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1. UvoD

Vitam vSechny, ktefi se rozhodli at’ jiz dobrovolné€, nedobrovolné ¢i z cela
jinych pohnutek oteviit moji praci. Vazim si toho a pokusim se Vam v tomto
uvodu pftiblizit celou historii, retrospektivné ve zkratce, jak se narodila prvni
myslenka, pfes samotnou realizaci a nasledné zpracovani celé mé prace. Mozna
by nékdo mohl fici, ze ,,déldm z komara velblouda“ a chci se zabyvat vécmi, které
jsou nicotné a nedulezité. J& v&fim tomu, Ze 1 z malého zrnka pisku se mize stat
kréasna perla, kdyZz ma Sanci dostat se do mista svého vzniku a uplatnit se. At je to
tak nebo onak, zalezi jen na uhlu pohledu, mozna nasich ptredsudcich s kterymi se
neustale potykame, spravnému nacasovani a snaze pomoci. Ne vzdy je totiz ta
spravna konstelace hvézd.

Béhem let mého studia Pedagogiky volného casu jsem méla to Stésti se
potkat s n€kolika lidmi, ktefi mé velmi ovlivnili jak po strdnce osobni, tak hlavné
po strance profesni. Diky nimz jsem se dostala do zafizeni, kde pracovali
s mentalné postizenymi détmi, respektive lidmi. Nebudu psat nic o svych
osobnich pocitech, to si musi kazdy zazit sdm. Jen se zminim o tom ¢eho jsem si
vSimla a co také vedlo nepfimo k napsani a vytvoreni této prace. Jednou z véci,
ktera mne upoutala byla obezita a nepohyblivost vice jak poloviny klienti
v zafizeni. Nutno fici, Ze se nepohybovali z diagnostického hlediska, ale proto, Ze
nechtéli a nebyli k tomu vedeni z riznych divodu. Dalsi véci, kterd mne zaujala
byla $patnd jemna motorika hornich koncetin. Velice €asto to bylo zplsobeno
danou diagnézou, nejcastéji klienti s DMO a neschopnost vydrzet u jedné ¢innosti
delsi dobu. Tak mne napadlo, zda by se to spravné zvolenym balickem jogovych
cvikll nedalo zlepsit a mnoho problémi odstranit nebo minimalizovat. Proto jsem
se pustila na tenky led s napsanim a vytvofenim této prace s nazvem:

“ Priprava a realizace tydenniho interven¢niho jégového programu
zaméfeného na rozvoj jemné motoriky a pohyblivosti u lidi s mentalnim
postizenim*

A proc jsem si vybrala zrovna za formu jogu v dennim Zivoté a jogu prsti?
Protoze ji praktikuji jiz n€kolik let, tim je mi blizk4d a vim, jak dokéze cloveka

ovlivnit nejen po strance fyzické, ale také snemenSim diirazem po strance



dusevni. Pracuje s clovékem jako celkem a vénuje se bytosti jako takové
a harmonizuje ji. Mentalné¢ postizeni lidé maji velice c¢asto problémy
s koncentraci, nazvéme to tfeba problémem s vytrvalosti délat jednu ¢innost po
del§i dobu ,rozt€kanost”. Stejné¢ tak, jak je tomu u lidi slehkou mozkovou
dysfunkci, kterych v nasi populaci neustale ptibyva. Bohuzel se tyto problémy
nedaji zcela odstranit, ale daji se minimalizovat, tak pro¢ necvicit a nezlepsit
kvalitu svého Zivota a nasledné svého okoli, aspoil o néco.

Pro¢ tydenni intervenéni program? Jak jsem se informovala, v Ceské
republice bylo vytvoieno jen nékolik programii zamétenych na aplikaci jogy
u mentalné postizenych osob. Tyto programy byly vytvofeny na aplikaci cviceni
v horizontu nékolika mésict, vétSinou Sesti. Ve vysledcich testii byly jasné
viditelné zmény jak v chovani, tak fyzické zdatnosti. Zajimalo mne, jak velké
rozdily a zmény namétime po intenzivnim cvic¢eni 2x denné v casovém horizontu
jednoho tydne, a zda se viibec néjaké objevi.

Pro lepsi orientaci sebe 1 Vasi, jsem svou praci rozdélila do dvou zakladnich
¢asti. V prvni ¢asti se zabyvam zékladnim vymezenim pojmu tykajici se mentalni
retardace (mentalniho postizeni), z historického hlediska az do soucasnosti za
poslednich dvacet let. Stejn€, jak se ménil nazor a pohled na pfi¢inu vzniku,
disledky a moznou integraci, témet stejnou rychlosti dochazelo ke zménam
terminologickym. Nové upfesiiujicim a striktné vymezujicim. Napiiklad ze
zazitého terminu mentalni retardace se zahy stal termin mentdlni postizeni.
Omlouvam se, Ze v nékterych statich se jeste stale doctete o mentalni retardaci.
Ale cerpala jsem ze starych publikaci a Casto z nich cituji, proto jsem terminy
ponechala v pivodnim znéni. Zaméfila jsem se zde nejen na oziejméni proc je
pohyb, aktivita a specieln¢ joga dulezita pro déti s mentalnim postizenim, ale také
na samotny pfistup statu k této problematice. Je zajimavé sledovat jak se vyviji sit’
socialnich sluzeb, socialnich ddvek a v neposledni fad€ struktura a snaha o nové
formy vzdélavani s jistymi prvky integrace do ,,normalnich* tfid na ,,normalnich*
zakladnich skolach. Ukazuje se, ze ne vSe co na papife vypada jako skvély napad
a jistota prolomeni ledii v jiz zminéné integraci, v realité¢ se ukaze Casto jako

nepouzitelné, neredlné, nékdy az absurdni. A tieba jen z diivodu nenavaznosti na



dalsi vzdelavaci prostfedky, osnovy nebo nedokonale oSetfenou legislativu. Po
predcteni neékterych materidli a vytvoreni si tak vlastniho obrazku o fungovani
této oblasti, mam pocit, ze loveék se uci cely zZivot diky svym Spatnym, dobrym ¢i
nedomyslenym nebo nepochopenym rozhodnutim.

Druha ¢ast mé prace je vyzkumna a prakticky se zabyva metodami, formou
programu s pouzitym souborem cviceni, také zde vymezuji jednotlivé cile. Které
jsou predevS§im zamétfeny na dosazeni rozvoje jemné motoriky, zlepSeni prace
s prsty, uchopovaci reflexy, zlepSeni fyzického stavu — posileni jednotlivych
svalovych partii a snizeni vahy. Neposlednim cilem je jisté zklidnéni se po
dusevni stradnce — napf. vybér barev pii kresleni mandal, snizena roztékanost,
vy$si soustifedénost pfi feSeni testil.

Napadl m¢ mozna jeden z nejpadnéjSich divodi pro¢ s lidmi s mentalnim
postizenim cvicit a vénovat se jim i na prazékladni urovni. Jde tu totiz o ,,$tésti*.
Jak jsem se jiz zminila o néco dfive, naSim cilem je zlepSit Zivotni Uroven
jakymkoli zptsobem hendikepovaného jedince, pfimét ho, aby se v mezich
moznosti za¢lenil do soucasné spolecnosti a tim padem ji byl i co platny. Nejen,
aby spolec¢nosti bral, ale taky aby vracel. Kdyz tuto teorii aplikuji konkrétné jde
podle mne o to ,,zkulturnit“ hendikepovaného jedince natolik, aby jeho rodina
a blizké okoli mohlo byt Stastné a uzivat si zivota i pfesto, Ze jim byla ulozena
tato zatézkavaci zkouska stardni se o hendikepovaného jedince. S tim mé také
napadd otazka pro koho to vlastné vSichni délame? Pro hendikepované klienty,
kterym by se cvi¢enim mohla zlepsit jemna motorika natolik, ze by byli schopni
zavazat si tkani¢ku u bot, najist se piiborem jako lidé nebo pro ¢leny rodiny, kteti
jsou o to Stastnéjsi, ze jsou jejich déti samostatn€j$i a mohou se také chvilku
vénovat sami sob&. Pocituji vibec lidé s mentdlnim postizenim nastalé zmény
a jsou diky nim Stastn¢j$i? Na tuto otdzku nedokazi odpovédét, ale at” je to jak
chce, at' je StastngjSi ten Ci onen, stoji mi ta prace i za sebemensi zménu

k lepSimu.



TEORETICKA CAST

., ...Jiné je tve dité. Jiné ve svém dusevnim bohatstvi, jiné v rozvoji svych
schopnosti, jiné ve vztazich ke svetu jiné ve svém jednani i pocinani, jiné

v béznych reakcich. Je jiné, ale ne horsi.

Heinrich Behr



2. PROBLEMATIKA OSOB, DETI S MENTALNIM
POSTIZENIM

Kazdy z nas je jedinecnou osobnosti lisici se od druhych lidi v jednotlivych
charakteristikach, strankach, slozkach i strukturach své osobnosti. Ve své podstaté
je kazdy jiny, at’ jiz z hlediska biologického, psychického ¢i socialniho. Rozdily
mezi lidmi jsou riizn€ veliké a naSe tolerance pii pfijimani téchto rozdili ma jisté
hranice, které jsou specificky odlisné pro kazdého znas aznacné ovlivnéné
predevsim tzv. spolecenskymi normami nebo zvyklostmi socidlni skupiny, v niz
zijeme. Za témito hranicemi ona odliSnost (,,je jiny*) pfechdzi v podcenovani,
odmitani, negativni hodnoceni, odsouzeni, Sikanu atd. (,,je hor§i“). Jak casto jsou
predmétem nepiijemné pozornosti, nékdy i hloupych vtipii napt. lidé jen pftili§
vysoci nebo naopak pfili§ mali, jen staci nezvykla barva vlast k tomu, aby néktefi
prisuzovali takovému ¢lovéku negativni charakterové vlastnosti.

Bohuzel se nedd v dne$nim svét€ zapomenout na tyto rozdily a setfit
hranice mezi ,,jiny* a ,,hor$i“, abychom byli vSichni navzajem schopni a ochotni
priznat druhému plné prdvo na to ,byt jiny“. Jde tu predevSim o osoby
s jakymkoli postizenim, at’ uz mentalnim, té¢lesnym, zrakovym ¢i sluchovym.

Mentélni postizeni neni nemoc, je to spiSe stav charakterizovany celkovym
snizenim intelektovych schopnosti, ktery vznika v pribéhu vyvoje jedince a je
obvykle provazen poruchami adaptace, tj. snizend schopnost orientovat se
v zivotnim prostiedi. Nedostatek v adaptaci na prostiedi souvisi také se
zpomalenym, zaostavajicim vyvojem, somezenymi moznostmi vzdéldvani
a s nedostatecnou socialni ptizptisobivosti. Uvedené piiznaky mohou mit rtiznou
intenzitu a mohou se projevovat samostatné nebo ve vzajemnych kombinacich.

Kazdému z nas se mize narodit dité¢ s mentalnim postizenim. Kazdy ¢lovek
dnes zcela zdravy mize zitra onemocnét a mlze také zacCit ztrdcet (nebo nahle
ztratit) svoji intelektovou kapacitu. Nebezpe¢i souCasné prumyslové vyspélé

spoleCnosti, pfedev§im ve zhorSovani zivotniho prostfedi jsou znama. Je tedy
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tteba je odhalovat, odstraiiovat a vytvaret nalezité zivotni podminky ke zdravému

vyvoji kazdého jedince.'

21. Historicky vyvoj nahledu na mentalni postizeni

a vymezeni pojmu za poslednich dvacet let

Existuje mnoho ndzori na tuto problematiku, které jsou ovlivnény
specializaci dané¢ho oboru, tthlem pohledu, ale také stupném vyvoje védeckého
poznani. Biologickou podstatu mentalniho postizeni prezentuje u nas Sovak
a definuje ji takto: ,,Slabomyslnost je omezeni vyvoje vSech psychickych funkei,
nejvice vSak funkci rozumovych. Je to souhrn ¢etnych a leckdy mnohotvarnych
pfiznakt, které maji rizné pfic¢iny i rozlicny zadklad patologickoanatomicky.
Vétsinou jde o nasledky hrubsiho posSkozeni mozku, vzacnéji o jiné pticiny (napf.
poruchy vrozené latkové vymeény). Priznaky vystupuji nejzietelnéji v oblasti
rozumové jako pferuseni nebo zastaveni navozovani podminénych reflexti a spojli
umérng skuping mentalnich nedostatki. “

Tento pohled je z dnesniho hlediska nevyhovujici a pfili§ zuzujici. Pokusem
o kvantifikativni vyjadieni mentalniho postizeni jsou definice zduraznujici
inteligencni kvocient. Vyhoda muze spocivat v exaktnim vyjadieni stupné
mentalniho poskozeni, neberou vSak v uvahu ostatni faktory ovlivilujici
intelektovou stranku osobnosti ¢lovéka. Na tyto faktory upozornuje Myslivecek
(1957): ,,V Kklasifikaci podle 1Q musime vzit v kazdém konkrétnim piipadé¢
v ivahu také ostatni vlastnosti osobnosti, napt. jeji ptizpisobivost, poddajnost,

zdjem, zvidavost, pamét, napodobivost, t€kavost. Proto v nékterych ptipadech

, ’ rowr v v , ’ v ree3
nam napovi pouhé ¢islo IQ pomérné malo a nebude pro nas smérodatné*

"CERNA, M., KVAPILIK, J. Zdravy zptisob Zivota mentalné postizenych, Avicenum, Praha,
1990, ISBN 80-201-0019-9

2 SOVAK, M.: Nérys specialni pedagogiky, 1980, s. 126

> MYSLIVECEK, Z.: Specialni psychiatrie, 1957, s. 433 in Cern4, M.: Kapitoly z psychopedie,
1995, s. 8

11



Jako nejoptimalnéjsi se jevi stanoveni takového vymezeni, které integruje
vSechny oblasti rozmanitého obrazu mentalniho postizeni jako celku s riznou
intenzitou, hloubkou a dusledky, projevujicich se v oblasti osobnosti jedince, jeho
zdravotniho stavu a socidlniho zatazeni. Do této oblasti patii nejnovéjsi definice
vymezujici Siroké pole poznatkti a jevl souvisejicich s timto pojmem. Takto
popisuje mentalni postizeni Svarcové: ,,Za mentalné retardované (postizené) se
povazuji takovi jedinci (déti, mladez a dospéli), u nichz dochdzi k zaostavani
vyvoje nékterych psychickych vlastnosti a porucham v adaptaénim chovani**

