méieni v prubéhu zatéze. Mezi vstupnim a vystupnim meéteni shleddvam vyznamné
zmény srdecni frekvence, zejména v druhém a tfetim méfeni, prvni méfeni - méteni
v klidu je témét totozné s vstupnim méfenim. Z tabulky ¢. 4 bychom tedy mohli
vysledovat zajimavy vysledek - srde¢ni frekvence zaznamenand u probanda pfi

vstupnim 2. a 3. méfenim nese v deviti ptipadech z deseti vy$si hodnoty nez srdecni

frekvence probandli zaznamenana pii vystupnim 2. a 3. méfenim. Pouze v jednom
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pfipadé byly naméfené¢ hodnoty vyssi pfi vystupnim méfeni. Tuto skutecnost bych
vysvétlila faktem, Ze sestava Khatu pranam byla opakujici se soucésti pohybového
interven¢niho programu a organismus déti si na tuto zatéz privykl, disledkem pak byl
pokles srde¢ni frekvence pfi zatézi patrny pii 2. a 3. vystupnim meéieni. Tabulka €. 4

nam ukazuje zdznam jednotlivych méfeni sporttestrem.

Tabulka €. 4: Vysledky méieni srde¢ni frekvence u probandt

Vstupni méfeni Vystupni méfeni
Probandi ¢. srdecni frekvence srdec¢ni frekvence
1. 2. 3. 1. 2. 3.
1 104 128 132 102 109 116
2 82 105 127 86 92 126
3 97 138 140 74 106 151
4 88 97 146 78 85 140
5 91 130 133 79 110 130
6 86 110 143 116 134 130
7 99 121 150 95 120 146
8 91 122 133 106 122 130
9 77 107 130 73 89 122
10 109 134 137 99 106 132

Graf €. 5: Vstupni méfeni srdecni frekvence
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Graf ¢. 5 ndm nazorné ukazuje cestu postupného zvySovani srdecni frekvence
v disledku pohybové zatéze zaznamenanou sporttestrem. NejvySSich hodnot dosahl
proband €. 7, nejnizsich pak proband €. 2, pficemz u vSech probandi je hodnota prvniho
méfeni vyrazné niz§i nez hodnota tiettho méfeni. Pfestoze jsou vSichni probandi

v prumérné stejném veku, jejich naméfené hodnoty srde¢ni frekvence jsou odlisné. To
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zpusobuji dle mého nézoru odliSnosti v biologickém vyvoji, v télesnych proporcich a
genetickych dispozicich probandl, vysledky ovlivnila trénovanost a netrénovanost

probandil a zaroven i psychicky a aktualni zdravotni stav.

Graf €. 6: Zména srdecni frekvence pii vstupnim a vystupnim méfeni u probanda €. 2
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Graf ¢. 6 demonstruje zménu mezi vysledky vstupniho méfeni probanda ¢. 2
v prvnim vstupnim méteni oznac¢ené¢ho jako proband 2A a v druhém vystupnim méteni
oznaceného jako proband 2B, pfi¢emz vystupni méfeni nese patrné nizsi hodnoty nez
méieni vstupni. Tento vysledek je dle mého ndzoru ovlivnén jednak intervencnim
pohybovym programem, do n¢hoz byla jégova sestava pravidelné zatazovana, jednak
vlivem pulsobeni ostatnich pohybovych aktivit na probanda a jednak také aktudlnim
zdravotnim stavem probanda. Pokles srde¢ni frekvence by mohl znazornovat adaptaci

oraganismu na danou zatéz (cviceni 10 kol sestavy Khatu prandm).

5.1.3 Klidova dechova frekvence

Z tabulky €. 5 jasné vyplyva, ze u 7 probandii doslo ke snizeni poctu nadechii za
minutu a u tfech probandt ke zvySeni. Snizeni poctu nadechii v 1 minuté mé dle mého
nazoru nékolik divodu - opadl pocatecni stud pied neznamym clovékem, intenzivné

jsme po dobu aplikace programu provadéli dechova cviceni, kterd by mohla mit za
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nasledek zkvalitnéni dychéni (rozvoj brani¢niho dychani) a tedy i poklesy potieby

nadechd, s vysledkem miize souviset i aktualni naladéni déti, psychicky i fyzicky stav.

Tabulka €. 5: Poc¢et nadechti za minutu naméfenych v klidu, bez ptedchozi zatéze

Proband vstupni vystupni
Cislo méfeni méteni
1 20 18
2 22 21
3 18 19
4 29 25
5 17 18
6 16 20
7 26 23
8 20 18
9 24 22
10 30 26

Graf ¢. 7: PoCet nadechii namétenych v klidu bez predchozi zatéze vyjadieno grafem
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Pro vétsi ndzornost uvedené hodnoty vyjadiuji grafem ¢. 7, z néhoz je patrné
snizeni po¢tu nadechti u sedmi probandl ve vystupnim méteni a zvétSeni poctu nddechti
ve vystupnim meéfeni u tiech probandi, piicemz obé méfeni byla provadéna v klidu za
stejnych podminek. Zmenseni poctu nadechd by mohlo podléhat vnéj§im i1 vnitfnim
vlivim. Vnéj$imi vlivy by mohlo byt klima tfidy pfed méfenim, klima Skoly, vnitinimi
vlivy pak aktudlni psychicky a fyzicky stav probanda. Méteni mohl ovlivnit i obsah

interven¢niho pohybového programu, jehoz byla dechova cvic¢eni nedilnou soucasti.
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Graf ¢. 8: Zména poctu nddechtl v jedné minuté u probanda ¢. 10

31

30

29 -

28

B vstupni méreni
27 -

dech/min

B vystupni méfeni

26 -

25 A

24 -

proband 10

Z grafu €. 8 je patrny velky pokles poc¢tu naddechii v jedné minuté u probanda ¢.
10. Lze ztoho usuzovat, ze byl proband pii vystupnim méieni vice v klidu nez pii
méfeni vstupnim a Ze jeho nadechy byly kvalitnéjsi a tedy méné casté. Zménu poctu
nadechti mohla ovlivnit i atmosféra ve tfidé pii méfeni, aktualni psychicky a fyzicky
stav probanda, ale také zaroveinl i vztah k osobé¢, kterd méfeni provadéla. Méfeni jisté
ovlivnil i fakt, Ze proband uz presné¢ véd€l, co méfeni obnasi a nemusel mit obavy

7z neznamého.

5.2 Vysledky a diskuze psychosocidlnich parametru

5.2.1 Projektivni metoda Dotazniku nedokoncenych vét

Tuto dotaznikovou metodu rozd€luji opét na vstupni a vystupni méteni, pricemz
pro lepsi ptehlednost vstupni métfeni oznacuji dale jako A, vystupni méfeni jako B.
V tabulce ¢. 6 mizeme vidét kategorie 1 - 14 a probandy 1 - 10, u kazdého probanda
uvadim ¢iselnym tdajem, kolikrat skoroval v kategorii pii A 1 B, v poslednim sloupci
napravo pak celkovy soucet skore vSech probandii v kategorii. Pro snadnéjsi
vyhodnoceni jsem jesté kategorie rozdélila dle Kursové na tzv. pozitivni kategorie (1, 3,
4, 6,10, 11, 12) v tabulce oznacené Sedou barvou a na tzv. negativni kategorie (2, 5, 7,
8,9,13, 14).
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Tabulka €. 6: Vysledky Dotazniku nedokoncenych vét

Proband &.: 12| 3| 4| s |6 | 7|8/ 9o | 10]|Ckow
soucet
M¢éieni A/B A/B|/A(B|A|B|A|B|A|B|A|B|{A/B|/A(B|A|B|A|B| A |B
1. Zvitata 111 212144 011 1{1| 819
2. Jidlo 10| 1 0
3.B&zné aktivity | 0 | 1|3 |3 11 12 o(2|2|2]1]1] 8 |12
4.’Or1entace na 112 0l1 1121011 112112 4 |10
vykon
5. Ved 715(4|4(7|4|5]4 413|2(4]5|3[4|4|3(3|41|34
6. Domov L2221 2|2(3|5[6[4]4]1|3]4]4]1|2]3|4|24]32
7. Pocasi
8. 2|1 tlof2]1] 5|2
Hyperkriti€nost
9. Nekriti¢nost 110 1 0
10. Chovani tlol1lol2l1l11l0 212 713
HLAktivity o 1y o 2] 01 01 Of1|1)2) 2|9
sportovni
12. Idealy 1l2f2021]1]2]0]1]0 10 8|5
13. Abstraktni 1o 512 211 8 | 3
14. Nevim 111 110 2 0
Celkem 119 | 119

Graf ¢. 9: Vysledky kategorie 5 Véci
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Graf ¢. 9 demonstruje vysledky kategorie 5 Véci. Tato kategorie méla nejvyssi
skore odpovédi, celkové skoére je 75 odpoveédi. Nejcastéji v této kategorii skoroval
vidime u probanda €. 5, ktery ma v A i B nulové skore. Probandi 1- 6 jsou divky,
probandi 7- 10 chlapci, u divek je skore vyssi nez u chlapci. Mezi A a B jsou velké
rozdily v ¢etnosti odpovédi jak u divek, tak u chlapcti, u méteni A byl pocet odpovédi
zatazenych do této kategorie 41, u méteni B uz jen 34. Je mozné, Ze vyssi skore v této
bylo snazsi pied nezndmou osobou vyslovit vécna piani, véty byly pro né¢ neznamé a
mozna se neznamého obavali. Vysledek také mohla ovlivnit ekonomicka situace rodiny

probanda pied Vanoci nebo ekonomické a socidlni rozdily mezi jednotlivymi probandy.

Graf ¢. 10: Vysledky kategorie 6 Domov
7

6

cetnost odpovédi

0
proband proband proband proband proband proband proband proband proband proband
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
mA EB

Graf ¢. 10 ndm ukazuje vysledky v kategorii 6 Domov, tato kategorie v mém
vyzkumu patii do tzv. pozitivnich kategorii, v poctu odpovédi se zaradila jako druha po
kategorii 5 Véci. Celkové skore odpovédi je 56. Nejvyssi pocet odpoveédi zarazenych do
této kategorie najdeme u probanda €. 5 a to 11 odpovédi, dale pak u probanda ¢. 6 a €. 8
probandt €. 1, €. 3 a ¢. 9 a to v poctu 3 odpovédi. Mezi méfenim A a B shleddvam
pozitivni zmény, mefeni B ma o 8 odpovédi vyssi skore nez méteni A. Vyssi skore ve
vystupnim méfeni bych vysvétlila aktudlnim naladéni déti, vétSi uvolnénosti pfi
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odpovidani, které bylo ovlivnéno urcit¢ i1 obsahem intervenéniho pohybového

programu.

Graf & 11: Cetnost odpovédi v pozitivnich kategoriich
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Graf ¢. 11 ndm ukazuje zmény Cetnosti odpovédi v pozitivnich kategoriich pred
zahdjenim intervencniho pohybového programu a po jeho ukonceni. Mlizeme sledovat
naruast skore v kategorii 1, 3,4, 6 a9. V kategorii 10 a 12 naopak doslo ke snizeni poctu
odpovédi zarazenych do této kategorie. Snizeni poctu odpovédi mohlo u probanda
vyvolat aktualni rozpoloZeni a rozlozeni odpovédi do jinych kategorii. Celkové vsak lze
fici, ze doslo k pozitivni zmén€ hodnotové orientace u vSech probandil, nelze vSak

s urcitosti fici, Ze tento jev zapfic¢inil obsah interven¢niho pohybového programu.

Z grafu €. 12 nize je patrné jiz zmifované vysoké skore v negativni kategorii 5
Veéci, kde bychom zdroveil mohli vysledovat snizeni poctu odpovédi ve vystupnim
meéfeni a to o celych 7 odpovédi zarazenych do této kategorie. V kategorii 7 Pocasi
nenalezneme zadnou odpovéd’, tuto skutecnost bych vysvétlila malym zajmem déti o
pocasi, které je tolik neovliviiuje, do Skoly musi chodit kazdy den at’ je teplo, nebo
zima, jsou schopny se mu pfizpusobit, ale nemyslim si, ze by to znamenalo, ze déti

nemaji zdjem o piirodu.
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Graf &. 12: Cetnost odpovédi v negativnich kategoriich
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5.2.3 Kategorialni §kala maladaptivniho chovani

Kategorialni skalu maladaptivniho chovani jsem opét pro vétsi prehlednost prace
rozd¢lila na vstupni méteni, dale oznaceno jen jako A a vystupni méfeni - B. U kazdého
probanda tedy uvadim vysledky A i1 B, pfi¢emz zndmka 1 - problém neni, se nescita,
znamka 2 - problém a znamka 3 - velky problém, se scitaji. Vysledky méieni A a B
kvalitativné vyhodnocuji v tabulce ¢. 8 nésledujici po tabulce €. 7.

Z tabulky ¢. 8 je patrny pokles skore z celkového poctu 117, zaznamenany pfii
vstupnim meéfeni, na niz§i pocet 72, zaznamenany pii vystupnim méteni. Tento trend
vykazuji vSichni probandi. Nejvyraznéjsi zmény dosahl proband ¢. 3 a proband ¢. 10.
Z4adné zmény nedosahl proband ¢&. 2, jehoz vysledky zdstaly beze zmény.
Vyhodnocovani probéhlo v asistenci odborného pedagoga. Z vysledkii by se dalo
predpokladat, Ze intervencni pohybovy program na bazi jégy mél pozitivni vliv na
behavioralni znaky probandt. Pozitivni zména v behavioralnich znacich mohla byt vSak
Skoly, klima tfidy, rodinné prostfedi a jeho zmény, ucebni osnovy, aktudlni rocni doba
aj. Je mozné, ze k pozitivni zmén¢ v behavioralnich znacich doslo slouc¢enim vSech vyse

zminénych faktord.
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Tabulka €. 7: Vysledky Kategorialni Skaly maladaptivniho chovani

Behavioral
ni znak

Agresivni
Uzkostny

Vyzaduje pozornost
Soustfedény na télo

Stézuje si

Zmatené mysleni
Plactiva obdobi
Podléha preludim
Zavisli

Navyk D-A-K
Problém s j.
Opakovani
Radostny
Halucinace
Nepratelsky
Impulzivni

Destruktivni
Bazlivy

Nepozorny
Utlumeny

Neprosazujici se

Schra;

nujici véci

Sebevrazedny sklon
Vybuchy hnévu
Unavitelny

Sebestimul. aktivity
Tik

Sexualni problémy
Potize se spankem
Nepf. soc. vztahy

Regresivni chovani
Kradeze

Nadmérné aktivni
Smutny
Sebeposkozovani

Ptehnané citlivy
Paranoidni

Tabulka €. 8: Vyhodnoceni kategorialni Skaly maladaptivniho chovani v tabulce
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5.2.4 Vysledky a diskuze kresby mandaly za pomoci Fizeného rozhovoru

Obrazek €. 1: Mandala probanda ¢. 1
Odpovédi na otazky:

e Jak ses citila pfi kresbé mandaly? ,,Dobre,
moc se mi to libilo, jesté bych si chtéla néco
nakreslit.

e Mohla ses soustredit?

‘\ ,, Ano, soustredit.

e Vnimala si sama sebe, nebo t€ néco rusilo?
,,ebe, hudbu.*

e ChceS mi k obrazku néco fict? ,,Malovala

- —

jsem duhu, véera jsme se na ni divali odpoledne
s tatkou.*

Mandala je vyvézend, je v ni patrna stabilita, proband si je védom svého ja, své
identity, jeho mandala je harmonicka, plisobi nézné. Zelena barva opisuje tvar mandaly,
je symbolem ristu, nové energie, osvézuje, regeneruje, pouzivaji ji lidé otevieni novym
napadim a myslenkam jako proband ¢. 1. Modra barva uklidiiuje, stahuje, otevira cestu
do podvédomi, mandaly jsme kreslili kratce po relaxaci, cemuz si myslim, Ze odpovida i
vybér barev jako u probanda ¢. 1. Veprostied mandaly je cervené kolecko, ¢ervena je
symbolem ohn¢, emoci, lasky, proband pfi kresleni vzpominal na své rodie, ma je
hodné¢ rad, myslim si, ze i1 tento faktor mohl ovlivnit pravé vybér Cervené do stfedu
mandaly. Proband do stfedu mandaly také umistil hnédou barvu, ta je symbolem
zakotveni, jistoty, i tento faktor souvisi dle mého nazoru se vzpominkou na rodinu, na
lasku k rodic¢tim, jistotu a stabilitu, kterou rodina probandovi prokazateln¢ poskytuje.
Tomu napovida i fakt, ze se proband po celou dobu kresleni mandaly usmival. Dale se
na obrazku objevuje zluta barva, ta je blizka komunikativnim lidem, proband ¢. 1, rad
komunikuje, navazuje rad kontakty, jako prvni mé z déti oslovil, rad si povida, svétle

fialova barva je barva citlivosti, proband je velmi citlivy a vnimavy k druhym lidem.
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Obrazek €. 2: Mandala probanda ¢. 2

Odpovédi na otazky:
e Jak ses citila pti kresbé¢ mandaly?
,,Dobre. "
e Mohla ses soustiedit?

,oustredila jsem se.
e Vnimala si sama sebe, nebo t&
néco rusilo? ,, Radimka, mam ho rada.*
e ChceS mi k obrazku néco fict? ,,
Veprostred je slunicko.

Mandala je energickd, Cervend barva zna¢i nabirdni energie, mandaly jsme
kreslili po relaxaci, coz mozna probanda ¢. 2 zregenerovalo, pfi relaxaci nabyl nové
sily, slunce uprostifed mandaly je dle mého ndzoru symbolem vhledu a pozornosti
ubirané k vlastnimu ja. Cervena barva je dale napt. symbolem ohng, va$ng, aktivuje a
vitalizuje, opét se domnivam, Ze tyto pocity vyvolala u probanda relaxace, preference
barev samoziejmé také velice uzce souvisi s temperamentem clovéka. Dalsi barvou na
mandale je fialova, tu vyuzivaji ve své tvorbé individualisté, je to barva podporujici
kreativitu, proband byl pfi malovani mandaly uvolnény, nechal volny pristup svym

myslenkam.

Obrazek €. 3: Mandala probanda €. 3

o rﬁ,"‘%r,' o Odpovédi na otazky:
Y. AN 7
/ § 7% e ,o o o
/ e Jak ses citila pfi kresbé mandaly?
L LB > ., Dobre. “
! &r ——— . “
[ b XL A e Mohla ses soustiedit? ,,7rochu
A L aaeErr i , .. v
) SR oy e Vnimala si jen sama sebe, nebo té
L ' % e v v
Wk S0 g néco rusilo? ,,Rusila mé Katka. *
k- ¢ | e j ¢ e Chce$ mi k obrazku néco fict?
%\“ 110 Ly 1 ,»Namalovala jsem kamarada Mirka.*
o L. i ! __.*f.'
L
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Proband ¢. 3 zvolil konkrétni obrazek na rozdil od vétSiny probandd, ktefi
malovali abstraktni dilo, nakreslil kamarada ze tfidy, slunicko, mracek a vzducholod'.
Tento obrazek je hravy, hojné se v ném vyskytuje modra barva, ta otevira cestu intuici a
podvédomi, uklidiiuje, ochlazuje, pisobi jako opacny Cinitel Cervené barvy, maluji ji
lidé ochotni pomoci, jak je tomu tak i u probanda ¢. 3, ma rad svého kamarada, Casto
mu podava pomocnou ruku, je to idealista, spodni okraj mandaly je oramovén zelenou
barvou, ta osvézuje, znazoriiuje soulad pfirody a Clovéka, mozné k volbé této barvy
dopomohla probandovi relaxa¢ni hudba, ktera byla pusténa z CD piehravace po celou
dobu kresleni, byla sloZena z motivl pfirodnich zvukd. Ale mozna by si ji proband
vybral zhlediska sympatie ktéto barvé, ktera se muze zakladat na probandovo
osobnostnich rysech a osobnich preferencich, ale je mozné ze si ji proband vybral i
z jinych davodii. Na obrazku se objevuje 1 zluta barva, tou je vymalovano té¢lo kamarada
a slunic¢ko, zlutd barva je symbolem komunikace, domnivam se, Zze vymalovani téla a
slunicka zlutou barvou je symbolem funkéni a kamarddské komunikace mezi

Mrwe

barva je posledni barvou na mandale, je to aktivni, pozitivni a energicka barva.