Popelova charakterizuje mentéalni postizeni jako: ,,Vyvojovou poruchu
integrace psychickych funkci, kterd postihuje jedince ve vSech slozkach jeho
osobnosti — dusevni, télesné i socialni. Nejvyraznéjsim rysem je trvale naruSena
poznavaci schopnost*

Valenta a Miiller vymezuji mentéalni postizeni jako: ,,Vyvojovou duSevni
poruchu se snizenou inteligenci demonstrujici se piedevSim snizenim
kognitivnich, fecovych, pohybovych a socidlnich schopnosti s prenatélni,
perinatalni a postnatélni etiologii*®

Dale uvadéji, ze za Sir§i pojem nez mentalni retardace lze povazovat
mentalni postizeni, jako stfeSni pojem pouzivany v pedagogické dokumentaci
a ktery orientacné oznacCuje vSechny jedince sIQ pod 85. Podobné Siroce
vymezuje tento pojem i Terminologicky specialné pedagogicky slovnik vydany
UNESCO ,,Pojem mentalni postizeni se vztahuje k podprimérnému obecné
intelektualnimu fungovani osoby, které se stava ziejme v prubéhu vyvoje a je
spojend s poruchou adaptacniho chovani. Porucha adaptace je zfejma z pomalého
tempa dospivani, snizené¢ schopnosti wucit se anedostatené socidlni
prizptisobivosti.«’

Tyto definice vyjadiuji novy multidimenzionalni pohled na jev mentéalniho

postiZeni, ktery spojuje celou §ifi poznatkli a podava dobry zéklad komplexnimu

* SVARCOVA, L.: Mentalni retardace, 2000, s. 24

> PIPEKOVA, J: Kapitoly ze specialni pedagogiky, 1998, s. 171

% VALENTA, MiLLER; M, O.: Psychopedie (Teoretické ziklady a metodika), 2003, s. 14
7 Terminologicky specialné pedagogicky slovnik UNESCO, 1983 In CERNA, M.: Kapitoly
z psychopedie, 1995, s.12
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plisobeni, rozvijeni osobnosti a zlepSovani kvalit Zivota témto jedincim. Nutno
fici, ze stejné rychle jak se vyvijely nadzory a definice mentalniho postizeni, tak se
meénily 1 nazvy a pojmenovani. Dnes se jiZ nepouzivd terminy jako mentalni
retardace, idiocie, debilita a mnoho dalSich, nebot’ jsou brany za pejorativni a tim

snizujici kvalitu ¢lovéka.

2.2 Pri€iny vzniku mentalniho postizeni

2.2.1. Organické faktory ovliviujici vznik mentalniho
postizeni

Pfi narozeni mentalné postizeného ditéte nebo pii pozdejsim odhaleni jeho
mentélni retardace se zdjem rodicu i jejich okoli casto zaméfi na otdzku pficiny
této skutecnosti. K tomuto zajmu je vede nejen obava, aby se postiZeni
neopakovalo pfi piipadném narozeni dalSiho ditéte, ale neziidka i prani najit toho,
kdo tuto skute€nost ,,zavinil®. Nékteré pfipady mentalniho postizeni — asi 25% -
vyplyvaji z organické mozkové patologie. V téchto piipadech je postizeni Casto
tézké. I k hlubokému mentdlnimu postizeni, nastésti vzadcné se vyskytujici, témer
vzdy dochézi vlivem organického poskozeni.

¢ Geneticko-chromozomové faktory

Mentalni retardace (zejména v lehké form¢) ma Casto sviij pivod v roding.
Chudoba a socialné-kulturni zaostalost rodiny muiiZe 1 pfes primérny intelektovy
potencial vést k podprimérné inteligenci. Genetické faktory sehravaji vyznamnou
roli pfi vzacnych typech mentélnich retardaci, jako je Downtv syndrom. V téchto
pripadech specifické chromozomové poruchy vyvolavaji metabolické zmény,

které neptiznivé ovliviiuji vyvoj mozku.
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¢ Infek¢ni a toxické latky
Mentalni postizeni novorozencti mohou vyvolavat infekce v t€hotenstvi,
zejména syfilis nebo nestovice. Poskozeni mozku vznika i1 infekcemi po narozeni,

zejména poporodni encefalitidou.
mozkové poskozeni jak béhem vyvoje plodu, tak po narozeni. V nékterych
piipadech mohou plod poskozovat i imunologické latky, jako je protitetanové
sérum nebo protityfova vakcina. Podobné ucinky maji téZ nékteré¢ drogy jako
alkohol, koufeni apod. Ve vzicnych piipadech miZze dojit k poskozeni
nesouladem v krevnich skupinach mezi matkou a plodem. Vcasnd diagndza

a transfuze krve tyto negativni diisledky minimalizuji.

e Piedcasné narozeni a fyzické zranéni
Dlouhodobé studie naznacuji, Ze u ptfedcasné¢ narozenych déti s nizkou
porodni vahou ¢asto dochéazi k neurologickym poskozenim a ¢asto i k mentalnimu
postizeni. K tomu mohou vést i fyzickd poskozeni novorozence pii porodu.
Zejména té€zkosti zapiiCinéné nepiiznivou polohou plodu nebo jiné porodni
komplikace mohou poskodit mozek ditéte. K poskozeni mozku dochazi i vlivem
hypoxie — nedostatecného ptivodu kysliku do mozku vinou oddéaleného vydechu

pfi narozeni. Hypoxie se vyskytuje i po narozeni, kdy vzniké zastavenim srdce.

¢ lonizujici zaFeni
V soucasnosti se zvySend pozornost vénuje Skodlivému vlivu ionizujiciho
zatfeni na télesné buiiky a tkané. Radiace pusobi piimo na oplodnéné vajicko nebo
vyvolava genové mutace v pohlavnich bunkach jednoho ¢i obou partnert.
Zdrojem skodlivého zareni nohou byt rentgenové paprsky pii diagnostice

a terapii.
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2.2.2. sociokulturni faktory ovliviiujici vznik mentalniho
postizeni
e Vzrustajici vék rodici
Zakladat rodinu ve vy$§im véku pry je trendem soudasné doby. Zeny pry
buduji kariéru, cestuji, uzivaji si a na dit€¢ pomysli, kdyz uz je mnohdy pozde¢.
Uzce to souvisi s Zivotnim stylem, stravovanim, uménim odpoéivat a vyhybat se
stresovym situacim a faktortim, které nas obklopuji. Tato problematika se netyka
pouze zZen, ale 1 muzi zde maji sviij podil. Téhotné Zeny nad tficet pét let jsou
brany jako rizikova skupina, které jsou preventivné testovany, aby se vyloucilo
mozné poskozeni plodu riznymi vyvojovymi vadami, genetickymi diskrepancemi
a poruchami mentalniho vyvoje. Nejcastéjsi syndrom objevujici se u starSich zen
je Downtiv syndrom a také poruchy chovani a onemocnéni syndromu ADHD

(Attention Deficit hyperactivity disorder)

e Koufreni v téhotenstvi

Koufeni je v nasi spolecnosti bran jako celospolecensky trend a to ve vSech
skupinach obyvatelstva. Bohuzel ¢asto tomu ani jinak neni i u t€hotnych zen.

D¢ti narozené kouficim matkam mivaji ¢astéjsi nalezy riznych odchylek az
poruch mentalniho vyvoje. Vliv nikotinu na mozek b&hem jeho vyvoje
v prenatalnim obdobi souvisi s poruchami u€eni a paméti u déti predskolniho
a §kolniho véku.®

V poslednich letech nartista pocet studii, jejichz vysledky naznacuji, ze déti
a dospivajici mladi lid¢, kteti byli prenatdlné exponovani tabdkovému koufi, jsou
Castéji postizeni poruchami chovéani a onemocnénim syndromu ADHD ( Attention
Deficit hyperactivity disorder), ktery velice ¢asto je s mentalnim postizenim tizce
spjat.’

Také bylo prokazano, Zze déti kufacek jsou cCasté&ji postizeny vrozenymi

vyvojovymi vadami (napiiklad jsou to srde¢ni vady, defekty bfisni stény, defekty

8 . Hruba, D., Pro¢ nekoufit v téhotenstvi — nové poznatky o ucincich nikotinu, Prakticka
gynekologie 2007, €.3, s.133.

® Hruba,D. Problémové chovani u déti $kolniho véku prenatalng exponovanych koufeni, School
and Health 21, 3/2008
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hornich  koncetin, rozstépové vady). Riziko vzniku téchto vad je
nejpravdépodobnéjsi, kdyz zena koufi v prvnich mésicich téhotenstvi.
Moznou pfi¢inou by mohl byt nedostatek kysliku v zarodku s naslednym

o . 10
rozvratem cévniho systému plodu.

2.3. Pohybova ¢éinnost u déti s mentalnim postizenim

Pohybova aktivita se miize u mentalné¢ postizenych projevovat riznym
zpisobem. Vedle nepostradatelné vlastni spontanni pohyblivosti jde predevsim
0 vyuzivani organizované sportovni aktivity, kterd ma pro vychovu i zdravotni
stav zasadni vyznam.

Pro rozvoj osobnosti mentaln¢ postizenych ma télesna aktivita jako jedna ze
slozek vychovy mimotddnou ulohu v celém komplexu vychovného pulisobeni.

Jejim prvoradym ukolem je zamérné pozitivni ovliviiovani télesného rozvoje,
posilovani zdravi, zvySovani celkové odolnosti v oblasti fyzické i psychické
a osvojovani pohybovych dovednosti a navyku i rozvijeni pohybovych vlastnosti.
Mnohostrannosti svého plisobeni ovlivituje télesnd vychova ve svych disledcich
1 moznosti spole¢enského, pfipadné i pracovniho zapojeni kazdého postizeného
jedince. U lidi s mentalnim postizenim je velice dulezitd soustavné vénovani se
praveé pohybové aktivité a to nejlépe po cely zivot, jiz od utlého détstvi. Nebot jak
se dnes ukazuje, mnoho lidi s postizenim trpi dnes jiz Siroce rozsifenou
»civilizacni® chorobou a tou je obezita. Obezita je zplsobena nejen Spatnou
zivotospravou, nedostateCnou pohyblivosti, ale také zplsobem zivota.
A v neposledni fadé také zalezi na stupni a charakteru postizeni, protoze ¢lovek
s télesnym postizenim bude mit jisté jind omezeni a potieby nez ¢lovek s druhym
nebo tfetim stupném mentalniho postizeni. Rozhodné ale je to na nds vést tyto lidi

k pohybu a poznani sebe sama at’ uz skrz jezdéni na kole, nebo prave praktikovani

jogy.

10 K ralikova, E., Himmerova, V., Koufeni a reprodukce 2. ¢ast: Koufeni a t¢hotenstvi , Casopis
lékarii ceskych, 143, 2004, ¢.4, s. 272.
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Rozvijeni pohybové aktivity souvisi srozvojem poznavaci Cinnosti, jiz
dosahujeme v rozumové vychové. Pasobime zamérné na rozvoj psychickych
funkei, jako je vniméni a pozorovéni, pamét’, pozornost, fantazie, mysleni i fec.
Schopnost vnimani a pozornosti aktivujeme pii napodobovani cviki. Pfi rozvijeni
paméti vedeme postizeného k zapamatovani si nékolika opakujicich se pohybi.
Pozornost udrzujeme v aktivité¢ predev§im vhodnou motivaci. Snazime se, aby se
postiZzeni dobie soustfedili na cvik ¢i jeho zménu. Rozvoj fantazie podporujeme
tim, ze je vedeme k samostatnému pohybovému projevu nebo k vytvareni obmén
ptedvedenych pohybtl. Tim, Ze u¢ime postizené orientaci v fad¢ riznych moznosti
a volb¢ té spravné, navykdme je vhodné se pfizptisobovat novym situacim, a tak
soucasn¢ rozvijime i jejich mySleni. Ve slovnich ndvodech ke cviceni je vedeme
k porozuméni fe¢i."!

Samotna joga, ale i joga prsti, kterou jsem pouzila ve svém programu
prispiva k realizaci a rozvoji jednotlivych schopnosti, dovednosti a to v oblasti
pfedevS§im jemné motoriky. Cviky by mély byt pfiméfené a spravné davkované
vzhledem k individualit¢ i momentdlnimu stavu kazdého jedince s mentalnim

postizenim.

24, Typy mentalniho postizeni

Mentalni postiZeni je psychicky stav charakterizovany sniZzenim inteligence.
Vznikd v téhotenstvi, béhem porodu nebo kratce po narozeni. Podle
Diagnostického a statistického manudlu dusenich poruch Americké psychiatrické
asociace zroku 1994 (DSM-IV) je podstatnym projevem mentalniho postizeni
nedostatené prizpisobeni se jedince piinejmensim ve dvou oblastech kazdodenni
reality: v komunikaci, pé¢i a sebeobsluhy, v samostatném zvladani domécnosti,
v arovni socidlnich schopnosti, vyuzivani spoleenskych zdroji, ve funkénich
akademickych schopnostech, v praci, odpocinku, zdravi a bezpecnosti. Mentalni

postizeni nejcastéji vznika pusobenim vice patologickych faktort, které ovliviuji

'""KVAPILIK, J.,CERNA, M. Zdravy zpiisob Zivota mentalné postizenych. Avicenum, Praha
1990, s. 91-92
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centralni nervovy systém. Mezi tyto faktory patfi zejména dédi¢nost, poruchy
embryondlniho vyvoje, tchotenstvi a problémy snim spojené, vSeobecné

medicinské podminky, vlivy prostiedi apod.

Mentalni postizeni je mozné definovat pomoci inteligencniho kvocientu
ziskaného individualni administraci standardniho inteligen¢niho testu. Vyznamné
sniZzeny intelektovy vykon je vymezen tUrovni 1Q 70 bodl a méné. Pfi méfeni
inteligence je nevyhnutelné pocitat s nepfesnosti méfeni (pfiblizn€ 5 bodir). Pii
interpretaci vysledku je tfeba brat v uvahu i faktory, které mohou ovlivnit testové
vykony (napf. socialné-kulturni prostfedi, znalost ufedniho jazyka, ptipadné
komunikativni, motoricka nebo smyslova omezeni).