Obrazek €. 4: Mandala probanda ¢. 4
Odpovédi na otazky:

e Jak ses citila pii kresb¢ mandaly?
,,Nevim, nebavilo mé to, radsi bych sla
béhat.

: e Mohla ses soustredit? ,,Ne, délali
, jsme s kamaradem kraviny.
_ _ e Vnimala si sama sebe, nebo t¢ néco
N : 4 rusilo? ,,Sebe a kamarady.
e Chce$S mi k obrazku né€co fict? ,,
T Sl Namalovala jsem Mirka a Elisku.*
e Chces si obrazek jest¢ domalovat?

,,Ne, uz je hotovy.*

Proband €. 4 rozd¢lil mandalu na sedm oddilti, vyuzil kontrastnich barev jako je
¢ervend a modra nebo Cernd a bila, ¢imz si myslim, ze stahnul hlavni vlastnosti téchto
barev. Modra barva je umisténa ve spodnim oddilu mandaly, uklidiiuje a jakoby chladi,
otevira cestu intuici a podvédomi, myslim si, Ze tuto barvu proband potiebuje, uklidiiuje
ho, dal$i barvou je pak zluta, tato barva je namalovanid ve druhém oddilu, hned po

modré barvé a tim obrazek ohiivd, rozveseluje a povzbuzuje. Na obrazku jsou
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namalované tfi postavy, jejichz hrudnik spada pravé do zluté¢ho oddilu, pfedpokladam,
ze takto proband nevédomky zobrazil srde¢ni Cakru, mozna Ze to byla reakce na
piedchozi relaxaci, v niz jsem probandiim navozovala pfedstavu slunce vychazejiciho
z hrudniku, mozna je tomu tak zjinych diivodli, mozna jde jen o ndhodny vybér
pastelky. Cervena barva je ve tfetim oddilu, ta probouzi adrenalin, dynamiku,
agresivitu, ale 1 napf. lasku. Pouzivaji ji jedinci, ktefi radi dominuji v socialnich
vztazich. Veprostfed mandaly je zelend a hnéda barva. Zelena osvézuje, ale je to také
barva harmonie a vyrovnanosti, hnéda barva pak symbolizuje potiebu jistoty, potiebu
bezpedi, pouzivaji ji lidé, ktei prozivaji stesk, smutek. Cernd dominuje
v predposlednim oddilu, je to protiklad vSeho pestrého, svétlého, znazornuje samotu a
po ni nasleduje barva bila, symbol Cistoty, nevinnosti, vzneSenosti. Proband pouzil
mandalu plnou kontrastii, ke kazdé energické barve piifadil barvu klidovou, mozna i on
v zivote hledd jakési uzemnéni, uklidnéni, zakotveni, protiklad jeho osobnostnich rysii,
ale mozna tento vybér barev podlehl aktudlnimu stavu probanda, atmosféfe ve tfid¢,

nalad¢ kamaradi, rodinné situaci nebo jinym faktortm.

Obrazek €. 5: Mandala probanda €. 5

Odpovédi na otazky:
= it S J Jal,< ses cit‘ila pri ‘1‘<resbé mandaly?
R Sy _,:i_:‘--:_;___"__z.‘;‘f;;ljh ,,Hezky, libila se mi hudba.
| . WAL e e Mohla ses soustiedit? ,,4no.
L j e Vnimala si jen sama sebe, nebo t¢é
Wis by néco rusilo? ,,Sebe a hudbu.
L AT o Chce$ mi kobrizku néco fict? ,,
H & ¥ ? Namalovala jsem slunce, hory a les, v lese
N sedi na stromé ptacek.*
.‘;1._".-;-5'.'.'-

Mandala probanda ¢. 5 symbolizuje zasnénost, pohled do dalky, do snu. Je to
pohled dalekohledem do dali, kde je vidét obloha, hory, lesy, voda a strom, na kterém
sedi velky ptak. Je to pohled ¢lovéka, ktery rad utika do snti od reality, ale mtize to byt
pohled ¢loveéka, ktery ma mnoho népadu, jak nam znazoriuje fialova barva, ktera je
blizka kreativnim lidem, mozna tento proband ma rad ptirodu, jak znazoriuje zelena
barva, rdd se v ni prochazi a pozoruje ji, zluta barva jako symbol komunikace by mohla
znazoriiovat touhu po navazani kontaktu s ptirodou, ale proband tuto barvu mohl umistit
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do mandaly i1 zjinych dGvodid napf. ndhodnym vybérem pastelky, aktualnim
rozpolozenim, aktudlni situaci ve tfidé, mozna si chtél s nékym povidat, ale nabylo mu
to v danou chvili umoznéno. Modra barva na obrazku je pak symbolem pohody, klidu,

idealti, dvéry.

Obrazek €. 6: Mandala probanda €. 6

Odpovédi na otazky:
e Jak ses citila pii kresbé mandaly?
_ , Hezky. "
# % e Mohla ses soustiedit? ,,4no. “
i'.‘r"?' e Rusilo t¢ néco pii kresleni?

,,Nerusilo, libila se mi moc hudba. *

e ChceS mi k obrazku néco fict? ,, To
je nas dim, venku sviti slunicko a na
zahradce uz kvetou kyticky, ale musime jeste
topit.*

Mandala €. 6 je hrava, vesela, osvézujici. Proband ji oramoval zelenou barvou, ta
regeneruje, osvézuje, uzdravuje, je to barva harmonie a vyrovnanosti. Zluta barva je
symbolem svobody, proband nakreslil zluté slunicko, které je vsSak z casti zakryto
mrackem, moznd, ze ho nékdo ve svobodném rozhodovani omezuje, napt. ve skole ¢i
doma, coz by se dalo dle nizkého v€ku probanda ptfedpokladdat, moznd ho omezuje
zdravotni stav, nebo néjaké povinnosti, mozna zvolil tuto barevnou kombinaci z jinych
divodii. Na obrazku je rozkvetly tulipan, ktery rozkvétd na jate, je znazornén Cervenou
barvou, déle se na obrazku objevuji Cervené kapky, které prekryvaji spodni zeleny okraj
obrazku, Cervena stfecha a Cervené rty sluniCka, Cervend barva probouzi agresivitu,
dynamiku, adrenalin, ale také lasku, emoce, stupiiuje télesnou silu. Tato barva dle mého
nazoru u probanda €. 6 znazorniuyje spise lasku k rodicim a kamaradim, ale je mozné, ze
vni byly promitnuty aktualni pocity probanda, jeho rozladéni, je také mozné, ze
piedchozi relaxace v ném vyvolala pocit sily, ktery znazornil ¢ervenou barvou, mozna
ze k tomu probanda vedly jiné divody. Uvniti mandaly je obrdzek domecku, v némz
podle rozhovoru bydli rodina probanda. V domku je modré okno, které by pro probanda

mohlo byt symbolem duvéry, kterou v roding, skole ¢i ve skuping vrstevnikii nachazi.

59



Obrazek €. 7: Mandala probanda ¢. 7
Odpovédi na otazky

e Jak ses citil pii kresbé
mandaly? ,,Dobre.
e Mohl ses soustiedit?
,,Ano.
¢ Rusilo t€ néco pii
kresleni? ,,Nevédél jsem, co
. kreslit. “
&) e Chce$ mi k obrazku néco
' fict? ,,To jsou kruhy.

Mandala probanda ¢. 7 je slozena ze Ctyf barev. Zacina ¢ervenym okrajem, tato
barva symbolizuje oheil, emoce, nebezpeci, lasku, adrenalin, aktivuje a drazdi nervovy
systém. Proband se dlouho rozmyslel, nez zacal malovat, jako dalsi barvu zvolil barvu
Cernou, ta je symbolem samoty, diistojnosti, nepfistupnosti, tato barva probanda
charakterizuje. Nasleduje ji Zluta barva, kterd zahiiva a povzbuzuje a uvniti kruhu je
zeleny stfed, ktery symbolizuje rist, osvézuje, energizuje, uzdravuje. VSechny Ctyii
barvy bych rozdélila na dvé skupiny a to na Cervenou, Cernou a zlutou, zelenou.
Cervena a &erna barva symbolizuje probanda navenek, zbylé dvé barvy charakterizuji
probanda v jadru. Mozné se pii malovani nechtél otevfit, styd€l se, ¢i k volbé barev
prispéla nahoda, aktudlni zdravotni ¢i psychicky stav, moznd probanda ovlivnila

atmosféra celé skupiny a jiné faktory.

Obrazek €. 8: Mandala probanda ¢. 8

g Odpovédi na otazky:
(B s R e Jak ses citil pfi kresbé& mandaly?
f L ,, Krasne. *
|'- ~ b (? (X3
: ( i ‘\‘\ ‘ : . Movl.ﬂ sesvso%stredlvt.. ,,Ano. ,
- e\ 9 e Rusilo t€ néco pii kresleni? ,,Ne,

libilo se mi novy veci. *

I e ChceS mi k obrazku néco rict? ,,Ta
I.""-‘?' Zluta je slunicko a zelenda je trava.*
j-’ e A co ta fialova a Cervena barva? ,,
L . (13
¥ To je domov.
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Mandala probanda ¢. 8 ptsobi velmi energicky. Zeleny rdam osvézuje, uklidiiuje a
regeneruje, je to také barva harmonie a vyrovnanosti. Oranzova nasledujici barva je
pozitivni, energickd, radostna, proband je extrovert, proto se domnivam, ze zvolil tuto
barvu, ale je mozné, ze si ji vybral napt. z hlediska mody, ndhodnym vybérem, ale
moznd i osobni preferenci. Dalsi barvou je barva zluta, kterd cely obrazek jesté vice
aktivizuje a prohtivd. Nasledujici barvou je barva fialova, kterd obrazek naopak
uklidiiuje. Ve stifedu mandaly se objevuji kontrastni barvy modrd a Cervend, které
mandalu uvad&ji do pohybu. Cervena symbolizuje ve stiedu mandaly ohefi, modra
vodu. Proband v fizeném rozhovoru uvedl, Ze jsou to barvy domova, moznd mu domov
dodéava zaroven klid i energii, mozna jsou tyto barvy soucasti bytové vymalby, a proto
si je proband spojil s domovem. Myslim si, ze vybér barev pii kresb¢ mandaly zcela
odpovidd temperamentu probanda, ale je mozné ze ho k vybéru barev pfimély i1 jiné
faktory jako jsou kulturni vlivy, aktudlni naladéni, mddni trendy, zdravotni, psychicky

stav aj.

Obrazek €. 9: Mandala probanda ¢. 9

Mandala plsobi velice smutné. Je zalozena na dvou kontrastnich barvach,
modré- uklidituje, chladi, idealizuje a cervené - nebezpeci, krev, emoce, laska,
dynamika. Uprostied mandaly je dim, ktery ma Siroké& okna, ale neni nijak uzemnény,
okolo domu, jak jsem zjistila z rozhovoru, je plot, ten vSak neni propojeny. Proband
moznd hledd mantinely, nebo potfebuje ochranu, mozné kresbu mandaly ovlivnily
nasledujici faktory - aktudlni situace v rodin€, pocity probanda v tfidnim kolektivu,

aktualni psychicky stav, rozpoloZeni aj. faktory.

Odpovédi na otazky:

e Jak ses citil pii kresb¢ mandaly?
,,Dobre.

e Mohl ses soustiedit? ,,4Ano. “

e Rusilo t€ néco pti kresleni? ,,Ne, nerusilo.*

e Chces mi k obrazku néco ftict? ,,7o je nas

dum.*
e A co znamenaji ty ¢tverce okolo domu? ,,
To je plot.”

61



Obrazek ¢. 10: Mandala probanda ¢. 10

Odpoveédi na otazky:
e Jak ses citil pii kresbé mandaly? Dobre.
e Mohl ses soustiedit? ,,Jo.
e Rusilo t¢ néco pii kresleni? ,,Ne, pékna
hudba. *
e ChceS mi k obrazku néco fict? ,,7o s tou
hranatou hlavou jsem ja.*
e A pro¢ ma$ hranatou hlavu? ,, Protoze
Jjsem divnej. Ja si to nemyslim.
X ! e A kdo to stoji vedle tebe? ,, To je ten nor-
e malni a to hranaty jsem ja. “
N e Co to m4§ na rukach? ,, Hodinky.

K

i
4

Mandala probanda ¢. 10 zobrazuje jeho postavu s hranatou hlavou a vyraznymi
dopliikky jako jsou hodinky, pasek, ¢i nausSnice. Hranatou hlavu podle vysledku
rozhovoru proband namaloval jako symbol odlisnosti od druhych, vedle n¢ho stoji ,,ten
normdlni.“ Mozna je to postava né¢koho konkrétniho. Kombinace barev fialové, zelené
a modré by mohla byt dle Roseline symbolem tuzkosti, obtizné adaptace (ROSELINE,
2001). Tato kombinace barev by mohla reagovat na aktualni rodinou situaci probanda,

jeho psychicky stav a aktualni naladu, a;.
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6 ODPOVEDI NA ODBORNE OTAZKY

Cilem bakalarské prace bylo ovéfeni blahodarného vlivu jogy na déti s lehkym
mentalnim postizenim. Ke splnéni vytyceného cile bylo nutné vytvofit intervencni
pohybovy program na bézi jogy a ten aplikovat na vybrané skupin¢ 10 probandi po
dobu tfech mésict. Na pocatku a po skonceni interven¢niho pohybového programu bylo
nutné zrealizovat méfeni fyziologickych parametrti, vyhodnotit test behavioralnich
znakli a test, ktery testoval socidlni kompetence probandi. Na zaklad¢ zjisténych
poznatkii a namétenych vysledkt, které jsou uvedeny v ptedchozi kapitole €. 5, nyni
pristupuji k dalsi ¢asti bakalarské prace, jiz jsou odpovédi na odborné otazky.

Odpovéd na odbornou otazku ¢. 1: ,,Dojde u probandii k pozitivni zménée
fyziologickych parametrii po aplikaci intervencniho pohybového programu na bazi
jogy?*“ Ano, mohu fici, Ze tento predpoklad se naplnil. Srde¢ni frekvence probanda
v zavislosti na vysledcich vstupniho a vystupniho méieni klesla, jak nam demonstruje
graf €. 6, tento fakt vysvétluji adaptaci organismu probandl na cviceni a osvojenim si
zéakladnich pozic v jogové sestavé. Graf €. 7 a €. 10 znazorfiuji pokles klidové dechové
frekvence u sedmi probandl, coz bylo dano obsahem intervencniho pohybového
programu, v némz jsme se na dechova cviceni soustiedili, vysledek vSak mohl ovlivnit i
psychicky stav probandl pfed zahajenim intervencniho pohybového programu, jejich
aktudlni naladéni, zdravotni stav, strach z neznama ¢i napt. syndrom bilého plasté. U
ttech probandii naopak klidova dechova frekvence stoupla. Hodnoty krevniho tlaku
mezi vstupnim a vystupnim métenim zlstaly beze zmény. Zména nastala jen pii méfeni
v klidu a méfeni po sestavé. Celkové vsak lze fici, Ze intervencni pohybovy program na
bazi jogy mél pozitivni vliv na probandy, ktefi tak ziskali pravidelnou pohybovou
aktivitu, kterd svym pravidelnym zafazovanim pozitivné ovlivnila jejich fyzicky stav.
Odpoveéd na odbornou otazku €. 2: ,,Dojde u probandit k pozitivni zméné socialnich
kompetenci po aplikaci intervencniho pohybového programu na bazi jogy?* Mezi
vstupnim a vystupnim meéfenim dosSlo k pozitivni zméné v hodnotové orientaci
probandd, jak vidime v grafu €. 11, nelze vSak s urcitosti fici, ze tomu tak je diky naplni
pohybového intervencniho programu na bazi jogy. Pozitivni zménu v hodnotové
orientaci mohl zapfi€init obsah programu, ale i aktualni rocni obdobi - prvni testovani
probihalo ptfed Vénoci, takze mohlo byt ovlivnéno soustfedénim se na hmotné véci,

které jsou snaze dosazitelné, zménu v hodnotové orientaci mohla piinést také
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ekonomicka situace rodiny probanda, zdravotni stav nebo aktudlni nalada jedince, ktera
byla ovlivnéna naladou skupiny, ¢i kulturnim prostfedim.

Odpovéd na odbornou otazku ¢. 3: ,,Dojde u probandit k pozitivni zméné
behavioralnich znakii po aplikaci intervencniho pohybového programu na bazi jogy? “
Tento piedpoklad se potvrdil. Jogova cviceni mély, jak vyplynulo ze zdmérného
pozorovani i z vysledkli zaznamt §kaly maladaptivniho chovani v tabulce ¢. 7 a €. §, na
probandy pozitivni vliv, pfispély k lepsi koncentraci, vysSimu sebevédomi, uvédomeéni
si vlastniho ja. Pozitivni zménu behaviordlnich znakii také mohl ovlivnit odchod
agresivniho spoluzdka ze Skoly, pocit vétsi jistoty a nezavislosti jak ve Skole, tak

v rodinném prostiedi.
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7 ZAVERY A DOPORUCENI PRO PRAXI

Zaveérem bych chtéla fici, ze intervencni pohybovy program na bazi jogy mél na
déti pozitivni vliv jak z hlediska sledovanych fyziologickych parametrii, tak z parametra
psychickych i socidlnich. Pfinesl détem novou pohybovou aktivitu, ktera se svym
pravidelnym zafazovanim stala soucasti jejich Skolniho Zivota po dobu tfech mésict, i
kdyz jsem si v€doma, Ze je to velmi kratkd doba a po delSim aplikovani by jisté byly
vysledky blahodarného vlivu jogy na déti s lehkou mentélni disabilitou prokazatelnéjsi,
domnivam se, ze i tak jsou uspokojivé. Joga byla pro déti zabavou i1 poucenim, je
mozné, ze se k ni jest¢ n€kdy v Zivoté vrati, coz by mé velmi téilo, ale i kdyby se tak
nestalo, alespoii se o ni néco dozvédély a mozna si néco zapamatuji do dospélosti.

I pro mé byl interven¢ni pohybovy program piinosny, mnoho jsem se od déti a
spolecné s détmi naucila, proto si nyni dovoluji vyslovit doporuceni pro praxi.
Casté pomucky, se kterymi déti neptichdzeji tak Casto do styku, exotickd hudba, latky,
nové vytvarné potieby atd. Za velmi dilezité také povazuji stanoveni cild, kterych
chceme spolecné s détmi dokazat. Na zakladé cila si pak ud¢€lat pfipravu a v praxi byt
schopny tuto pfipravu okamzité¢ zménit, kdyz se zméni predpokladané podminky, pocet
déti, zdravotni ¢i psychicky stav déti, ndlada, edukacni prostiedi aj. Edukator by mél byt
schopny reagovat na asociace déti, na jejich potfeby, ptat se jich na ndzory a ty
respektovat, spolupracovat s détmi, brat je jako rovnocenné partnery, déti do nic¢eho
nenutit, povzbuzovat je, ocefiovat a motivovat. Edukator by m¢l mit také na paméti, ze
vSechny déti nemaji stejné moznosti, ale vSechny by chtély v ¢innostech uspét, nem¢l
by zatfazovat mnoho soutézivych ¢innosti do hodin, to by mohlo pro nékteré déti
znamenat trvaly netaspéch, ktery by je mohl provazet az do dospé€losti, zejména dulezité
jsou u déti s mentalni disabilitou aktivity zaméfené na soustfedéni se sam na sebe, na
zklidnéni, na vnimani a uvédomovani si pohybt téla, kolektivni hry, které pomahaji
budovat kamaradské vztahy ve skupin€ a pfispivaji tak k lepSimu zaclenéni do skupiny
a nasledn¢ 1 do spolecnosti majoritni skupiny. Déti s mentalni 1 jinou disabilitou maji
stejna prani, nalady, potfeby atd. jako déti bez disability, edukator by tak k nim mél i
pfistupovat a pfichazet s nabidkou vhodné zvolenych aktivit, které tyto potfeby, nalady

atd. naplni.
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Priloha 1. Sestava Pozdrav Slunci

Pozice 1: Spojte ruce pted hrudnikem.