Pii hodnoceni urovné inteligence se obvykle zkouma zvladani pozadavka
kazdodenniho zivota vzhledem k véku a k sociokulturnimu prostfedi. Zvladani
muze byt ovlivnéno riznymi faktory vcetné vychovy, motivace, osobnostnich
charakteristik, socialnich a profesnich moznosti a vSeobecnych zdravotnich
podminek. Proto by mély byt poznatky o inteligenci konkrétniho cloveka
doplnény informacemi o jeho ptizptisobeni vnéjsim podminkdm. Pro diagnostické
a terapeutické ucely byvalo mentélni postizeni kategorizovano obvykle do tiech
skupin (debilita, imbecilita, idiocie) - dnes se jiz tyto terminy nepouzivaji, nebot’
maji jisty pejorativni vyznam. V soucasnosti se v praxi prosazuje jemnéjsi déleni
podle jiz zminéného DSM-IV. Ta navrhuje fazeni mentalné postizenych podle
urovné 1Q do c¢tyfech kategorii, stejn¢€ jako WHO.

¢ Lehka mentalni retardace (F70)

Hodnoty IQ od 50 az do 69 bodd, tj. 85% vSech ptipadi. Tito jedinci jsou
schopni uzivat fe¢ ucelné v kazdodennim zivoté, udrzovat konverzaci a ziskat
socialni 1profesni dovednosti, které jim umoZzni samostatnou existenci, ale
vyzaduji dozor a asistenci zejména v situacich, které by mohly vyvolat
ekonomicky a socialni stres.

Velice casto se v takovychto piipadech objevuji problémy se ctenim

a psanim. U osob s lehkou mentalni retardaci se mohou v individualné rizné mite
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projevit i pfidruzené chorobné stavy, jako je autismus a dal§i vyvojové poruchy,
epilepsie, poruchy chovani nebo télesné postizeni.
e Stiedné téZka mentalni retardace (F71)

Hodnoty IQ 35-49 bodl. Zahrnuje jedince s vyrazné opozdénym rozvojem
chédpani a uzivani feci, ale schopné nacviku (asi 10% piipadit). Také je opozdéna
schopnost starat se sam o sebe (sebeobsluha) a zru¢nost. Ve Skole diky
kvalifikovanému pedagogickému vedeni si osvoji zdklady Cteni, psani a pocitani.
V dospélosti vétSina z nich vykonava pod dozorem jednoduché nekvalifikované
prace na chranénych pracovistich. U vétSiny stfedné mentalné retardovanych je
pritomen détsky autismus, télesna postizeni, neurologickd onemocnéni, zejména
epilepsie.'?

o Tézka mentalni retardace (F72)

Hodnoty 1Q 20-34 bodt, 3 - 4% piipadd. Patii sem jedinci, ktefi mohou
vykonavat pouze jednodus$si cCinnosti v kontrolovanych podminkach. VétSina
jedinct ztéto kategorie, trpi znacnym stupném poruchy motoriky nebo jinymi
pridruzenymi vadami, které prozrazuji poskozeni, vadny vyvoj ustiedniho
nervového systému. Tito lidé se pomérné dobie adaptuji na zZivot v komunité
nebo v rodinach, vyzaduji vSak soustavnou péci.

¢ Hluboka mentalni retardace (F73)

Hodnoty 1Q jsou nizs$i nez 20 bodd (1-2% ptipadi) zahrnuje jedince,
u kterych jiz vraném détstvi dochdzi ke zna¢nému psychomotorickému
poskozeni. VétSina osob z této kategorie je imobilni nebo vyrazné omezena
v pohybu. Postizeni byvaji inkontinentni a pifinejmensim jsou schopni pouze
rudimentéarni neverbalni komunikace. Nedokazou pecovat o své zdkladni potieby.
Jejich relativné optimalni vyvoj je mozny jen v piiznivém prostiedi se stalym

dozorem.

Privodni jevy mentdlniho postizeni uvadim vtab.l. v pfiloze. Mezi
uvedenymi skupinami existuji plynulé prechody 1 pomérné vyrazné

interindividualni rozdily v jednotlivych schopnostech.

2§VARCOVA, 1. Mentalni retardace, Portal, Praha 2000, s. 27 - 30
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Ke své praci jsem zvolila osoby s prvnim, druhym a tfetim stupném
mentalni retardace spolu s kategorii kombinovanych vad. Do téchto tiech
kategorii jsou zahrnuty jak diagnosa autismu, tak symptomy ADHD (Attention
Deficit Hyperactive Disorder), kde mizeme najit Lehké mozkové disfunkce
(LMD), také postizeni doprovazejici détskou mozkovou obrnu (DMO) a dalsi. Pro
vytvoieni lepSiho obrazu pro¢ vyuzivat pravé jogu, zde uvedu nékolik bodl

vychazejicich z charakteru syndromu a druhu postiZeni.

2.4.1. Pfidruzené vady u mentalniho postizeni

Autismus
Jedna se o vrozenou poruchu nékterych mozkovych funkei. Porucha vznikd na
neurobiologickém podklad¢. Diisledkem poruchy je, Ze dité dobfe nerozumi tomu,
co vidi, slysi a proziva. DuSevni vyvoj ditéte je diky tomuto handicapu naruSen
hlavné¢ v oblasti komunikace, socidlni interakce a predstavivosti. Autismus
doprovazi specifické vzorce chovani.

e Postiehy v komunikaci

0 Nereaguje nebo malo reaguje na své jméno

Vyjadiuje hlavné kiikem a afektem, Ze néco chce
Opozdény vyvoj feci
Nepruzné nebo malo reaguje na pokyny
Casto ptisobi dojmem, Ze neslysi
Neukazuje ukazovackem na zajimavé predméty
Nezapoji se aktivn¢ do détskych hii¢ek typu paci-paci
Nenapodobuje aktivné, ¢asto a s radosti

Rikal/a n&kolik slov, ale pfestal/a

O O 0O 0o o o o o o

Je obtizné ji/ho upozornit na vzdalené predméty
0 Spatny oé¢ni kontakt, nepodiva se ,,co my na to*.
e Postiehy v socialnim chovani

0 Malo pouziva nebo chybi socialni tsmév
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Radéji si hraje o samot¢, neprojevuje radost pii spole¢né Cinnosti,
nerozviji spole¢nou hru

Déva prednost sebeobsluze, pouziva ruku druhé osoby

Nepozada o pomoc vydavanim zvukil, ocnim kontaktem, vedenim
za ruku

Vice se zajima o své ¢innosti nez o kontakt

Malo se zajimd o ostatni déti, nedokdze se zapojit

Je obtizné s nim sdilet pozornost (spolecné prohlizeni obrazk,
spole¢na hra)

Ostatni lidi dokéaze ignorovat, nerad navazuje kontakt s lidmi
Nespolupracuje (nepodd na vyzvu, nevyhovi vyzvé, netouzi se

predvést).

e Postiehy v chovani

0]

0]

Zachvaty vzteku

Hyperaktivita/neschopnost spolupracovat/ negativismus/
nesoustiedénost/ u niceho nevydrzi

Nehraje si spravné s hrackami

Zabyva se ur¢itymi vécmi stale dokolecka (fadi, toci, hazi, otvira-
zavira apod.)

Chodi po Spickach, toci se dokola, zvlastni pohyby

Ttepe vyrazné rukama napt. pii radosti

Neobvykla fixace na urcité hracky (neustale s sebou nosi néjaky
predmét)

Reaguje ptfehnané na urcité podnéty (zvuky, zmény)

Celkové malo reaguje na okolni podnéty

Fascinovan detaily ¢i ur¢itymi podnéty (pismena, ¢islice, zavory,

znacky aut)"

" THOROVA, K. Poruchy autistického spektra, Portal 2006, ISBN 80-7367-091-7
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LMD
Souhrnné oznaceni pro celou fadu projevil ditéte na bazi strukturalnich

zmén CNS, jez se odchyluji od bézné normy, a jevi se jako nezvyklé a zvlastni
(ndpadn¢ nerovnomérny vyvoj intelektovych schopnosti, ndpadnosti a poruchy v
dynamice psychickych procest, hyperaktivita az hypoaktivita, nesoustiedénost,
mala vytrvalost, impulsivita, piekotnost, vykyvy nalad a dusSevni vykonnosti,
télesna neobratnost, poruchy vnimani aj.), synonymem je téz vyraz "lehka détska
encefalopatie - LDE" ¢i specifické poruchy uceni a chovani (SPUCH).
Soucasny moderni nazev je ADHD - Attention Deficit Hyperactivity Disorder -
hyperaktivita spojend s poruchou pozornost, téZ je mozno se setkat s nazvem
ADD - (Attention Deficit Disorders) - poruchy pozornosti.

e Priciny

0 Genetické vlivy

Obtize matky v téhotenstvi
Tezké porody

Bezvédomi ditéte v raném détstvi

O O O O

Traumata

0 Vliv stravy
e Priznaky a diagnostika

0 Poruchy pozornosti

0 Hyperaktivita - (ne vzdy vSak hyperaktivita déti znamend diagnozu
ranné mozkové dysfunkce, hyperaktivita déti mize byt podminéna
socialnim prostfedim, touhou po pozornosti, mize se jednat pouze
o poruchu chovani ¢i o temperamentovy rys...)
Poruchy motoriky
Emocni labilita
Poskozeni vnimani a tvofeni pojmu

ZvySena impulzivita

O O O O O

Zvysena unavnost duSevni 1 télesnou a to 1 pii soucasné
hyperaktivité

0 Infantilni chovani
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0 Noc¢ni pomocovani

0 Poruchy ve vyvoji feci

0 Poruchy uceni (dyslexie - porucha uceni ¢teni, dysgrafie - porucha
uceni psani, dysortografie - porucha pravopisu, dyskalkulie -

porucha po&taiskych schopnosti)'*

Détska mozkova obrna - DMO

Predstavuje jakykoli stupen pohybového postizeni (od malo patrného az po
uplnou bezmocnost) a je podminéna poskozenim nezralého mozku b&hem jeho
vyvoje. Projevuje se variabilnimi poruchami koordinace a sily svalové Cinnosti,
tedy poruchami drZeni té€la a jeho motoriky. Spole¢né s lehkou mozkovou
disfunkci, mentalni retardaci, autismem a epileptickou encefalopatii patii mezi
neurovyvojova postizeni motorického vyvoje ditéte jez nastavaji v dusledku
postizeni vyvoje mozku béhem téhotenstvi, pfi porodu a v prvnich mésicich
zivota. Odbornici uvadéji, Ze DMO postihne 2 az 5 déti z 1000, pfitom u jednoho
ditéte ztisice se jednd o postizeni zavazné. Vice jak polovina zavaznéji
postizenych pochazi z vysoce rizikové skupiny nedonoSenych déti, predevsim
jsou to novorozenci s véhou pod 1500 grami. Pocet déti nemocnych détskou
mozkovou obrnou se zvySuje pfiblizné od 50. let 20. stoleti, kdy se zacala
vyraznéji zlepSovat péCe o matku a dit¢ a odkdy se také snizuje novorozenecka

. ;o 1
a kojenecka tmrtnost. "

2.5. Postaveni osob s mentalnim postizenim v dnesni
spole€¢nosti a organizace zabyvajici se problematikou
mentalné postizenych

V modernim svété je jiz vSeobecné uznavan nazor, ze uroven vyspeélosti

spoleCnosti je mozno posuzovat podle urovné jeji péfe o postizené déti

"' TYL, J. Lehka mozkové dysfunkce In www.nemoci.doktorka.cz
SKOMAREK, V., ZUMROVA, A.: , Détska neurologie* Nakladatelstvi University Karlovy,
Praha 2000
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a spoluobCany. Svéd¢i o tom zvySujici se pozornost vénovana rozvoji védeckého
badani v oblasti defektologie a véd ji ptibuznych velky rozmach specialni péce.

»Vice nez 500 miliond lidi na celém svété je postizeno v disledku
mentalniho, fyzického nebo smyslového poSkozeni. Nalezi jim stejnd prava
astejné piileZitosti k rozvoji jejich osobnosti jako vsem ostatnim. V Ceské
Republice mame podle poslednich métfeni jeden milion a 15 tisic osob
s mentalnim postizenim. Coz odpovida 10% nasi populace*.'°

Od stfedoveéku se pristupy k osobam s mentalnim postizenim ménily, od
segregace, lhostejnosti az o snahu humanistické tendence nasi soucasnosti
charakterizované slovem MEZI, ovSem ani ten neni zcela dostalujici. Zit mezi
ostatnimi jesté nevylucuje moznost izolace, byt by to byla izolace uvnitf skupiny.
Chceme-li opravdové naplnit myslenky o integraci postizenych do spolecnosti,
musime se naucit zit S nimi, 1épe SPOLU S nimi.