Pozice 2: S nadechem vzpazte, dlané jsou otoCeny vpied, pohled smétuje
vzhiru.

Pozice 3: S vydechem se hluboce ptedklonite, az se prsty dotknou podlozky
vedle chodidel.

Pozice 4: S nadechem zanozte levou nohu a piejdéte do diepu zdnozného levou
tak, Ze levé koleno je opieno o podlozku. Prsty levého kolena se opiraji o zem.
Pozice 5: S vydechem pfisuiite pravou nohu k levé a piejdéte do stoje vzporo
vysazen€, obé nohy propnéte. Pohled sméiuje k pupku.

Pozice 6: Zadrzte dech a pustte télo zvolna doli. V kliku leZzmo se opirate
bradou, koleny a Spickami nohou o podlozku.

Pozice 7: S nadechem ptejdéte do vzporu lezmo prohnuté.

Pozice 8: jako pozice 5.

Pozice 9: jako pozice 4.

Pozice 10: jako pozice 3.

Pozice 11: jako pozice 2.

Pozice 12 jako pozice 1.

Pocet kol v sestavé: 2.



Piiloha II. Sestava Khatu pranam (MAHESVARANANDA, 2006)

Pozice 1. Vadzra dsana: vychozi pozice klek na patach, palce se dotykaji.

Pozice 2. Pozdrav: vzpazime a spojime dlang, divame se vzhtiru.

Pozice 3. Zajic: vytofime dlan¢ vpied, zamavame ousky, ptfedklonime se
s rovnymi zady az se ¢elo a paze dotknou podlozky.

Pozice 4. Pid’alka: opieme se o dlan¢ a suneme trup doptedu, az se ramena
dostanou mezi dlan€. Opirdme se o Spicky prstii u nohou, kolena, dlan¢ a bradu.
Pozice 5. Kobra: spust’te panev dolii a za pomoci pazi co nejvice zvednéte hlavu
a trup. Panev lezi na podloZce, pohled sméfuje vzhiru. S vydechem zasy¢ime.
Pozice 6. Hora: zvedneme panev, nohy zlstdvaji natazené. Trup 1 paze jsou
v jedné piimce. Chodidla se opiraji celou plochou o podlozku.

Pozice 7. Zaméfeni pozornosti na cil: vykro¢ime pravou nohou, postavime pravé
koleno mezi dlan¢ a levé koleno opfeme o podlozku. Zvedneme hlavu, pohled
vpted, panev tlacime k podlozce.

Pozice 8. Cil je na dosah: vzpazime a spojime dlan¢. Pohled je upten k dlanim.
Pozice 9. Zaméfen pozornosti na cil: opakujeme si, ¢eho bychom chtéli
dosahnout, opét pozice 6.

Pozice 10. Poklona vitézi: postavime levé chodidlo vedle pravého a propneme
kolena, trup a hlava jsou voln¢ vyvéseny.

Pozice 11. Vitéz stoji na stupinku vitézii: se vzpazenim piechazime do stoje,

pohyb vychazi z kycli, spojime dlané, pohled smétuje vzhiiru.

Dale postupujeme v opacném sledu:

Pozice 12 jako pozice 10; Poklona vitézi: pfedklonime se a vyvésime trup.
Pozice 13 jako pozice 9; Zaméfeni na cil: zanoZime pravou nohu a opfeme pravé
koleno o podlozku.

Pozice 14 jako pozice 8; Cil je na dosah: vzpazime.

Pozice 15 jako pozice 7; Zamétfeni pozornosti na cil: vratime paze zpatky a
opfeme se dlanémi o podlozku vedle chodidla, znovu si zopakujeme nas cil.
Pozice 16 jako pozice 6; Hora: pfisuneme levé chodidlo k pravému a zvedneme
panev.

Pozice 17 jako pozice 5; Kobra: spustime panev na podlozku a pomoci pazi

napiimime trup.



= Pozice 18 jako pozice 4; Pidalka: opteme bradu a hrudnik o podlozku a mirné
zvedneme panev.

» Pozice 19 jako pozice 3; Zajic: suneme trup smérem vzad, chvili v poloze
setrvame.

* Pozice 20 jako pozice 2; Pozdrav: zvedneme trup a vzpazime.

* Pozice 21 jako pozice 1; Vadzra dsana: polozime dlané na stehna.

Cvi¢ime celkem 10 kol, po cviceni byva zatazena kratka relaxace v lehu na zadech.



Piiloha III. Fotografie k sestavé Khatu pranam (zdroj: vlastni tvorba)

Fotografie ¢. 1: Vadzra asana Fotografie ¢. 2: Pozdrav

Fotografie ¢. 3: Zajic Fotografie ¢. 4: Pid’alka

Fotografie ¢. 5: Kobra Fotografie ¢. 6: Hora



Fotografie ¢. 7: Zaméteni na cil

Fotografie ¢. 9: Stupinek vitéza

Fotografie ¢. 8: Poklona vitézi



Piiloha IV. Dotaznik Nedokon&enych vét a vyklad kategorii (VALKOVA, 2000).

= Nedokoncené véty, tfi piani:

—_—

CRAA(Q) DYCh. .o
CPEeji s, abyCh. .o
JKdybych take ..o

DU M. ..

CNeJrad@ji byCh. ..o
NeJlepSije, KAYZ. ..o

CLIdE SImYSI, Z@ JA. . e e

=TI e R N N VS )

NEKdy premySHm 0. .c.een e

Kdybych mél(a) tfi kouzelna prani, ktera se vyplni, ptal(a) bych si:

» Vyklad kategorii
1. Zvitata: vlastnit je, hrat si s nimi, pecovat o né.
2. Jidlo: (vCetné sladkosti a zmrzliny): mit je v oblib¢, téSit se na né&, chtit je,
konzumovat ¢i kupovat si je.
3. Aktivity bézné: hlavné kresleni, malovani, prace, zpivéani, vysivani, zahradniceni,
poslech hudby, ¢innosti spojené s dennim rezimem a sebe-obsluhou, zabavou (jit na
ples, pout’, diskotéku), odpocivat, spat.
4. Orientace na vykon: mit tendenci néco dokazat, dokoncit, naucit se néco, zvladnout
néco, byt uspésny, nezklamat.
5. Véci: (vlastnit je, ptat si je): véci denni potieby, pohadkové-kouzelné, hracky, véci
nakladné;jsi.
6. Domov: byt doma, provadét Cinnosti spojené s domovem a sourozenci, ¢innosti
typické pro uzky rodinny zivot (chodit sdm do meésta, mit svoje nadobi a sam si vafit,
mit partnera, miminko, zalozit rodinu, jit pry¢ odsud, byt doma, byt srodinnymi
ptislusniky), mit blizkého kamarada.

7. Pocasi: pocasi, ro¢ni-denni doba, je pckné, slunicko, jaro atd.



8. Hyperkriti¢nost: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby okolim i sebou samym:
hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, 1zu, nemaji me radi, kdybych radéji nebyl, jsem sam.
9. Nekriti¢nost: pozitivni az nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou samym: chytry,
Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim ¢ist, psat.

10. Chovani: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim se slusn¢ chovat, premyslet o sob¢.
11. Aktivity sportovni: provadét sportovni Cinnosti vcetné tance, cestovani, vyleti,
vychézek, pfipravovat se na soutéze, mit sportovni potieby.

12. Ideély: poméhat jinym, aby byl mir, lidé se nehéadali, mit se dobte, spokojenost, ale 1
idedly nerealistické (litat v kosmu, byt Zlatovlaskou, vyznamnou osobnosti, néco
vykouzlit), dale pak uvédomeéni si hodnoty zdravi vlastni i jinych.

13. Abstraktni: nezafaditelné obsahy: uvadéni vlastniho jména, inkoherentni a
opakované¢ obsahy, véty bez kontextu.

14. Nevim.



Priloha V. Kategorialni §kila maladaptivniho chovani (VALKOVA, 2000)

Tabulka ¢&. 8: Skala maladaptivniho chovani

Legenda tabulky: Problém neni - 1, Problém — 2, Velky problém — 3.

Skala ,,RSB“ neni problém problém velky problém

Agresivni

Uzkostny

Vyzadujici pozornost

Soustfedény na télo

Stézuje si

Zmatené mysleni

Plac¢tiva obdobi

Podléha preludim

Zavisli

Destruktivni

Navyk D-A-K

Problém s jidlem

Opakovani

Radostny

Bazlivy

Halucinace

Nepratelsky

Impulzivni

Nepozorny

Utlumeny

Neprosazujici se

Schranujici véci

Nadmeérné aktivni

Ptehnang citlivy

Paranoidni

Regresivni chovani

Smutny

Sebeposkozovani

Sebestimulacni aktivity

Sexualni problémy

Potize se spankem

Nepiimé soc. vztahy

Kradeze

Sebevrazedné tendence

Vybuchy hnévu

Unavitelny

Tik

Uzavien




Priloha VI Interven¢ni pohybovy program (Serpiano z KREJCI, 1995;
MAHESVARANANDA, 2006)

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 1 NA TEMA:
sJezkovo putovani“
Cile eduka¢éni jednotky:
» Vzdélavaci: Pivod a vyznam jogy.
»  Vychovny: Seznamovani, tolerance, multikulturni vychova.

» Zdravotni: Protazeni zékladnich svalovych skupin, cviceni na kycelni kloub.