Mnohé svétové, mezindrodni, vladni 1 nevladni, odborné¢ i1 zajmové
spole€nosti a organizace zahrnuji do svych programi ¢innosti také problematiku
zivota postizenych osob a pfispivaji k jejimu feSeni vzdy z urcitého pro sebe
specifického aspektu. Mezi nimi pfedni misto zaujimaji:

e UNICEF - United Nations Children’s Fund

(Détsky fond Spojenych narodll) zalozeny vroce 1946 k podpote vlad
Clenskych stat pii plnéni programli smétujici k zajistovani zdravi a blaha vSech
déti. Poskytuje také pomoc pii napliiovani programi specidlni péce o postizené
déti. Zaméfuje se na podporovani rodin, které o tyto déti pecuji, a na vytvareni
podminek pro rozvijeni osobnosti kazdého ditéte v piirozeném prostiedi.'’

e [LO - International Labour Ortanization

(Mezinarodni organizace prace) zalozena jiz vroce 1919 se stala vroce

1946 prvni specializovanou agenturou OSN. Jejim vlastnim poslanim je pfispivat

ke zdokonalovani pracovnich a zivotnich podminek obyvatel vSech statl celého

'® HOLUB, P., FISHER, J. Pomoc zdravotné postizenym lidem, ¢esky rozhlas 6, 4.8.2008,
http://www.czso.cz

' http://www.unicef.org/media/media_43901.html
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svéta. Cinnost ILO zahrnuje také oblast pracovni rehabilitace, a tak se dotyka péce
0 postizené osoby.
e WHO - World Health Organization
(Svétova zdravotnicka organizace) zaloZena v roce 1948 s poslanim usilovat
o dosazeni co mozna nejvyssi trovné zdravi obyvatel celého svéta. Zabyva se téz
otazkami péce o zdravi matky a ditéte, problematikou genetickou i otazkami
mentalniho zdravi. Soustied’uje se na prevenci nemoci a vad, jejichz disledkem
mohou byt rizné druhy postizeni, pravé tak jako na zdravotni aspekty
v komplexni pé¢i o postizené.'®
e ,LZDRAVI 21
V souvislosti se vstupem Ceské republiky do EU byl rozpracovan
dlouhodoby program zlep$ovéani zdravotniho stavu obyvatelstva CR — ,,ZDRAVI
21%, ktery predstavuje racionalni, strukturovany model podpory zdravi ob¢ant
Ceské Republiky ve viech vékovych skupinach populace. Evropsky program
»Zdravi 21% ptichazi také s novou zékladni tezi, tj. Ze ke zdravi ma byt ¢lovek ve
21. stoleti systematicky vychovavan. Z cili celého programu jsem vybrala
nasledujici, nebot’ a¢ rdmcové nebo uzce souviseji s problematikou mentalné
postiZzenych osob.
O Snizit Umrtnost a zdravotni postizeni zplsobené nehodami
a nasilim pachaném na détech mladsich 5 let o 50 %.
0 Stiredni délka zivota a pravdépodobna délka Zivota bez zdravotniho
postiZeni by se méla prodlouZit u 65letych osob alespon o 20 %.
0 Snizit podil vrozenych vad na umrtnosti Zivé narozenych déti.
O Zajistit lidem s postizenim vice prilezitosti jak peCovat o svoje
zdravi a jak se zapojit do rodinného, pracovniho, vetejného
1 spolecenského zivota v souladu se Standardnimi pravidly OSN

RV Y 19
pro vyrovnani ptilezitosti postizenych osob.

" KVAPILIK, J.,CERNA, M. Zdravy zpiisob Zivota mentélné postizenych. Avicenum, Praha
1990, s. 20

' KREJCI, M. Krok k vychové, krok ke zdravi. I.dil, vychova ke zdravi a prevence obezity, JU

v Ceskych Bud¢jovicich 2008, ISBN 978-80-7394-082-9, str.3
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e UNESCO

(United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization —
Organizace Spojenych naroda pro vychovu, védu a kulturu), zalozena roku 1946.
vroce 1966 byla do fadného programu této organizace zaclenéna také oblast
vychovy osob s mentalnim postizenim. V soucasné dob¢ se aktivity UNESCO
orientuji na zpiesiiovani diagnostiky a zajiS§téna co mozna v€asného zasahu ve
prospech postizeného jedince, inovace a zkvalithovani vychovy a vzdélavani osob
s mentalnim postizenim vSech vékovych skupin, zkvalitiovani ptipravy a dal§iho
vzdélavani odbornikli podilejicich se na péci o postizené, zapojovani rodi¢i do
systétmu péCe o postizené a na celkovy rozvoj komplexni péce, jeji zafizeni,
strukturaci 1 organizaci. Zvlastni diraz je kladen na zpiisoby a prostiedky
socializace osob s postizenim vSech kategorii.

Je kladen diiraz na zasadni zmény v pojeti postiZeni, vyplivajici z pochopeni
rozdilu mezi ,,defektem* a jeho dusledky. Nastal tak vyrazny posun od koncepce
wposkozeni rozumu a tela* ke koncepci ,specidalnich vychovnych potreb*
Uspokojovani téchto potieb specifickych pro kazdou kategorii postizenych osob,
ale 1 zcela individualizovanych vzhledem k osobnosti kazdého postizeného
jedince se stalo hlavnim principem moderni specidlni vychovy a vzdélavani. Je
zde nékolik zasad, které se snazi dodrzovat.

e Participace a partnerstvi (iicast postizenych osob, prip. jejich rodicit na
vSech aktivitach, které se jich tykaji)

e Integrace (piné zapojeni osob s mentalnim postizenim do zivota
spolecnosti)

e Personalizace (uspokojovani individudlnich potreb)

e Decentralizace (poskytovani co nejvetsiho poctu rozlicnych sluzeb podle

potrieb postizenych v ruznych lokalitach)

Interpersondlni koordinace (¥izeni, usmérnovani spoluprace riznych

o ro . . ’ re s 7 v v . ’ 20
resorti, organi i organizaci vyvijejici ¢innost ve prospéch postizenych)

* KVAPILIK, J.,CERNA, M. Zdravy zpiisob Zivota mentalné postizenych. Avicenum, Praha
1990, s. 20-21
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2.5.1. Statni zabezpecéeni osob s mentalnim postizenim

Po mnohalet¢ snaze vySel 31. bfezna 2006 ve Sbirce zakoni zakon
o socialnich sluzbach (108/2006 Sb.). Je to historicky okamzik pro stovky tisic
senioril a lidi se zdravotnim postiZzenim, kteti jsou zavisli na socialnich sluzbach.
Asi zésadni zménou je skutecnost, ze osobam v nepiiznivé socidlni situaci bude
poskytovana individudlni davka — prispévek na péci a to podle miry zavislosti.
Pfijemce pfispévku je povinen vyuzivat pfispévek k zajisténi péce o svou osobu.
Tato péfe muze byt zajiStovana prostiednictvim rodinnych ptisluSnikii nebo
prostfednictvim socialnich sluzeb.

Zékon upravuje mimo jin€ i tyto formy sluzeb socialni péce pro zdravotné
postiZzené v oblasti: Osobni asistence, pe¢ovatelské sluzby, podpory samostatného
bydleni, denni stacionafe, tydenni stacionafe, domovy pro osoby se zdravotnim
postizenim, chranéna bydleni, tltumocnické sluzby, socialné aktiviza¢ni sluzby pro
seniory a osoby se zdravotnim postizenim, socidln¢ terapeutické dilny, socialni

rehabilitace.?!

Prispévek na péci na tdhradu dalSich sluZzeb podle miry zavislosti (Hutar,

Krisa, 2006)
Tab. €. 1
Stupeni miry VysSe prispévku pro VySe prispévku pro osoby
zavislosti osoby do 18 let nad 18 let
I. lehka zévislost 3 000 K¢ 2 000 K¢
1. strednc tézka 5000 K& 4000 K¢
zavislost
I11. tézka zavislost 9 000 K¢ 8 000 K¢
I'V. iplna zavislost 11 000 K¢ 11 000 K¢

2 HUTAR, J., KRASA, V. Co prinasi zakon o socidlnich sluzbach pro uzivatele, poskytovatele,
organy statni a samospravy. NRZP CR, Praha 2006, s. 3-14

2 HUTAR, J., KRASA, V. Co pfinasi zakon o socialnich sluzbach pro uZivatele, poskytovatele,
organy statni a samospravy. NRZP CR, Praha 2006, s. 16
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Stat také poskytuje mimoradné vyhody pro téZce zdravotné postiZené obcany

Problematiku ptiznavani mimotadnych vyhod pro tézce zdravotné postizené
obcany nové upravuje zakon €. 360/1999 Sb., kterym se méni nckteré zdkony
v souvislosti s pfijetim zdkona o socialné pravni ochrané déti.

§ 86 nov¢ stanovi, ze obCanim s tézkym télesnym, smyslovym nebo
mentalnim postizenim, které podstatné omezuje jejich pohybovou nebo orientacni
schopnost, se poskytuji podle druhu a stupné postizeni mimotadné vyhody,
zejména v dopravé nebo pii potiebé privodce; témto obcanim s tézkym
zdravotnim postizenim jsou ptfiznavany mimotadné vyhody I. stupné, obéaniim se
zvlast tézkym zdravotnim postizenim jsou piiznavany mimoiddné vyhody
II. stupné a obCantim se zvlast tézkym zdravotnim postizenim a potiebou
privodce jsou pfiznavany mimotadné vyhody III. stupné. Stupei mimoiadnych
vyhod osvédcuje prukaz mimoradnych vyhod, a to I. stupen prukaz TP, II. stupen

prukaz ZTP a IIl. stupen prukaz ZTP/P.

Piehled slev a prednosti pro drzitele priukazu

e ndrok na vyhrazené misto k sedéni ve vetejnych dopravnich prostifedcich
pro pravidelnou hromadnou dopravu osob kromé& autobusti a vlaki,
v nichz je misto k sedéni vazdno na zakoupeni mistenky

e narok na prednost pfi osobnim projednavani jejich zélezitosti, vyzaduje-li
toto jednani delsi ¢ekani, zejména stani; za osobni projedndvani zalezitosti
se nepovazuje nakup v obchodech ani obstaravani placenych sluzeb ani
oSetfeni a vySetfeni ve zdravotnickych zatizenich.

e narok na bezplatnou dopravu pravidelnymi spoji mistni vetejné hromadné
dopravy osob (tramvajemi, trolejbusy, autobusy, metrem)

e sleva 75 % jizdného ve druhé vozové tfidé osobniho vlaku a rychliku ve
vnitrostatni pfepravé a 62 % sleva v pravidelnych vnitrostatnich spojich
autobusové dopravy

e narok na bezplatnou dopravu privodce vefejnymi hromadnymi

dopravnimi prostiedky v pravidelné vnitrostatni osobni hromadné dopravé
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e u nevidomych narok na bezplatnou piepravu vodiciho psa, pokud je
nedoprovazi privodce.
e Dale muze byt drzitelim prikazt ZTP a ZTP/P poskytnuta sleva poloviny
vstupného na divadelni a filmova piedstaveni, koncerty a jiné kulturni
a sportovni podniky. Pfi poskytovani slevy drzitelim prikazu ZTP/P se
poskytne sleva poloviny vstupného i jejich privodci.
V této souvislosti je nutno upozornit, ze tyto slevy jsou poskytovany

zpravidla jen v zafizenich, ktera jsou provozovana statem.

2.6. Prava osob s mentalnim postizenim

. Jedinci s postizenim jsou denné konfrontovani s mnohondsobnym tichym

zneuzivanim lidskych prav.

Oscar Arias Sanchez, nositel Nobelovy ceny

Na lidi s mentalnim postizenim se vztahuji veskera lidska prava stejné jako
na vSechny ostatni lidské bytosti. Lidska prava se obvykle charakterizuji jako ta
prava, kterd lidem dovoluji rozvijet a vyuzivat jejich moznosti a schopnosti
a uspokojovat zakladni materidlni a duchovni potieby. Vychazeji ze stale vice
pocitované potieby lidi zit takovym zivotem, v némz bude respektovdna
a chranéna hodnota a diistojnost kazdé lidské bytosti. Respektovani lidskych prav
a svobod je zékladem spravedlivého uspotadani kazdé spole¢nosti.”

Zajem o lidska prava se zacCal rozvijet jiz po prvni svétové valce v dobé
ptijeti versailleské dohody, ktera stanovila podminky miru. V roce 1924 byla V.
shromazdénim Spolec¢nosti narodii pfijata deklarace prava ditéte nazvana
Zenevska deklarace. Po skon¢eni druhé svétové valky byla organizaci spojenych

narodll piijata VSeobecna deklarace lidskych prav se zakladni mySlenkou

B SVARCOVA, 1. Mentélni retardace. Portal, Praha 2000, s. 14
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,uznani zékladni distojnosti, rovnosti a nezadatelnych prav vsech ¢lent lidské

rodiny*.**

V Sedesatych letech se mezi zastdnci mezindrodnich lidskych prav objevil
hlas organizaci rodic¢i déti s mentalnim postizenim. Byla ustanovena Evropska
liga spole¢nosti mentalné handicapovanych, kterd si formulovala jako svij cil
,»hajit zajmy mentaln¢ handicapovanych bez ohledu na narodnost, rasu ¢i
presvédceni.

Vroce 1961 byla pfijata Evropska socialni charta, jez byla po dlouhou
dobu jedinou mezindrodni smlouvou o lidskych pravech, ktera vyslovné
zminovala postizené osoby jako nositele lidskych prav. Az vroce 1971 byla
pfijata tzv. Deklarace prav mentalné postiZzenych. Stala se dualezitym
podkladem pro zavadéni, revizi, inovaci nebo modernizaci péfe o mentalné
postizené na celém svété. V deklaraci je zpracovano téchto sedm zakladnich
¢lankd.

1. Mentalné postizend osoba méa v maximdlni mozné mife stejnd prava jako
ostatni lidé.

2. Mentaln¢ postizena osoba ma pravo na odpovidajici lékaiskou péci a na
1éCeni, jakoz 1 na takové vzdélani, pfipravu, rehabilitaci a vychovu, které ji
umozni maximalné rozvinout své schopnosti a kapacitu.

3. Mentéln¢ postizend osoba ma pravo na ekonomickou jistotu a pfiméfenou
zivotni Urovenl. Ma pravo vykonavat produktivni praci nebo jakékoliv jiné
smysluplné zaméstnani v maximalni mife svych moznosti.

4. je-li to mozné, ma mentaln€ postizeny Zzit ve vlastni rodin€ nebo u péstounti
a podilet se na riiznych formach vetejného zivota. Roding, v niz zije, by méla
byt poskytovana nalezitd pomoc. Je-li nezbytnd ustavni péce, méla by byt
poskytovana v prostiedi a v podminkach blizicich se normalnimu zivotu.

5. Mentalné postizena osoba ma pravo, je-li to tfeba, na kvalifikovaného
porucnika k ochrané své hmotné i duchovni existence a zajmu.

6. Mentaln¢ postizeni musi byt chranéni pred vykofistovanim, poniZzovanim

a zneuzivanim vSeho druhu. Je-li proti mentalné postizené osob¢ zavedeno

H Dybward, In Sbornik mezinarodni konference K 97, 1998
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pravni fizeni v jakékoliv véci, ma pravo jako kazdy jiny ¢lovék na tadny
vykon prava s plnym uznanim svého stupné mentalni odpovédnosti.