Materidlni zajisténi: podlozka, meditacni sal, svétlé bavinéné obleceni, relaxacni hudba.

Cas Obsah

10min | Uvodni ¢ast: Seznameni s détmi, prostorem a pomtickami, kratké predstaveni
interven¢niho pohybového programu. (Jak casto budu déti navstévovat, co

budeme na hodiny potiebovat, co nas vSechno spole¢né¢ ¢eka.)

I5min | Priipravna ¢ast: Spolecna ptiprava podlozek, vyvétrani mistnosti, utvofime
kruh - posilame micek, ten mame vzdycky komu poslat, kruh nema zacatek
ani konec. Jogovy pozdrav Hari 6m. Seznamovaci hry - posilani micku,
fikdme u toho jména. Riizné variace seznamovacich her s micem, hodime mic

kamaradovi a obéhneme kruh, vytleskavame své jména.

45min | Hlavni ¢ast: Seznameni déti s pojmem joga, ptichazi k nam z daleké Indie,
uci nas ochranovat ptirodu, pecovat o své té¢lo i myslenky.

Kratkéd relaxace v lehu na zadech, nacvik brani¢niho dychani, polozime si
ruce na btiska a pozorujeme sviij dech.

Motivované cviceni: Vypravéni o piirodé€, o jezkovi: Byl jednou jeden jezek a
ten se rad prochazel, po cesté potkaval mnoho kamaradu, s kterymi se
pozdravil, jezek se umél schovat do klubicka, kdyz se néceho bal, kazdy se
neceho bojime, jezek cestoval po lese, po horach, videl krasné motyli, nejprve
jedno kiidlo, poté druhé, motyl sinal klobouk a poklonil se jezkovi, po cesté
jezek potkaval i broucky. A kdyz se vratil domii, byl hodné unaveny, tak si
lehnul do postylky a spal.

Asany: Jezek: vychozi pozice leh na zadech, pokréime kolena a pfitdhneme je

rukama co nejblize k trupu. Pomalu se kolébame ze strany na stranu nebo




vpred a vzad. Motyl: vychozi pozice je sed, pokr¢ime jednu nohu a pomalu
hmitdme, pohyb vychazi z kycelniho kloubu, poté druhou nohu a nakonec
hmitame obéma.

Broucek: vychozi pozice je leh na zadech tiepeme rucickama i nozickama,
poté povolime, nohy a ruce polozime na podlozku, cvik 5 krat opakujeme.
Hora: vychozi pozice stoj spatny vzpiimeny, s pfedklonem a s rovnymi zady
se dotkneme dlanémi podlozky a v poloze chvili setrvdme, snazime se ji
prodychat.

Ananda dsana: poloha vleZe na zadech, leZime v ose téla, nohy na $itku

panve, dlan€ vyto¢ené vzhuru.

10min

Zavérefna ¢ast: Rozhovor s détmi, jaké maji doma zviratka, i zvitatka se
obcas néceho boji, meli bychom je chranit. Zpivani mantry 6hm. Rozlouceni,

motivace na dalsi tyden.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 2 NA TEMA:

wHrajeme si s klubickem

Cile eduka¢ni jednotky:

Vzdélavaci: Poznavani zvifeciho svéta.
Vychovny: Prosocialnost.

Zdravotni: Protahovani a posilovani velkych svalovych skupin, rozvoj dechu.

Materidlni zajisténi: podlozka, meditacni sal, svétlé bavinéné obleceni, relaxacni hudba.

Cas Obsah

10min | Uvodni &ast: Piivitani s détmi, povidani o tom, co za tyden zazily, jaké maji
doma zvitatka. Spole¢na ptiprava podlozek, utvotime kruh, pozdravime se
jogovym pozdravem.

15min

Pripravna éast: Opakovani z minulé hodiny, co je to joga, v ¢em nam
prospiva, co nas uci. Posilani klubicka, vytvofeni pavuciny, prolézani,
rozmotavani. Povidani o pavucinach, pavoucich, o krase ptirody. Honicka- na
pavouky, honi¢ leze po ctyfech, koho se dotkne, je také pavouk, hra konci,

kdyz jsou vSichni pavouci.




45min

Hlavni c¢ast: Relaxace - déti lezi na teplé sluncem prohiaté louce.
Procvic¢ujeme brani¢ni dychani, ptfiddvame hrudni a podklickové.

Cvi¢ime zvitatka, ktera déti mohou potkat na louce, asociace déti: asany:
Jezek: vychozi pozice leh na zadech, pokr¢ime kolena a pfitdhneme je rukama
co nejblize k trupu. Pomalu se kolébdme ze strany na stranu nebo vpied a
vzad., Motylek: vychozi pozice je sed, pokréime jednu nohu a pomalu
hmitame, pohyb vychazi z kycelniho kloubu, poté druhou nohu a nakonec
hmitame obéma.

Zajic: Zvedneme ruce do vzpaZeni, zamdvame ousky, predklonime se
s rovnymi zady az se ¢elo a paze dotknou podlozky.

Hora: vychozi pozice stoj spatny vzpiimeny, s pfedklonem a s rovnymi zady
se dotkneme dlanémi podlozky a v poloze chvili setrvdme, snazime se ji
prodychat.

Kocka: vychozi pozice je sed na patich, trup vzpifimeny, dlané volné na
kolenou. S nddechem a ptfedpazime a prechazime zvolna do kleku, trup je
vzpiimeny, s vydechem se pomalu predklanime, dlan¢ opfeme pod rameny o
podlozku, vyhrbime zada do koci¢iho hibetu a vyvésime hlavu mezi paze,
s nadechem prohneme zada, uvolnime bficho a zaklonime hlavu, tyto dva
pohyby - prohnuti a vyhrbeni - opakujeme 3x, s vydechem se vratime do

vychozi polohy.

10min

Zavéretna Cast: Zaveérecna relaxace v lehu na zadech. Zahybame prsty u
nohou i u rukou, promneme si dlanémi o€i a zazpivame 3 X mantru 6hm.

Rozlouceni, motivace na dalsi tyden.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 3 NA TEMA:

wMalujeme mandaly

Cile eduka¢ni jednotky:

Vzdélavaci: Plsobeni lidského Cinitele na ptirodu.
Vychovny: Kooperace ve skuping, vychova k ekologii.
Zdravotni: ProtaZzeni zadové oblasti, rozvoj bfiSniho, hrudniho a podklickového

dechu.

Materidlni zajisténi: podlozka, meditacni $al, svétlé bavinéné obleceni, relaxacni hudba,




Cas Obsah

10min | Uvodni €¢ast: Privitani s détmi, spole¢na piiprava podlozek, utvofime kruh,
pozdravime se jégovym pozdravem. Povidam si s détmi o ptisobeni ¢lovéka na
ptirodu, jak je dllezité pfirodu nenicit, nedevastovat, ale naopak chranit. Jak je

dilezité neublizovat zvifatklim ani sob€ navzéajem.

I5min | Prapravna ¢ast: Détem rozdam latky, kazdy si mize vybrat takovou, jaka se
mu libi, skladame latky ve dvojici - ménime latky na zvitatka. Zacvi¢ime si
vSichni zvitatko, spole¢né s kamarady. Poté si déti lehnou do ananda &sany.
Latku mohou déti pouzit pii relaxaci jako pokryvku. Nasleduje relaxace- déti

lezi na teplé sluncem prohtaté louce, procvicujeme plny jogovy dech.

45min | Hlavni ¢ast: U¢ime se sestavu Pozdrav Zemi - Khatu pranam viz pfiloha ¢. II.
Poté si lehneme do relaxaéni polohy vlehu na zadech a odpocivame,
soustfedime se na zvuky hudby, slySime zvuky ptirody, ptaky, poticek....Je
dualezité ptirodu chranit, neublizovat zviratklim, neposkozovat stromy atd.

Rozdam ¢tvrtky s prazdnym kruhem, do n¢hoz déti maluji mandalu. PoloZime
si mandaly pted sebe a kazdy nam povi, co namaloval a jak mu u malovani

bylo, jestli se citil dobfe.

10min | Zavérefna €ast: Zavérecna relaxace. Zpivani mantry 6hm, protteme si dlané,
zamrkdme do nich, pohladime se, otevieme si o¢i a divame se na ptirodu
z okna, na Skolni zahradu, jak je krasné zasnézena, na krmitko s ptacky...

Rozlouc¢eni, motivace na dalsi tyden.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 4 NA TEMA:
»VSichni jsme kamaradi“
Cile eduka¢ni jednotky:
= Vzdélavaci: Vyznam jogy v lidskych vztazich.
= Vychovny: Spoluprace ve skupin€. Uméni Zit v pravde.
» Zdravotni: Rozvoj jemné motoriky, protaZeni a posileni velkych svalovych

skupin, rozvoj plného jogového dechu

Materidlni zajisténi: podlozka, meditacni $al, svétlé bavinéné obleceni, relaxacni hudba,

ctvrtka, barvy.




Cas Obsah

15min | Uvodni &ast: Piivitini s détmi, spole¢na pfiprava podlozek, utvoiime kruh,
pozdravime se jogovym pozdravem. Mluvim s détmi o pravdé a o 1zi, o
kamaradstvi. Zrcadlovy dvojnici- jeden vede a druhy ho nasleduje, poté se
role obrati. Déti se pfi hie pohybuji po celém prostoru télocviény. Zahrajeme
si na divadlo a na herce, jedna dvojice ndm ukdaze, jaky pohyb jim ve dvojici

nejlépe Sel, ostatni sedi jako v divadle, kazdé dvojici zatleskame.

I5min | Prapravna ¢ast: Relaxace v lehu na zadech, déti se vydaji se svym nejlepSim
kamarddem k mofi. Po relaxaci si zacvi¢ime sestavu Khatu pranam viz

ptiloha ¢. I, celkem 5 kol.

45min | Hlavni &ast: Opét si lehneme do pozice Ananda dsany (leh na zadech),
pfedstavujeme si, Ze uprostfed hrudniku mame své slunicko, které nas hieje
jako bychom lezeli na plazi. Klidné lezime, s nddechem zveddme paze do
vzpazeni, s vydechem je vracime zpét. Nasleduje kolébani lodek, plujeme
jako lod’ky po mofi: vychozi pozice leh na zadech, pokréime kolena a
pritdhneme je rukama co nejblize k trupu, pomalu se kolébame ze strany na
stranu nebo vpted a vzad, klouzeme po vinach; vadzra dasana: (sed spatny)
s nadechem zvedame ruce do vzpazeni, piekiizime je a vracime s vydechem
zase zpatky, mavame slunicku, uz se musime vratit domt. Rozdam détem
listy se sestavou Khatu pranam, aby mohly cvicit i doma. Rozdam zlutou
modelinu, déti modeluji slunce. Nakonec vSechny slunce spojime v jedno
veliké, polozime na kouli ruce a zavieme si o¢i. VSichni jsme kamaradi,

kazdy jiny, ale to nevadi, dohromady jsme jedna velka skupina.

I5min | Zavéreéna ¢ast: Zavérena relaxace- lezime na biise a predstavujeme si, ze
lezZime ve stinu stromu. Zpivani mantry 6hm. Rozlouceni, motivace na dalsi

tyden.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 5 NA TEMA:
wHledani pokladu “
Cile eduka¢ni jednotky:
»  Vzdélavaci: Vypravéni o Indianech.
»  Vychovny: Socidlni kompetence - budovani kvalitnich vztaht v kolektivu,

nehromadéni, nesoustiedéni se jen na hmotné.



» Zdravotni: Protazeni, posileni zddovych, bfisnich svali, rozvoj plného jogového

dechu.

Materialni zajisténi: podlozka, meditacni §al, svétlé bavinéné obleceni, relaxac¢ni hudba,
ctvrtka, barvy.
Cas Obsah

15min | Uvodni &ast: Piivitani s détmi, spole¢na piiprava podlozek, utvofime kruh,
pozdravime se. Mluvim s détmi o nehromadéni (aparigraze). Hra na Indiany,
jeden je uprostied a méa zavazané oci, ostatni maji za kol se ho nenapadné
dotknout, kdo se ho dotkne, mize se vratit do tabora, kdyz ho prostfedni

vSak uslysi a ukéze smér, odkud druhy ptisel, vyméni se.

20min | Prapravna ¢ast: Relaxace v lehu na zadech. Sestava Khatu pranam, viz
ptiloha ¢. II, 10 kol. Plny jogovy dech s pohybem pazi v lehu na zadech.
Kolébka, protieni dlani.

45min | Hlavni €¢ast: Vypravéni o putovani indiant za pokladem: asany: mardzari:
vychozi pozice je sed na patach, trup vzpiimeny, dlan¢ voln¢ na kolenou. S
nadechem a pfedpazime a pfechazime zvolna do kleku, trup je vzptimeny,
s vydechem se pomalu pfedklanime, dlan¢ opfeme pod rameny o podlozku,
vyhrbime zada do kocic¢iho hibetu a vyvésime hlavu mezi paze, s nadechem
prohneme zada, uvolnime bficho a zaklonime hlavu, tyto dva pohyby -
prohnuti a vyhrbeni - opakujeme 3x, s vydechem se vratime do vychozi
polohy; broucek: vychozi pozice je leh na zadech tfepeme rucickama i
nozickama, poté povolime, nohy a ruce polozime na podlozku, cvik 5 krat
opakujeme; hora: vychozi pozice stoj spatny vzpiimeny, s piedklonem a s
rovnymi zady se dotkneme dlanémi podlozky a v poloze chvili setrvame,
snazime se ji prodychat; lodka: vychozi pozice leh na zadech, pokréime
kolena a pfitdhneme je rukama co nejblize k trupu. Pomalu se kolébame ze
strany na stranu nebo vpied a vzad; luk a Sip: provedeme klek na levé dolni
koncetin€ tak, ze pravou dolni koncetinu pokréenou v kolen¢ vyto¢ime
doprava, upazime pravou horni koncetinu, kterou sevieme v pést, palec
zustava vztyCeny, levou horni koncetinu polozime k pravé a napodobime
drzeni luku. Upirdme pohled na pravy palec, s nddechem napodobime levou

rukou napinani tétivy. V krajni poloze zadrzime kratce dech a s vydechem




vratime levou pazi k pravé. Indiani pfisli do Udoli skal, ale nenasli zadné
zlato. Vidéli jen, jak velky dravec pecuje o svoje mlad’atko. Co je nejvetsi

poklad?

10min | Zavéreéna c&ast: ZavéreCnd relaxace- navozeni predstavy nadherného
zaticiho diamantu v hrudniku. Zpivani mantry 6hm. Rozlouc¢eni, motivace na

dalsi tyden.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 6 NA TEMA:

»Vdnoce jsou za dveimi* viz kapitola 4.3.1.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 7 NA TEMA:
»PousStime komety*“
Cile eduka¢éni jednotky:
=  Vzdélavaci: Co je to kometa?
»  Vychovny: Cistota - sau¢a. Prosocialnost, kooperace.

= Zdravotni: Rozvoj rovnovahy, plného jogového dechu.

Materidlni zajisténi: podlozka, meditacni $al, svétlé bavinéné obleceni, relaxacni hudba,
barevné igelitové tasky, nizky, plastové micky, obrazky zviratek.

Cas Obsah

15min | Uvodni &ast: Privitani s détmi, spole¢na piiprava podlozek, utvoiime kruh,
pozdravime se, fekneme si, co je nového, jak déti prozily Vanoce, co jim
nadé¢lil JeziSek. Vytvotfime si komety a to tak, ze do igelitového barevného
saku zabalime mitek a udélame uzlik. Vzpominame na Stédry den, podle
Bible kometa ukdzala tfem mudrcim cestu k JezisSkovi. Komety mlizeme
hazet do dali, na svisly ¢i vodorovny cil atd. Hazime je a u toho si néco
piejeme. Je novy rok, mizeme zacit znovu, dilezité je péstovat si Cistotu-

saucu.

20min | Pripravna &ast: Kratka relaxace v lehu na zadech, myslime na své prani-

sancalpu, kterou jsme svéfili kometé. Sestava Khatu viz piiloha €. 11, 5 kol.

45min | Hlavni ¢ast: Plny jogovy dech v lehu na zadech- ananda asana. Ptitahovani
kolena k hlavé- celkem 10x. Opét sestava Khatu prandm- nejdiiv 3 krat

s otevienyma a poté 2x se zavienyma o¢ima, soustiedime se na sviij dech.




Opakovani jiz naucenych asan- déti si vyberou karticky, kazdy zacvici dsanu,

kterou si vybral a ostatni hadaji, ktera to je. Fotografovani kazdé asany.

10min | Zavéreéna ¢ast:

Zaveérecna relaxace- ve stoje prendSime vahu na pravou a poté na levou nohu.
Této relaxaci se tika kosmicky tanec.

Sedneme si do kruhu, pfilozime si dlan€ na o¢i a myslime na svou sancalpu,
na své prani, které si piejeme, aby se splnilo.

Zpivani mantry 6hm. Rozlouceni, motivace na dalsi tyden.

PiISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 8 NA TEMA:
,,Cistota téla*
Cile edukaéni jednotky:
= Vzd¢lavaci: Priroda a ¢loveék.
= Vychovny: Cesta k ekologii.

» Zdravotni: Rozvoj plného jégového dechu.

Materidlni zajisténi: podlozka, meditacni §al, svétlé bavinéné obleceni, relaxac¢ni hudba,
papiry, kiidy.
Cas Obsah

15min | Uvodni &ast: Piivitani s détmi, spole¢na piiprava podlozek, utvoiime kruh,
pozdravime se. Déti se pohybuji po télocviéné podle hudebnich néstroji-
diivka: béh, triangl: skoky, bubinek: chtize. Pti setkani se spoluzakem se
pozdravi tlesknutim do dlani. Hra na doteky- ucitel vySle néjaky laskavy
signal, ostatni ho posilaji po kruhu, nez se mu vrati zpatky, mezitim vysila

dalsi signaly (napft. pohlazeni, poplacani po rameni).

20min | Priipravna ¢ast:

Kratka relaxace, sestava Khatu prandm viz ptiloha ¢.11.




45min | Hlavni &ast: Cistota téla: voda, slunce, cerstvy vzduch. Sestava Pozdrav
slunci, viz pfiloha ¢. I, pfedstavujeme si, které Casti t€la nam, pii zméné
poloh, slunicko nejvice prohtiva.

Pak jdeme k jezirku, poustime lodicky: vychozi pozice leh na zadech,
pokréime kolena a pfitdhneme je rukama co nejblize k trupu. Pomalu se
kolébame ze strany na stranu nebo vpied a vzad; motyl: vychozi pozice je
sed, pokr¢ime jednu nohu a pomalu hmitame, pohyb vychazi z kycelniho
kloubu, poté¢ druhou nohu a nakonec hmitdme obéma; labut: zakladni
postaveni je stoj spatny, s nadechem zanozime pravou dolni koncetinu,
ohneme v kolené, pravou rukou uchopime prsty nohy a protdhneme ji
vzhiru a dozadu, soucasné ptedpazime levou horni koncetinu, trup je
v mirném piedklonu, vydrz v poloze. S vydechem se vracime zpatky do
zéakladniho postaveni, cvi¢ime na ob¢ strany.

Dechové cviceni Nadi S6dhana: sedime srovnymi zady, ukazovdk a
prostiednicek polozime na stied ¢ela, palec nam uzavira pravou nosni dirku,
prstenicek levou. Nejprve uzavieme pravou a dychame 5x nadech a vydech,
poté levou. Pak dychame obéma nosnima dirkami, pomalu, pozvolna. Jak se

détem dychalo? Povidani o tom, jak je dulezité dychat nosem.

10min | Zavéreéna c&ast: ZavéreCna relaxace - ananda &asana, predstavujeme si
klidnou vodni hladinu, biehy, které ji lemuji, kaminek, ktery ji rozvlnil...
Malovéni- déti maluji kiidami v doprovodu hudby. Zpivani mantry éhm.