7. Je-li mentalné postiZena osoba neschopna vzhledem k zadvaZnosti postizeni
vyuzivat smysluplnym zplisobem vSechna svoje prava nebo je-li nutno omezit
¢i odejmout nekterd nebo vSechna tato prava, musi fizeni s cilem takového
omezeni nebo zbaveni prav obsahovat patficné pravni zaruky proti vSem
formam poruseni zdkona. Tato fizeni se musi zakladat na zhodnoceni
spolecenské schopnosti mentalné postizené osoby ze strany kvalifikovanych
odbornikti a musi byt predmétem periodické revize, jakoz i1 prava na odvolani
k vy$§im organtim.*

Deklarace teSi otdzky UspéSné integrace mentalné postizenych osob do
spolecnosti a zarovenl zplnopravnéni jejich Zivota. Zaclenéni téchto osob je
dlouhodoby proces, na kterém se velkou mérou podili vychova.

Na dé&ti a mladez s mentalnim postizenim se v plné mife vztahuje i Umluva
o pravech ditéte, ktera byla u nas ratifikovana a vstoupila v platnost v tnoru
1991. Tato Umluva navazuje na predchazejici dokumenty a stala se prvnim
mezinarodnim dokumentem, jenz kodifikuje prava ditéte formou smlouvy. Pro
staty, které ji ratifikovaly, je tudiz pravné zadvazna.

V prosinci 1993 byla Valnym shromazdénim OSN schvalena Standardni
pravidla pro vyrovnani prileZitosti pro osoby se zdravotnim postiZenim.
U nas byla tato pravidla vydana v roce 1997 Sdruzenim zdravotné postizenych

v CR.%

2.7. Komparace systému vzdélavani a vychovy déti
s mentalnim postizenim v obdobi 1990 — 2006
Zlom nastal v uplynulych patnécti letech, kdy vzdélavani zakl s mentalnim

postizenim, zakl postizenych vice vadami a Zzakd s autismem zaznamenalo

nebyvaly rozvoj a postupné byl vyrovnan deficit ve vzdélavacich pftilezitostech

» KVAPILIK, J.,CERNA, M. Zdravy zpiisob Zivota mentalng postizenych. Avicenum, Praha
1990, s. 18
26 SVARCOVA, 1. Mentélni retardace. Portal, Praha 2000, s. 16
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vcetné zapojeni do integrace analogicky zdklim se smyslovym nebo télesnym
postizenim do normalnich Skol. Az roku 2005 byl vydan skolsky zékon, ktery ma
snahu integrovat specialni Skolstvi zcela do vzdéldvaciho programu ,,normalnich
Skol.

V roce 1990 byly pro zdravotné postizené déti ve véku do 3 let zfizeny
rehabilita¢ni jesle, zdravotnické zafizeni, které se zaméiovaly na rozvoj jak
jemné motoriky, hrubé motoriky tak pohybové aktivité déti. Déti ve véku od 3 do
6 let mohly navstévovat zvlaStni mateiské Skoly, jejichz cilem bylo pfipravit dité
do vychovné vzdélavaciho procesu na zvlastni nebo pomocné skole (pro déti ve
sttedn¢ tézkém, tézkém stupni mentalni retardace a pro déti s kombinovanymi
vadami). Pro mentalné postizené déti ve véku do 6 do 14 let (nejcastéji v pAsmu
lehké az stfedné t€Zké mentdlni retardace) je uréena pomocna Skola. Zde byly
vzdélavany déti s takovymi nedostatky rozumového vyvoje, pro které se nemohly
uspesné vzdélavat ve zvlastni Skole, ale nebylo je nutno zbavovat povinnosti
Skolni dochazky viibec (nejcastéji se hovoftilo o ,,castecné vzdélatelnych®). Zde se
zaci ucili ndvyky sebeobsluhy, osobni hygieny a zdkladnich pracovnich
dovednosti. Organiza¢n¢ se pomocna Skola dé¢lila na tfi stupné: niz$i, stfedni
a vyssi. Dochéazka byla osmileta.

Nejvétsi procento vychovné vzdélavacich zatizeni pro mentalné postizené
tvotila Zvlastni Skola. Pti zvlaStnich Skoldch byly zfizovany odd¢leni Skolnich
druZzin, $kolnich klubii. Po osmileté dochdzce do zvlastni Skoly mohli tspésni
absolventi ziskat odbornou pfipravu na zvlastnim odborném udilisti. Byly zde
zahrnuty dvou az tfileté ucebni obory s uplatnénim napf. ve stavebni vyrobé,
zemédélske, textilni vyrobé, ve vyrobé konfekce, kozed€lni, zpracovani dfeva,
banské a hutni vyrobé, strojirenské, sklarské, polygrafické a papirenské.

Mentaln¢ postizené déti, které pro své rozumové nedostatky nebyly schopné
vzdélavani na zadném typu Skol pro mladdez vyzadujici zvlaStni péci, jsou

zafazovany do ustavi socialni péce. Tyto déti byly osvobozeny od Skolni
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dochazky. Z hlediska délky pobytu se rozdélovaly na celorocni, tydenni nebo
denni pobyt.*’

Na ptelomu tisicileti byl vychovny a vzdéldvaci program pro osoby
s mentalnim postizenim mirn€ pozménén a to takto:

Vnikla Specidlné pedagogicka centra (SPC) - Zfizovana zpravidla jako
soucast specidlnich matefskych Skol pro mentalné¢ postizené, pomocnych skol
nebo zvlastnich Skol. Poskytuji poradenské sluzby Skoldm a Skolskym zatizenim
pro mentalné postizené, rodi€im postizenych déti, orgdnim statni spravy ve
Skolstvi 1 dal$im resortim zabezpec€ujicim péci o mentalné postizené. Stézejnim
ukolem SPC je pravidelna a dlouhodobd prace s postizenym ditétem od
nejranéjSiho véku az do ukonceni skolni dochdzky a s jeho rodici, ktera se provadi
bud’ ambulantné nebo v centru, nebo ve $kole ¢i v rodiné ditste.

Déti predskolniho veéku s mentdlnim postizenim mohou navstévovat bud’
specidlni mateiskou Skolku pro mentalné postizené denniho, pripadné
internatniho typu, béZnou materskou S$kolu, nebo specidlni tfidu pro
mentalné postiZené déti pri béZné materské Skole.

Ve Zvlastni Skole se vzdélavaji zaci s takovymi rozumovymi nedostatky,
pro které se nemohou s uspéchem vzdélavat v zédkladni Skole ani ve specialni
zakladni Skole. (Zdkon o soustavé zdkladnich Skol, stfednich Skol a vyS$Sich
odbornych 8kol — skolsky zakon, Sb. ¢. 258/1996, § 31) Tento typ Skol prosel jen
malymi zménami. Doporucilo se snizeni poctu zakt ve tfid¢ a Skolni dochazka se
prodlouzila z osmi na devét let. Tyto Skoly jsou vnitiné Clenény na tfi stupné
(niz$i, stiedni a vyssi stupenl). Hodnoceni zakt zvlastnich Skol upravuje vyhlaska
MSMT CR ¢&. 127/97 kdy hodnoceni miize byt provadéno bud’ formou slovniho
hodnoceni, nebo tradi¢ni klasifikace znamkami. Sit zvlastnich $kol v CR je
pomérné hustd, zahrnuje vice nez 500 zafizeni.”

Pomocné Skoly vychovavaji obtizné¢ vzdé€lavatelné zaky s takovymi

nedostatky rozumového vyvoje, pro které se nemohou vzdélavat ani ve zvlastni

*TKVAPILIK, J.,CERNA, M. Zdravy zpiisob Zivota mentalné postizenych. Avicenum, Praha
1990, s. 39-46

B SVARCOVA, 1. Mentélni retardace. Portal, Praha 2000, s. 16

2 SVARCOVA, 1. Mentélni retardace. Portal, Praha 2000, s. 60-64
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Skole, ale jsou si schopni osvojit alesponi n¢které prvky vzdelani (zaci s mentalnim
postizenim stiedniho typu). Struktura Skoly je rozdélena na Ctyfi stupné: nizsi
(3 roky), stfedni (3 roky), vyssi (2 roky) a pracovni (2 roky). Vzdélavani je
v soucasné dob¢ desetileté.

Rehabilita¢ni tiidy pomocné Skoly navstévuji déti s tézkymi formami
mentalniho  postizeni, které  byvaji v zahrani¢i  oznaCovany  jako
multihandicapované, maji v disledku svého postizeni 1 zdvazné poruchy
motoriky, komunikacni schopnosti a fadu dalSich zdvaznych omezeni. Rozvoj
psychiky téchto déti je neoddéliteln€ spjat s rozvijenim jejich télesnych funket,
zejména motoriky a kromé vzdélavaci péfe vyzaduje i intenzivni rehabilitacni
péci. Cilem je aby si Zaci osvojovali nékteré elementarni védomosti, dovednosti

a navyky k ziskani dostate¢né miry sobéstacnosti.

Od 1. ledna roku 2005 nabyl u¢innosti novy Skolsky zakon ¢. 561/2004 Sb.
Oblast mentaln€ postizenych je ve vySe citovaném zakonu zahrnuta, podobné jako
problematika ostatnich zakl se zdravotnim postizenim, pfedevS§im v § 16. Na
rozdil od minulosti splyva oblast vzdélavani zakd s mentalnim postizenim se
systtmem vzdélavani déti, zakt a studentd se specidlnimi vzdélavacimi
pottebami. *

I pro déti s mentalnim postizenim nabizi nova Skolskd legislativa moZznost
vzdélavani ve tiech formach: individudlni integraci, skupinovou integraci
v samostatnych tridach ¢i vzdélavani ve Skolach, samostatné zrizenych pro
déti a Zaky s mentalnim postiZenim. Jednid se o: matefskou Skolu specialni,
zakladni Skolu praktickou, zékladni Skolu specidlni, praktickou Skolu a odborné
ucilisté. Uvedeny systém mateiskych, zékladnich a stfednich Skol zohlediuje
historicky ovéfené pojeti psychopedie v Ceskych zemich. Z vyétu kol
samostatné zfizenych pro zdky s mentalnim postizenim uvadi Skolsky zakon
¢.561/2004 Sb. ve svém § 48 pouze ,zakladni Skolu specidlni“ pro zaky

s tézkym mentalnim postizenim a zaky s hlubokym mentalnim postizenim.

3% SVANCAR, R. 1Q 35 a méné, Ugitelské noviny 10, 11/2005
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., Vyhlaska MSMT ¢&. 73/2005 Sb. uvadi jako novy typ zakladni $koly pro
zaky s mentdlnim postizenim ,,zakladni Skolu praktickou“ (nastupnickou
organizaci transformované zvlastni Skoly se Vzdé&lavacim programem zvlastni
Skoly a pomocné skoly se Vzdélavacim programem pomocné Skoly a ptipravného
stupné pomocné Skoly). Néazev ,,zdkladni Skola prakticka* vyplynul zreélné
charakteristiky Skol, jejichz prostiedi vytvari areal cviénych bytl, cviénych
kuchyni, dfevodilen, kovodilen a keramickych dilen, vytvarnych ateliéri,
mistnosti pro §iti a dalSich techniky prace s textilem, zahrad, pozemkd, skleniki
a dalSich odbornych pracoven, kde probiha vétSina vyuky ryze praktického
obsahu a zaméfeni.*'

.Zakladni kola praktickd by méla v systému vzdélavaci soustavy Ceské
republiky zaujmout své nové misto, poplatné trendlim, které prosazuje Evropska
agentura pro specialni vzdélavani (The European Agency for Development in
Special Needs Education), v niz mame od 1. 5. 2004 (vstup CR do EU) standardni

< . C 32
¢lenské zastoupeni.*

Piehled Skolnich zaftizeni pro osoby s mentalnim postiZenim pied rokem

2000 a po ném.
Tab. ¢. 11
Do roku 2000 Po roce 2000
_ Matetska Skola specilni
Rehabilitacni jesle )
(denniho/internéatniho typu)
Zvlastni matetska Skola Zakladni skola prakticka
Pomocna skola Zakladni Skola specialni
Zvlastni skola Prakticka Skola a odborné ucilisté
Specialni pedagogicka centra (soucasti
Zvlastni odborné ucilisté 5 ‘
MS specialni)

' SVANCAR, R. IQ 35 a méng, Ugitelské noviny 10, 11/2005
32 Tamté?.
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2.7.1. Integrace zaku s mentalnim postizenim

Proces integrace zakd s mentalnim postizenim do rtznych typt skol je
soucasti SirSich socidlnich procesti sméiujicich k zaclenéni znevyhodnénych lidi
do spolecnosti, k jejich plnému zrovnopravnéni a spoleCenské integraci. Termin
»integrace* podle slovniku cizich slov oznacuje ,,sjednoceni, sceleni, spojeni®.
V soucasné pedagogické teorii 1 praxi se Casto ponc¢kud zjednodusené pod
pojmem ,integrace* rozumi vzd€lavani postizenych jedincli spolecné s jejich
nepostizenymi vrstevniky, zatazovani zakl s riznymi druhy zdravotniho postizeni
do ,hlavniho proudu vzdélavani®, to znamend do béznych Skol, ptipadné i do
béznych tfid, v nichz se vzdelavaji zaci bez postizeni.

V nasem Skolstvi se proces integrace zacal rozvijet v prvni poloviné
devadesatych let jako jedna z jeho nejvyrazngjSich inovaci. Pokud diive byli Zaci
se zdravotnim postizenim vzdélavani v béznych Skolach, byla to spiSe vyjimka
chapana jako feSeni vynucené nedostupnosti specialni Skoly v blizkosti bydlisté
zaka. Integrace je jev multidisciplinarni. Tyka se otdzek filozofickych, etickych,
psychologickych, pedagogickych, biologickych a zdravotnickych, ale
i ekonomickych, politickych a legislativnich.

Znacny pocet uciteli-specialnich pedagogii se k integraci stavi spise kladné,
ovSem za predpokladu, Zze budou splnény vSechny nezbytné podminky k tomu,
aby zdk byl v ,normalni“ Skole skute¢né¢ vzde€lavan na horni hranici svych
schopnosti a moznosti, a nikoli pouze uciteli snaSen a trpén. Rozdilné jsou
i nazory rodict. Urcita ¢ast rodicu se té¢zce smifuje s tim, ze jejich dité v dusledku
postizeni nemiize chodit do ,,normalni*“ Skoly jako jeho sourozenec. Nejen, Ze
maji pocit, Ze je dit¢ zafazenim do speciadlni Skoly stigmatizovéno, ale také
rodi¢tim vadi i nazvy Skol pro déti s mentalnim postizenim a dalSimi poruchami
kognitivnich funkci — zvlastni a pomocné Skola, protoze je o nich znamo, ze
vzdelavaji zaky s problémy v uceni a s mentalnim postizeni. Rodi¢tm vSak nevadi
oznaceni ,,praktickd skola“, 1 kdyz vzdélava tytéz zaky jako Skola zvlastni

a pomocna. Zména nazvu ze zvlastni na praktickou Skolu byla pfijata v novém

33 SVARCOVA, I. Mentalni retardace. Portal, Praha 2000, s. 109-110
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Skolském zakoné. V roce 2000 se pfipravoval novy zakon o vzdélavani, podle
n&hoz by viechny déti mély povinnou $kolni dochazku plnit v zédkladni skole.™

Vytvéfeni specializovanych tfid neni pro Skoly ekonomicky vyhodna akce.
Jen tak pro zajimavost ndklady (na plat pro asistentku (vychovatelku) na dohodu,
ktera se ditéti ve vybranych predmétech vénuje individudln€), na zvySené nad
tarifni sloZky pro ucitele a na pomucky (a to si fadu z nich vyrabi ucitelka sama)
pottebuje Skola ro¢né okolo 50 000 korun na dite.

Problémy ,,pozékladiiovanim® specialnich Skol se projevily pfedevsim
v zékoné¢ — terminologické nesrovnalosti byly néasledné tfeSeny dikci paragrafu
16 skolského zakona, ktery popisuje vzdélavani déti, zakd a studentd se

specidlnimi vzdélavacimi potfebami (Zakon ¢. 561/2004 Sb.).

3* SVARCOVA, 1. Mentalni retardace. Portal, Praha 2000, s. 111
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3. APLIKACE JOGY U LIDI S MENTALNIM POSTIZENIM

Pozorovani a vyzkumy svéd¢i o vyrazné kladnych ucincich jogovych
cviceni pii upevilovan i duSevni rovnovahy déti, rozvoji koncentrace i zvySovani
efektivity uceni. Kromé preventivnich cild, jako je napf. naprava vadného drzeni
téla, nacvik spravného drzeni téla a zvySovani celkové odolnosti organismu,
vystupuje u joégovych cvi¢eni do popiedi pravé vyznam relaxacni, ptsobici pii
snizovani uzkostnych stavii, pramenicich ze Skolniho ¢i rodinného prostiedi.
V souladu s modernimi pedagogickymi tendencemi neni méfitkem hodin télesné
vychovy jen fyziologické zatizeni zakid a pocet naucenych dovednosti. Nejde o to
nechat déti ,,vybéhat*. Pohyb chapeme jako zdkladni prostfedek vychovy
arozvoje ditéte. Pohybova aktivita by méla rozvijet dit€¢ nejen télesné, ale také
mentalné, socialné a duchovné.

Joga muze skute¢né pomoci pti feSeni urcitych specifickych problémii u lidi
s mentalnim postizenim, napf.

e joga muze zklidnit nervozni a uzkostlivé dité tak, ze se bude chovat
vice uvolnénéji a svobodnéji

e joga muze odstranit projevy Unavy, zvysSit schopnost se
koncentrovat. Je velice Uzka souvislost mezi napétim duSevnim
a napétim v organismu, pfedevs§im ve svalech

e jOga tlumi agresivni projevy ditéte

3.1. Vymezeni terminu ,,jéga*“

Pokusime-li se ziskat odpovéd’ na otdzku — co znamena slovo jéga, miizeme
dostat fadu riznych vysvétleni. Pfi¢inou je jednak skutecnost, Ze slovo joga se
pieklada riiznym zplisobem, ale také existence mnoha rtiznych druhti jogy, jejichz
metody a postupy jsou v nékterych piipadech znacné odlisné, 1 kdyz cile maji

shodné. Cilem vSech druhi jogy je pozndni sebe sama. Jelikoz lidska bytost
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a lidsky zivot predstavuje velmi slozité zalezitosti, mohou byt k dosazeni
vyt&eného cile pouZity riizné cesty, metody a pomiicky.>

Sebepoznavani v télesné oblasti znamend v prvé fadé navazani hlubsiho
kontaktu s vlastnim organismem. Osobné bych se pfiklonila ke sloviim PaeDr.
Milady Krejéi, CSc., ktera ve své knize definovala jogu takto: ,,Slovo joga
znamena sjednoceni, spojeni. Jako jsou pii joégovém pozdravu tésné spojené nase
dlané, tak je spojeno nase ,,ja* s okolnim svétem, s pfirodou, s vesmirem. Jsme
soucasti toho vSeho a ve svych ¢inech miizeme toto sjednoceni uskute¢iiovat napf.
i tim, Ze neni¢ime ptirodu, chovame se k sob& ohledupln& apod. *°

Na Joze je vzacné plné respektovani Clovéka jako jedine¢né neopakovatelné
individuality. Joga nepouta, ale dava svobodu a neexistuji zde néjakd pevna
pravidla, jsou tu pouze doporuCeni. A zalezi na nas jak se jimi budeme fidit.
Avsak zde miZzeme najit jisté moralni zasady. Moralni zasady obsazené v nauce
jogy nepiedstavuji zddné dogma, jednd se spiS o upozornéni na existenci urcitych
zivotnich zdkont, jejichZz neznalost a nerespektovani ptindseji Cloveéku potize
a utrpeni. Tak jako existuji zdkony hmotné piirody, existuji i zédkony urovné
mentalni. Ty se pro ¢lovéka prezentuji mimo jiné i ve forme moralnich principi.

Uceni jogy vychazi ze skuteCnosti, ze zivot je energetickou zalezitosti.
Urcité energie odpovidaji urovni fyzické, dalsi oblasti psychické, mentalni a jiné
op¢t sféfe duchovni. Mlzeme fici, Ze svét jevil, ktery kolem sebe pozorujeme
(v€etné¢ naseho t¢la), je ve své podstaté hrou nejriznéjsich energii. Fyzikalni
zakony tedy mtizeme chapat jako zdkony energii hmotného svéta. Clovék se malo
(ke své Skod¢€) zamysli nad skutecnosti, Ze také déje psychické, mentdlni musi mit
urcity energeticky podklad a ze i1 zde se uplatiuji jisté zakonitosti. Pfitom kvalita
naSeho zivota je predevS§im urCovana kvalitou energii v oblasti dusevni
a duchovni, nebot’ to je sféra projevu nasich emoci, myslenek i dalSich vnitinich

v s v v s ;o ’ . 37
slozek, jez vytvéieji nas celkovy ,,zivotni pocit®.

* MIHULOVA, M; SVOBODA,M: Seznémeni s jogou. Santal 2001, ISBN 80-85965-23-2, . 11

36 KREJC, M.: Uplatnéni jogy v resocializaénim procesu déti a mladeze, C.Budgjovice 1998,
5.129

" MIHULOVA, M; SVOBODA M: Seznameni s jégou. Santal 2001, ISBN 80-85965-23-2, str. 21
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Moralni zasady jégy se promitaji do riiznych oblasti lidského Zivota.
1. Zdravotni problematika
Vliv psychické zatéze a stresu je dnes jiz velice dobfe znam, ale v jaké mite
pfispivaji nezvlddnuté negativni charakterové vlastnosti ke vzniku stresovych
situaci, o tom se zfidka hovoii. Na jedné strané jsou takové vlastnosti zfejmym
zdrojem nejriznéjSich konfliktnich situaci, tedy stietd vznikajicich ve vnéjSim
svéte s ostatnimi lidmi. Na druhé strané jsou i zdrojem vnitinich traumat, které
velice Casto probihaji skryté, navenek nejsou zfetelnd a tim se i mnohem hiie
odbouravaji a ,,16¢1*.
2. Mezilidské vztahy
Vyznam charakterovych vlastnosti z hlediska mezilidskych vztahii neni jisté
tteba zdiraziiovat a proto je praktikovani jogy velice pfinosné pro piiznivé
ovliviiovani rovné¢ vztahi jednotlivet s okolim.
3. Efektivni postup
Aby se dostavily pozitivni vysledky pfi praktikovani jogy je tieba se
zamétit na oblast charakterovych vlastnosti, nebot” cesta jogy by méla vést
k sebeovladani, pro néjz je otdzka zvladani charakterovych vlastnosti klicovou
zalezitosti. Pii cvi¢eni bychom se méli zaméfit na cviceni a techniky zaméfené na
harmonii a zklidnéni, ale také brat ohled na oblast nezvladnutych charakterovych
vlastnosti.
4. Vnitini ocista
Soucasti praxe jogy na duSevni Grovni je 1 tzv. vnitini oCista. V této fazi
dochazi k odstranovani riznych emocnich i metanich ndnosii a blokii z naseho
vnitinitho prostoru a k postupnému uvolilovani skrytych napéti z oblasti
podvédomi. Pokud by se ¢loveék na jedné strané usiloval o ocistu (orientovanou na
zjasnéni a odlehceni vnitfniho zivota) a na strané¢ druhé nevénoval pozornost
moralnim zdsaddm, dochazelo by pouze k zanaSeni uvolnéného prostoru novymi
negacemi.
5. Bezpecnost a zodpovédnost
Praktikovanim jogy cloveék ziskava postupné veétSi mnozstvi energie.

Pokud to bude napt. Clovek zlostny (ktery se svym sklonem nechce nic udélat),
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hrozi nebezpeci, ze uvolnénd energie jeSt¢ umocni neovladanou negativni
vlastnost a eventualni vybuchy hnévu pak mohou byt jesté intenzivng;jsi.
6. Bumerangovy efekt

Podle uceni jogy je kazdy ¢lovek striijcem vlastniho osudu (at’ jiz jej tvori
vtomto nebo minulych zivotech). Na zaklad¢ =zékona karmy dochazi
k bumerangovému efektu. Jinymi slovy feceno k tomu, ze Clovéku se v zivoté
vraci to, co formou ¢ind, slov a myslenek sam vyslal.

7. Vnitini harmonie

Existuje cela fada prostfedkti, umoziujicich ¢loveéku ptiblizeni se ke stavu
s vlastnim svédomim. Tuto soucast naseho nitra nelze zddnym zpisobem vytadit
ze hry.*®

Téchto sedm moralnich rozdéleni v jéze jsem uvedla zamérné proto, abych

na nich mohla nazorné¢ demonstrovat pro¢ je uziteCné vyuzivat jégu u osob
s mentalnim postizenim. Tito lidé nepotiebuji si jen protdhnout zkracené svaly,
Slachy a taky trochu zhubnout. Je pro né velice dilezité zklidnéni a propojeni
mezi dusevni a fyzickou strankou. A tohle vSe mizeme nalézt ve cviceni jogy.
Ptiznavam, ze dokazat zharmonizovat vSech sedm oblasti bude u lidi s postizenim
tézko dosazitelné, neikuli nemozné, ale i1 sebemensi zlepSeni a dosazeni
je krok dobrym smérem. Jak uz jsem se zminila dfive v oblasti vzdélavani, prace
s lidmi s postizenim neni ziskani kvantity, ale pfiméfené kvality a je to béh na

dlouhou trat’.

3.2. Pusobeni jogy u osob s mentalnim postizenim

Joga nabizi pro télesnou oblast nepifeberné mnozstvi cviceni, technik a
postupt,, urcenych ke zlepseni zdravi, pohyblivosti, udrzeni svézesti, vykonnosti
apod. Jako zlatd nit’ se vSak vSemi metodami tdhne snaha o védomé provadeéni

jakychkoli cviceni. Slovo védomé zde znamend pozornost soustiedénou do urcité

38 MIHULOVA, M; SVOBODA,M: Seznameni s jogou. Santal 2001, ISBN 80-85965-23-2, s. 20-30

41



casti téla ¢i na urcity pohyb tak, aby zadné cviceni nemélo charakter pouhych
mechanickych pohybli. V béznych télovychovnych aktivitach se asto procvicuji
ruzné télesné partie. Mysl Cloveéka se vSak pfi tom zabyvéa zéalezitostmi velmi
vzdalenymi, které s danym cvicenim viibec nesouvisi. Pozornost je zaméfena
mimo télo a vnitini prozitek je téméf nulovy.

K provadéni cviceni se také jako vyznamny aspekt jogické praxe poji zasada
nendsilnosti. Porovname-li tento pozadavek opét s béznymi télovychovnymi
aktivitami, mizeme konstatovat velké rozdily. V riznych sportovnich odvétvich
je dnes bézné silové pojeti, pii némz casto dochazi k pfemahani organismu az na
hranice fyzického posSkozovani. Joga takovéto pristupy nezna. Cviceni by se mélo
vzdy provadét nenésilné€ a nikdy ne za cenu bolesti.

Osoba s mentdlnim postizenim je jedinec jako kazdy jiny. Ma sice sva
specifika co se tyce osobnich potieb, ale dimenze jejich zdravi jsou totozné
s jakymkoli jinym c¢lovékem. I oni jsou ovlivilovani vice ¢i méné socialnim
prostiedim, svou fyzickou strankou a duSevni vyrovnanosti. Jak se zminim
pozdéji, podle jogového uceni je neméné dilezita duchovni stranka, kterou se

snazi svym cvi¢enim aktivizovat a vyrovnavat.

3.3. Ctyfi roviny lidského zdravi

Pojem ,zdravi“ zahrnoval u naSich prapfedki zdkladni rysy fyzické
zdatnosti: pevnost, odolnost, celistvost a neporusenost organizmu, silu, vladu nad
sebou samym a spravnou hygienu a zivotospravu. Zakladem vseho pozitivniho a
smysluplného snazeni je sebetcta. Jen ten clovek, ktery si vazi sdm sebe, je
ochoten a schopen pro své zdravi néco udé€lat. A nejen pro své vlastni zdravi, ale
také pro zdravi druhych. Podle soucasné definice zdravi mizeme lidské zdravi
rozd¢elit do tfech oblasti, které spolu izce souviseji, tj. oblast t¢lesného zdravi,

zdravi duSevniho a socialniho (viz. obr. 1)
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Obr. 1 Oblasti lidského zdravi (Krejéi, 2007) ¥

Socidlni
zdravi

DuSevni
zdravi

Télesné
zdravi

Podle jogové filosofie chépani lidského zdravi existuje jeSté oblast
»duchovniho zdravi“ (viz obr. 2), ve které ¢lovék piekracuje hranice materialniho
svéta dospiva k redlnému poznani sebe sama. Stav pohody, ,,wellness®, zde opét
sehrava dualezitou roli. Vtomto se joga shoduje sidedly kalokaghatie
a humanismu. Byt ,,duchovné zdrav* znamena byt bez predsudkli a komplex,
myslet svobodné, zbavit se uzkoprsosti.