Rozlouceni, motivace na dalsi tyden, prevlékani déti, odchod do skoly.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 9 NA TEMA:
»Vylet do Indie“
Cile eduka¢ni jednotky:
» Vzdélavaci: Nauka o Indii.
= Vychovny: Jaké je to nechat se vést? Jaké je to vést? Sebepoznani.

» Zdravotni: Cviceni proti bolestem zad, prace s dechem.

Materidlni zajisténi: podlozka, meditacni $al, svétlé bavinéné obleceni, relaxacni hudba,

balici papir, fixy.



Cas

Obsah

15min

Uvodni ¢ast: Pfivitdni s détmi, spolecnd piiprava podlozek, utvofime kruh,
pozdravime se. Blizi se pololetni vysvédCeni, mluvime o spokojenosti, o
santoSe, musime se umét spokojit s tim, co nam zivot pfindsi. Déti mi na papir

napisi, co je bavi, co d¢laji radi.

20min

Pripravna ¢ast: Hra hup-tup, stojime v kruhu, ja uprostied na povel “"hup””’
musi zaci ud¢€lat jeden poskok snozmo vpied, na povel “‘tup”” poskok snozmo
vzad. Kdo to poplete, nevadi, obehne kruh a vrati se zpét. Kdyz uz hru vSichni

zvladaji, jde doprostted n¢kdo jiny, vSichni se vysttidame.

45min

Hlavni ¢ast:

Plny jogovy dech. CvicCeni sestavy, podle déti, viz piiloha ¢. I a €. II.
Vypravéni o Indii, vyprava do hlavniho mésta Dilli letadlem, odtud do
Himal4ji, v Indii jsou zvifata posvatna- krava, ale i slon. Maji tam feku
Gangu. Jaky je nejznaméj$i had v Indii? Kobra. Ziji tam také opicky. Vite
jaké zvife méa Indie ve svém znaku? Lva.

Asany: letadlo: upazime, vytvofime si z rukou kiidla letadla a b&hame volng
po prostoru; lodka: vychozi pozice leh na zadech, pokréime kolena a
pfitdhneme je rukama co nejblize k trupu, pomalu se kolébame ze strany na
stranu nebo vpted a vzad; kobra: vychozi pozice leh na biise, ¢elo na
podlozce, ruce podél téla, s nadechem zveddme hlavu, ramena a trup co
nejvys, ruce pokladdme pod ramena; lev: jako kocka, ale pfi prohnuti plazime
jazyk.

Dechové cviCeni $itali: z jazyka utvofime podélnou trubicku, kterou mirné
vysuneme z Ust a nasavame ji vzduch, vydechujeme nosem. Velmi osvézujici

cviceni.

10min

Zavéretna Cast: Zavérecna relaxace - krokodyli -leh na bfiSe. Zpivani

mantry 6hm. Rozlouceni, motivace na dalsi tyden.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 10 NA TEMA:

»Vylet do Indie“

Cile eduka¢éni jednotky:

Vzdélavaci: Nauka o Indii.

Vychovny: Jaké je to nechat se vést? Jaké je to vést? Sebepoznani.




Zdravotni: Cviceni proti bolestem zad, prace s dechem.

Materidlni zajisténi: podlozka, meditacni sal, svétlé bavinéné obleceni, relaxacni hudba.

Cas

Obsah

15min

Uvodni &4st: Privitani s détmi, Spole¢na ptiprava podlozek, utvofime kruh,
pozdravime se. Co je to odolnost? Tapas je spojend s piekondnim se, touhou
vydrzet.

Ptekazkova draha. Vymyslim spolu s détmi zptsob pfekonani prekazek. Tak

je to i v zZivoté, mame rizné moznosti prekonani prekazek.

20min

Pripravna ¢éast: Relaxace s postupnym uvolfiovanim celého téla. Rozvoj
dechu, protahovaci cviceni: zvedame snadechem ruce do vzpaZeni a
vydechem je vracime zpé€t na podlozku. Sestava Khatu pranam viz pfil. €. I1.,

5 kol se zavienyma o¢ima.

45min

Hlavni ¢ast: Leh na zadech, pfedstavujeme si, jak nds maminka piikryva,
natahuje ndm pokryvku od nohou az po bradu. Pfitahovani kolena k hlavé.

Vypravéni o rannim vstavani, mame ¢as na cviceni - protahovaci dsany. Diive
lidé neméli budiky, budil je kohout. Asany: kolébka: vychozi pozice leh na
zadech, pokréime kolena a pfitdhneme je rukama co nejblize k trupu, pomalu
se kolébame ze strany na stranu nebo vpied a vzad; kohout: krouzime
kiidélky (rameny) doptfedu a dozadu, pak se miizeme rozlétnout po prostoru a
zakticet jako kohout, zkouSime stat na jedné noze, i kohouti tak obcas stavaji.

Dalsi asany dle vybéru déti.

10min

Zavérefna ¢ast: ZavéreCna relaxace - ananda asana, dychani plnym jogovym
dechem, stoupame vzhlru na kopec, cesta neni snadnd, ale kdyz setrvame,
uvidime nadhernou vyhlidku. Protfeni dlani. Zpivani mantry Ohm.

Rozlouceni, motivace na dalsi tyden, prevlékani déti, odchod do skoly.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 11 NA TEMA:

wHrajeme si na loutky“

Cile eduka¢ni jednotky:

Vzdélavaci: U¢ime se navzajem.
Vychovny: Sebepoznéni, tolerantni piistup k Zivotu, uméni pochvalit.

Zdravotni: Protazeni a posileni zédkladnich svalovych skupin, rozvoj dechu




Cas

Obsah

15min

Uvodni &4st: Privitani s détmi, spole¢na piiprava podlozek, utvorime kruh,
pozdravime se. Upozornim déti na veliké pokroky, které v cviceni dokazaly,
spolecné si zatleskdme. Povidame si o tom, co bychom chtéli v zivoté
dokazat, kam smétujeme, jaci jsme.

Hra na vodice: rozdélime se do dvojic, jeden mé zavazané oci, druhy ho vodi
po prostoru télocviény: nejprve ho vodi pomoci slov, pak ho drzi za ruku a

vede ho za ni, na zavér se vymeni.

20min

Prupravna ¢ast: Relaxace ve dvojici, déti pomoci tenisového micku prejizdi
kamaradovi po zadech, poté se ve dvojici vyméni. Sestava Khatu prandm viz
ptiloha ¢. II., déti uz cvi¢i samy, neradim jim, zkouSime opét se zavienyma

o¢ima.

45min

Hlavni ¢ast: Ananda 4sana, plny jogovy dech. Protahovani do vzpaZeni,
opakujeme 3x. Sestava pozdrav Slunci, viz pfiloha ¢. L.

Vypravéni o hrackach. Predstavime si, Ze nejsme déti, ale jsme hracky a
predvadime ostatnim &sanu, ostatni hadaji. Asany: letadlo, zajic atd, podle
toho, jaké hracky si déti piinesly.

Déti si vyrabi vlastni vizitku, karticku se svymi oblibenymi barvami, kdyz
jsou vizitky hotové, dame je do stfedu kruhu a hadame, ktera vizitka komu
patfi.

Na novou ctvrtku si kazdy obkresli svou dlan s podpisem a to¢ime se po
kruhu, kazdy napiSe do dlan¢ kamarada néjakou vlastnost, kterou méa na ném
rad. Kdo chce, mize ostatnim ptecist, co ma na dlani napséno.

Ukézeme détem loutku, déti si v lehu na zadech ptedstavuji, Zze jsou také
loutky, uplné¢ uvolnéné. Ucitel vyjmenovava jednotlivé casti téla, jsme

Stastni a spokojeni.

10min

Zavérecna ¢ast:Prohrati dlani zpivani mantry 6hm. Rozlouceni, motivace na

dalsi tyden, pfevlékani déti, odchod do skoly.




PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 12 NA TEMA:
» Vyrabime erby“

Cile edukaéni jednotky:
* Vzd¢lavaci: Erby a jejich piivodni vyznam.
= Vychovny: Sebeovladani, sebepoznani, sebereflexe.

= Zdravotni: ProtaZeni, posileni svalovych skupin, rozvoj dechu.

Materidlni zajisténi: podlozka, meditacni $al, svétlé bavinéné obleceni, relaxacni hudba,

modelina, barvy, ¢tvrtky, nlizky, barevné papiry.

Cas Obsah

15min | Uvodni &ast: Piivitani s détmi, spole¢na piiprava podlozek, utvoiime kruh,
pozdravime se. Bavime se o tom, jaci jsme, co se nam za tyden povedlo,
nepovedlo, co se nam piihodilo. Zahrajeme si hru podle vybéru déti, ktera je

nejvic bavila.

20min | Priipravna ¢ast:

Sestava Khatu pranam, 10 kol. Relaxace- mame v hrudniku slunicko.

45min | Hlavni &¢ast: Ananda asana, plny jogovy dech. Protahovani do vzpaZeni,
opakujeme 3x. Sestava pozdrav Slunci, viz ptiloha €. 1.

Opakujeme asany, kazdy predvede ostatnim svoji oblibenou asanu, spole¢né
si ji zacvi¢ime. Asana Luk a $ip, zamé&fujeme na cil, kterého chceme
doséhnout.

Vyrabime si osobni erby. Erb vyjadiuje, kdo jsme, ¢eho chceme dosdhnout.
Kdyz jsou hotové, povidame si o nich.

Uvolnime se vananda &asané, uprostfed hrudniku nam zafi slunicko,
predstavujeme si sviij erb, jsme smifeni s tim, jaci jsme, jsme spokojeni a
Stastni. Posadime se, prohfejeme dlan¢, podivame se do nich. Zazpivame si

mantru 6hm.

10min | Zavérefna ¢ast: Zaveérecné rozlouceni, rozdani dobrot a dareCku na pamatku,
podékovani, motivace k dalSimu samostatnému cviceni jogy, pfislibeni
navstévy, rozveéSeni osobnich erbli a spoleénych fotografii na nasténce ve

tfidé. Pozdrav Hari 6m.