Svobodné mysleni pomaha objektivné hodnotit své vlastnosti a postoje
a postupné se zbavovat zlozvykl, strachu a ruSivych momentt. Posiluje se tak
vlastné sebekontrola, nebot’ se posiluje schopnost samostatné tesit problémy
a uspésné¢ komunikovat s okolim. Vnitini svoboda vede k seberealizaci, tolik

potiebné pro pocit spokojenosti a radosti zejména ve sttednim a seniorském véku.

3 KREJCI, M. Rozvoj sebekontroly a sebeticty prostfednictvim jogového tréninku a nasledny
revitalizacni efekt, JU C. Budé€jovice In FIALOVA, L. Wellness, zdravi a zivotni styl. UK FTVS,
Praha 2007, str.56
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Obr. 2 Oblasti lidského zdravi obohacené o zdravi duchovni (Krejéi, 2007)40

Socialni
zdravi

Duchovni
zdravi

Télesné
zdravi

Dusevni
zdravi

3.4. Vyuziti jogy pro osoby s mentalnim postizenim ve

volném c¢ase

,,Poloha vsede je uz pomalu hlavnim znakem nasi civilizace.
Zda se, zZe pred sebou mame jiny druh cloveka zvaného homo
sedentarius

Erick P. Eckholm

Rada bych v této kapitole na ukor vsech pozitivnich vlivl jogy na celé télo,
pies psychickou stranku, zklidnéni a celkové uvolnéni, zamétila na fyzickou

stranku a to pro¢ pravidelné cvi€it jogu ve volném Case.

% KREJCI, M. Rozvoj sebekontroly a sebeticty prostfednictvim jogového tréninku a nasledny
revitalizacni efekt, JU C. Budé€jovice In FIALOVA, L. Wellness, zdravi a zivotni styl. UK FTVS,
Praha 2007, str. 56
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Diivod je jednoduchy a to, ze s pozitivnimi vysledky bojuje s obezitou.
Bohuzel témét vSechny osoby s mentalnim postizenim trpi v ranném ¢i pozdejSim
veéku prave obezitou. PfiCiny obezity mizou byt rizné, ale troufam si fici, Ze
7 90% to je nedostatek pohybu a zaroven s tim nadbyte¢ny pfisun dennich kalorii.
Asi nejlepsi variantou jak zajistit pravidelné cviceni, je program télesné vychovy
zaClenit do Skolnich sylabii, ve specialnich Skolach, pomocnych nebo i v Gistavech.

Bohuzel tato varianta neni zcela realizovatelna, nebot’ ve Skole by musel byt
patfi¢né vyskoleny personal, aby mohl jogova cviceni spravné provadét, dale by
bylo zapotfebi mnohem vice Casu a také pozitivniho pfistupu ze strany vedeni.
A na to jak se zd4 neni dnesSni specidlni Skolstvi pfipraveno. Proto jedinym a
moznym feSenim je vytvorit volnoCasovy program, ktery by se zabyval cvi¢enim
jogy alespon tiikrat az ctyfikrat tydné, i kdyz nejlépe kazdy den. Pozadavky na
tuto variantu nejsou zanedbatelné, byla by zde potieba prostoru, cvicebnich
pomicek, alespoit dvou cviciteli nebo proSkolenych volnocasovych pedagogt
(pocet by samoziejme zalezel na poctu déti). Také je zavisla na rodicich, na jejich
divéfe a zajmu, protoZze by to byla aktivita nepovinnd, ale zaroven by méli
moznost se naucit cviCit i oni a po n¢jaké dob€ by jiz nemuseli na program
dochazet, ale cvicit v pohodli doma. Protoze o co nam jde pfi cviceni? PiedevSim
se snazime, aby se naucily zvladat své t€lo, odstranily disharmonii pohybu, aby se
zklidnily a uvolnily.

Dal$im cilem a soucasn¢ prosttedkem k dosazeni pohybové zdatnosti je
ztrata zbyte¢ného tuku a normalizace télesné vahy. Také se snazime zlepSit nebo
odstranit ortopedické vady, které nalézame témet u vSech obéznich déti, zejména
ploché nohy, vbocena kolena a to je veliky problém pro jiz ,,zdeformovanou*
kostru po DMO. Specifickymi cviky jégy prsti usilujeme o zlepSeni jemné
motoriky hornich koncetin. Postupné se procvicuji cviky zamétfené k urcitym
svalovym oblastem. U obéznich je velice dilezitd vychova ke spravnému drzeni
téla. Maji ochablejsi svalstvo nez normalni déti, predev§im svalstvo zadové a
btisni, takze maji kulatd zada a ochablé bticho. Nadbytek tuku na nékterych

télesnych partiich nedovoluje t¢émto détem zvladnout své télo.
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Chodit cvicit jednou nebo dvakrat tydné je u obéznich déti nedostacujici. U
mentalné postizenych je nejvhodnéjs$i pouzit hravych forem, a to ponejvice na
rizné motivace. D¢Eti v joéze napodobuji pohyby zvifat, piirodnich jevi,

pracovnich pohybt (pi. pid’alka, hora tygr....)
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VYZKUMNA CAST
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4. VYZKUMNE OTAZKY, ZAMER, CIL A UKOLY

4.1. Cil prace

Vyzkumny projekt byl uskute¢nén stim cilem, zjistit zda tydenni
intervenéni program jogovych rela¢nich pohybovych aktivit plsobi svymi
specifickymi prostfedky (vybér pohybovych aktivit, cviceni, metod a technik)
prostfednictvim jednoho c¢lovéka (cvicitele) ke  zlepSeni jemné motoriky,
pohyblivosti a celé¢ho télesného stavu (sniZzeni vahy) osob s urovni 1. az 3. stupné
mentalniho postizeni. Na zdklad¢ zjisténych vysledki formulovat adekvatni
doporuceni a zavéry pro praxi vyuziti jogy pro zlepSeni jemné motoriky a snizeni
nadvahy. Predpokladand strategie prace je =zalozena na sledovani zmén
v ptipadovych studiich, nebylo pracovano se skupinou experimentalni a kontrolni,
empiricka (aplikuje se pohybovy program na letnim rekondi¢nim pobytu

v prirod¢€) a deskriptivni (popisuje stav a zmény).

4.2. Vyzkumné otazky

Na zédkladé stanoveného cile prace byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:

1. Ma ,tydenni intervenni jogovy program pozitivni vliv na zlepSeni jemné
motoriky a tim uchopovacich reflexii a praci s prsty participantti“?

2. Ma ,tydenni interventni joégovy program pozitivni vliv na zlepSeni
pohyblivosti a fyzického stavu participantii*“?

3. M4 ,tydenni intervencni jogovy program pozitivni vliv na zklidnéni a
dusevni stav participanta?

4. Ma ,tydenni interven¢ni jogovy program pozitivni vliv na osvojeni si vice

védomosti participanta“?

4.3. Ukoly a postup prace
Z cile mé prace vyplynuly nasledujici ukoly:

a) Prostudovat ¢eskou a zahrani¢ni odbornou literaturu.
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b)

g)
h)

)

Na zaklad¢ analyzy literarnich pramena a vlastni empirie stanovit cile,
ukoly a vyzkumné otazky prace.

Provést vybér experimentalniho souboru, u kterého bude intervencni
program realizovan.

Vytvofit interven¢ni program na sedm dni

Provést vstupni analyzu, Setfeni, testy motorické, test znalosti pojmi,
zaméerné pozorovani.

Realizovat intervencni jogovy program zaméfeny na zvladnuti jégovych
cvika.

Zm¢eieni hodnot pted zapocetim interven¢niho programu.

Zméteni hodnot po skonceni intervencniho programu.

Vyhodnotit vysledky, provést diskuzi ke zjisténym faktim.

Sepsat zadvérecnou zpravu.
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5. METODIKA

5.1. Charakteristika souboru participantu

Zamérnym vybérem, kdy kritériem byla stfedni a tézka Groven mentalni
retardace s pridruzenymi vadami (epilepsie, DMO, LMD, autismus), byla vybrana
deseti¢lennd skupina. Soubor tvofilo Sest zen a Ctyfi muzi. VSichni byli ze
specialni §koly v Ceskych Budgjovicich, at uz jako byvaly studenti nebo sougasni.
Volba deseti ucastnikli byla ovlivnéna tim, zda budou ochotni se ucastnit cely
tyden dvakrat denné jogovych cviceni. Intenzita mentalniho deficitu participantt
se pohybovala podle stupnice WHO v pasmu lehké mentalni retardace 1Q 50 — 69
bodu, stiedné t€zké mentalni retardace 1Q 35 — 49 bodu a tézké mentalni retardace
IQ 20-34. NejmladSimu ucastnikovi bylo 14 let, nejstar§Simu 25 Skupina nebyla
vyvazena z hlediska vySky a hmotnosti téla. celého programu se zc€astnily stejné
osoby. VSichni ucastnici prosli vstupnim Setfenim, které zahrnovalo zjisténi
anamnestickych ukazatel. Z GpIné rodiny bylo sedm participanti a z netiplné 3.
Aktivitu doméciho prostiedi nelze objektivné hodnotit, tento udaj vétSinou neni
v osobnich listech uvddén. Osm participanti mélo jednoho sourozence, Jeden

jednoho a jeden zaddného. (viz. ptiloha €. 7)

5.2. Metody sbéru dat

5.2.1. Pozorovani a posuzovani

Pii vybéru metod jsem kromé teoretické analyzy zkoumaného problému
zvazovala skladbu vyzkumného souboru, moznosti zpravovani ziskanych udaju,
redlné moznosti uvedeni poznatkii do praxe ve specialnich zafizeni pro osoby
s mentalnim postizenim a dal$i perspektivy vyzkumu. S ohledem na tyto

skute¢nosti jsem zvolila nasledujici metody:
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5.2.1.1. Ukazatele motorické zdatnosti

K vySetteni pozitivniho vlivu intervenéniho programu na rozvoj flexibility a
silovych schopnosti byly pouZity tyto motorické testy zdatnosti.*'
Test 1 —,,Hluboky ptedklon s dosahovanim v sedu snozmo*
Test 2 —,,Sedy lehy*
Test 3 —,,Diepy v mirném stoji rozkro¢ném*

Test 4 — ,,chytani mi¢e do obou rukou*

e Test1— ,Hluboky predklon s dosahovanim v sedu snoZmo*

Zartizeni: lavicka vysoka 35 cm a délkové métitko.
Testovani bezprostiedn¢ predchazi jednoduché standardni rozcviceni: Ctyfi
hluboké ptedklony, pfi poslednim znich vydrz dvé sekundy v krajni poloze;
rozcvicujeme ve stoji na zemi.

Provedeni: testovany jedinec provadi predklon v sedu na zemi, nohy ma
v kolenou plné€ napjaté, chodidla opiend o pevnou oporu. Prsty dosahuje na ploché
métitko, které je umisténo horizontdlné, ve vysi 35 cm od podlahy. Nulova
hodnota méftitka je na trovni styku chodidel a opory. Testovany jedinec je bos.
Napnuti kolen kontroluje examindtor hmatem tak, ze drzi testované¢ho za koleno,
palec ma polozeny na ¢éSce kolena, ostatni spojené prsty v predkoleni. Pokus
s pokréenymi koleny je neplatny, zrusi se a nafidi se pokus novy. Krajni polohy
v predklonu nesmi byt dosazeno hmitem. Platny je pouze dotyk v poloze, v niz je

moznd vydrz (dveé sekundy). Test se opakuje dvakrat. (tabulka ¢€.1 viz. ptiloha ¢.2)

e Test2—,Sedy lehy*
Sed-leh z lehu na zaddech (dynamicka sila bfisniho svalstva)
Leh na zéadech, ruce zkiizené na prsou, nohy pokréené v kolenou, chodidla na
zemi, dopomoc uchopem za kotniky, na startovni povel opakované sedy a lehy,

lokty se pti sedu museji dotknout kolen.

' MEKOTA, K., BLAHUS, P. Motorické testy v télesné vychové In VALKOVA, H. Skute¢nost
nebo fikce? Socializace mentaln€ postizenych prostfednictvim pohybovych aktivit. Zavére¢na
publikace projektu ¢. RS 97075 Resortniho vyzkumu MSMT CR. FTK UP,Olomouc 2000
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Hodnoceni: celkovy pocet tplnych sedii-lehi za 60 sec.

(tabulka ¢.2 viz. ptiloha 2)

e Test3 —,Diepy v mirném stoji rozkro¢ném*
Testovany jedinec stoji v mirném stoji rozkroéném s rukama v predpazeni.
Na povel zacne délat diepy s rukama pted sebou s rovnymi zady az do sedu tak,
aby plosky obou nohou byly stile na zemi. Poté dochazi k navratu zpét do
vychozi polohy (stoji mirné rozkro€ném).

Hodnoceni: celkovy pocet tplnych diepti za 60 sec. (tabulka ¢.3 viz. ptiloha 2)

o Test4—,chytani mice*
Chytani mic¢e do obou rukou na vzdélenost 5ti metrti
Provedeni: nejlépe na volném prostoru je vyznaceno pole dvémi ¢arami pét metr
od sebe vzdalené. Testovany jedinec chyta mic, ktery mu ptihrdvad examinator,
aniz by pteslapl vyznacenou caru. Poté ho hazi zpét. Mi¢ nesmi spadnout na zem,
jinak se pokus nepocita.

Hodnoceni: pocet spravné chycenych mict za 60 sec. (tabulka €. 4 viz. piiloha 2)

5.2.1.2. Anketa ,,souboru dovednosti jemné motoriky*

Anketa souboru dovednosti jemné motoriky je nestandardni typ testu, kdy
jsem vybrala jednotlivé ukony rukou, které ukazuji schopnosti jedince zvladnout
¢i nezvladnout jednotlivé pohyby pted intervenénim programem a po ném. Mym
zamerem bylo zjistit, zda si mentalné postizeni zlepsi svou jemnou motoriku
hornich koncetin a to pfedevsim na tkonech kazdodenni sebeobsluhy, stejné jako
zménu objemu dechové ventilace, za sedm dni aktivniho cviceni (vlastni

konstrukce — Jankovcova, 2008)
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e ,Sroubovani Sroubku“
Testovany jedinec dostal do ruky maticku se Sroubkem a mél za ukol
matiCku ze Sroubku sundat a posléze ji znovu natoCit. Maximalni ¢asovy
limit byl 2 minuty.

e ,zapinani knoflika*
Pted testovaného jedince bylo dano tricko s po¢tem osmi knoflikii. Ten mél
za ukol vSechny rozepnout a poté je zapnout na spravné misto. Maximalni
casovy limit byl také 2 minuty.

e zapnuti zipu“
Ukolem testovaného jedince bylo rozepnout a znovu zapnout zip na miking
v maximalnim ¢asovém limitu 2 minut.

e ,zavazani tkani¢ky*
Testovany jedinec mél neomezeny casovy limit na zavdzani tkanicky jedné
boty.

e . nafukovani balonku*
Testovany jedinec mél neomezeny ¢asovy limit na nafouknuti balonku.

(tabulka viz. ptiloha €. 3)

5.2.1.3. Ukazatele socialniho chovani

5.2.1.3.1. Kresleni mandal

Mandala je sanskrtské slovo oznacujici kolo nebo stfed a z buddhistického
vykladu symbolizuje ptidorys buddhistického chramu. Na ¢tvrtce je namalovan
kruh (viz obr. str. 55). Kazdy participant pracuje samostatné. Jeho ukolem je
zobrazit stied, centrum a zaplnit plochu kruhu. kresba je tvofena barevnymi
voskovkami a neni asov¢ limitovana. Participant ma prostor vyjadfit své pocity a
momentalni nalady. Mandala zvlastnim zptisobem vyjadiuje osobitost tvirce.

(podle Krejéi, setkani s jogou, 2003).*

2 KREJCI, M. Setkéni s jogou, EM GRAFIKA s.r.0, 2003, ISBN 80-239-2052-9
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Obr. €. III Predkreslena mandala pouzita ve vyzkumu (Krejci, 2003)

5.2.1.3.2. Nedokoncené véty

Pouzita technika obsahuje 9 nedokondenych vét a 3 ,ptani“. Clenim
skupiny byly pfedkladany neurcité zacatky vét. (viz. ptiloha €. 5), které pak méli
bezprostiedné odpovédét. Byly zaznamendvany autentické reakce participantl
véetné agramatismu, projevli chovani, nutnosti stimulace v prib¢hu Setfeni apod.
Vsichni dotazovani tuto formu prace zvladli.

Pfi sumarizaci obsahu vypovédi byla provedena kategorialni analyza. Ve tfidéni I.
radu byla zpracovana matice jednotlivych redlnych obsahti (€innosti, vztahy, véci)
u jednotlivych participantii. Ve tfidéni II. fadu byly tyto redlné obsahy seskupeny
do 15 kategorii (viz. vyklad kategorii, str. 62), pficemz kategorie 14 byla ur¢ena
reakci ,,nevim* a 15 (XX) poctu vét, které jsem musela nékolikrat opakovat nebo
se k nim vracet. Na zdkladé tohoto tfidéni bylo mozné déle zjistit jak pocet osob,
které skorovaly v pfislusné kategorii a percentudlni vyjadfeni poctu osob ve
vztahu k celkovému poctu participantt skupiny (10), tak také kategorialnich
jednotek. U kazdého jednotlivce byl maximalni pocet kategoridlnich jednotek 12
(9 nedokoncenych vét a 3 prani). Maximum kategoridlnich jednotek pii 12
moznych odpovédich a 10 osobach je 120. Pfi komparaci se pak pracovalo

s procenty.* (viz. tab. piiloha &. 5)

¥ VALKOVA, H. Skute¢nost nebo fikce? Socializace mentalné postizenych prostiednictvim
pohybovych aktivit. Zavérecna publikace projektu €. RS 97075 Resortniho vyzkumu MSMT CR.
FTK UP,Olomouc 2000
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Vyklad kategorii
KATEGORIE

1.
2.

10.

11.

ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, pe¢ovat o né. (1. méfeni/2. méfeni: 2/-)
JIDLO (v&etng sladkosti, zmrzliny): t&it se na né&, mit je v oblibg, chtit je,
konzumovat ¢i kupovat si je. (1. méfeni/2. méteni: 1/1)

AKTIVITY BEZNE: hlavné kresleni-malovani, prace (obecné i v konkrétni
poloze), zpivani, vySivani, zahradniceni, poslech hudby, ¢innosti spojené
s dennim rezimem a sebeobsluhou, zabavou (jit na ples, pout’, diskotéku),
odpocivat, spat. (1.m/2.m: 7/8)

ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci néco dokézat, dokongéit, naudit se
néco, zvladnout néco, byt ispésny nezklamat. (1.m/2.m: 7/2)

VECI (vlastnit je, piat si je): véci denni potieby, pohadkové-kouzelné
(kouzelny prsten, zavoj, zlatou rybicku), hracky, véci néakladné&jsi
(magnetofon, auto, motorka, satelit..). (1.m/2.m: 7/5)

DOMOV: byt doma, provadét Cinnosti spojené s domovem a sourozenci,
¢innosti typické pro uzky rodinny zivot (chodit sdm do mésta, mit svoje
nadobi a sdm si vafit, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zaloZit
rodinu, jit pry¢ odsud, byt doma, byt s rodinnymi piislusniky), mit blizkého
kamarada. (1.m/2.m: 5/7)

POCASI: pocasi, ro¢ni-denni doba: je pékné, sluni¢ko, jaro atd.

(1.m/2.m: 3/2)

HYPERKRITICNOST: negativni hodnoceni vlastni osoby okolim i sebou
samy: hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, 1zu, nemaji mé radi, kdybych radéji
nebyl, jsem sam. (1.m/2.m: 5/3)

NEKRITICNOST: pozitivni, aZ nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou
samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim Cist. (1.m/2.m: 7/4)
CHOVANI: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim se slu$né chovat,
premyslet o sob€. (1.m/2.m: 6/3)

AKTIVITY SPORTOVNI: provadst sportovni &innosti véetné tance,
cestovani, vyletl a vychazek, pfipravovat se na soutéze, mit sportovni potieby.

(1.m/2.m: 3/5)
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12. IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, mit se dobte,
spokojenost, ale 1 idealy nerealistické (litat v kosmu, byt Zlatovlaskou,
vyznamnou osobnosti, néco vykouzlit), ddle uvédoméni si hodnoty zdravi
vlastniho 1 jinych. (1.m/2.m: 7/3)

13. ABSTRAKTNI: nezafaditelné obsahy: uvadéni vlastniho jména, inkoherentni
a opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu s uvadéjici myslenkou: Jifi,
jsem, jsem rad, jsem tady. (1.m/2.m: 7/5)

14. NEVIM

XX Pocet opakovanych vét

(pozn. v zavorkach jsou uvedeny hodnoty z prvniho a druhého méfeni, kolik

participantt volilo dané kategorie).

5.2.1.4. Ukazatel psychomotorické dovednosti44

5.2.1.4.1. MVPT (obrazkovy test analyzy, prostoru, procesi)

Testovany jedinec dostal pfed sebe nckolik obrazkd na prohlizeni a
postupné si je prohlédl. Participant mohl na jednotlivy obrazek koukat 5 vtefin,
poté se otoc€ilo na dalsi stranu a jedinec ho mél za kol najit mezi péti podobnymi
obrazky. Pokud odpovéd byla spravna, zakrouzkovali jsme ji v pfedem
piipraveném vysledkovém listé. V ptipad¢, ze byla odpoveéd’ Spatnd, vyzvali jsme
jedince aby se podival znovu a naSel ten spravny obrazec. Pii celém pokusu jsme
nepodavali zadné dopliujici, zpétné nebo hodnotici informace. Tento test jsem
zadala prvni a posledni den pobytu a vysledky nésledn¢ zpracovala a zapsala do

tabulky. (viz. ptiloha ¢. 6)

* VALKOVA, H. Skute¢nost nebo fikce? Socializace mentalné postizenych prostiednictvim
pohybovych aktivit. Zavérecna publikace projektu €. RS 97075 Resortniho vyzkumu MSMT CR.
FTK UP,Olomouc 2000
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5.2.2. Dotazovani

5.2.2.1. Osobni anamnéza

Anamnestické udaje o konkrétni osobé s mentalnim postizenim a jeji rodiné
byly ziskavany od ucitele ve skole a z osobni dokumentace participantli

(viz ptiloha €. 7)

5.2.2.2. Anketa ,,kolik zviiratek znas“?

Anketa kolik zvitatek zna$ je nestandardni typ testu, kdy jsem vybrala 23
obrazkl zvifat. Tento test jsem zadala prvni a posledni den pobytu. Mym
zamérem bylo zjistit, zda si mentalné postizeni rozsiii svlij pohled, zapamatuji si
nova slova a jak na né budou reagovat po jogovém cviceni kde se zvitatka
objevovala v nazvech jednotlivych cviki (vlastni konstrukce — Jankovcova,
2008). Testovany jedinec mél za ukol ukazat a pojmenovat zvite, které znal ze
souboru 23 obrazkl rozlozenych pied nim na stole (viz. pfiloha €. 8)

Seznam pouzitych zvirat
Kocka, pes, kohout, beruska, velbloud, ¢ap, kin, vosa, lev, zizala, krtek, ovce,

pav, koza, zajic, liska, jezek, opice, motyl, kobra, had, housenka, kobylka.

5.3. Metody zpracovani dat

Vysledky zprvniho a druhého Setfeni byly podrobeny komparaci. Pro
ptehlednost byly vysledky jednotlivych motorickych dovednosti a vysledky
ankety ,,kolik zvifatek znas*“ prevedeny do tabulek (matic) a nasledné¢ zobrazeny
v grafech. Pfi vyhodnocovani jsem chapala skupinu bud’ jako celek, nebo jsem
jako jednotlivce, ale nerozliSovala jsem skupinu na muze a Zeny. Nebot’ mentalni
postiZzeni pfi prezentaci vysledkl je siln¢jsi faktor nez faktor pohlavi — zvIaste

v tak malé skupiné participantd.
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54. Organizace

5.4.1. Popis metody experimentu

Me¢teni motorické aktivity probihalo opakované, na zacatku a na konci
experimentu. Prvé testovani probihalo 1. den pobytu. Druhé testovani probéhlo po
sedmi dnech v posledni den odjezdu. Cely experiment se uskutecnil na pobytu
pied koncem Skolniho roku se specidlni $kolou z Ceskych Budgjovic,
v rekreacnim stfedisku u Blanska a trval 7 dnd - 2x 2 hodiny denné ptfed vzdy
pred jidlem. Cistych dnii cvigeni bylo $est tzn. 12 pil hodin vzdy réno a veger.
Pribéh experimentu:

e Otestovani a ziskani zédkladnich udaji
e Intervenc¢ni jogovy program

e Zavéretné testovani a vyhodnoceni zavéri

5.4.2. Intervenéni program

Jak jiz bylo uvedeno intervencni jogovy program se skladdal ze 12ti
vycvikovych lekei po ptl hodiné vzdy rano pied snidani a vecer pied vecefi
v prostorach spolecenské mistnosti rekreacniho stiediska. Odpoledni cviceni bylo
vzdy stejné jako ranni a to lepsi zapamatovani a zvladnuti cvikii. Ukolem
intervencniho programu bylo seznameni participanti s jogovymi cviky,
relaxacemi a také s jogovymi cviky prstii pro zlepseni jemné motoriky hornich
koncetin. A tim také zdokonaleni fyzickych dovednosti, pohyblivosti, lepsi
soustfedénost a redukce vahy.

Modifikovany program jogovych cvi¢eni a relaxacnich technik byl
koncipovan pro skupinu osob I. az IIl. stupné¢ mentalniho postizeni. Nabizi fadu
relaxacnich a pohybové kompenzacnich technik vychdzejicich zjogy, které
posiluji zdravy vyvoj jedince na vSech urovnich holistického pojeti zdravi (tj. na
urovni télesného, mentalniho, socialniho a duchovniho zdravi). Vhodné volenymi

télesnymi, dechovymi, relaxacnimi cvicenimi dochdzi uvolnénim zbyte¢ného
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svalového napéti ke zklidnéni na psychické trovni, coz se mize kladné projevit 1
ve skupinovych vztazich a socidlni adaptaci.

Z materidlniho 1 prostorového hlediska je program velmi nenaro¢ny. Pro
cviceni jsem vyuzila karimatky, jejich vyhodou je snadnéjsi prenosnost. Cvicebni
mistnosti byla upravend spolecenska mistnost s dostatkem cerstvého vzduchu.
Vyuzila jsem k navozeni klidné a pfijemné atmosféry meditacni hudbu a vonnych

tyCinek.

Vycvikova lekce se sklada ze ¢tyFech ¢asti:
1. Uvodni &4st (Sminut)

Cviceni je zahdjeno vzajemnym pozdravem. Je vhodné, kdyz se cvicenci
spolu s ucitelem sesednou do kruhu. V kruhu lez zaZit pocit rovnosti s ostatnimi
(nikdo neni na ,,Celnim* misté) a pocit vzdjemného porozuméni. Nasleduje uvodni
slovo ucitele s vhodné volenou motivaci pro cviceni. V pocatecnich fazich
programu tato uvodni ¢ast slouzi pfedevsim k seznameni ucastnikli s pribéhem
cviceni a hlavnimi zasadami jégového cviceni.

Poté nasleduje uvodni relaxace, jejimz Gcelem je celkové psychosomatické
»preladéni* ke cvi€eni a vnitini zklidnéni. Pravidelnou souc¢ésti ivodni relaxace je
klidné pozorovani vlastniho dechu a nacvik tzv. plného jogového dechu. Provadi
se vétSinou v lehu na zadech, v zdkladni relaxacni pozici. Nasleduji nenaro¢na
prupravna protahujici a kompenzacni cviceni, v jejichz pribéhu se cvicenci uci
spojovat pohyb s dechovym rytmem. K ulehceni provedeni a kontrole, vybral si

kazdy participant plySové zvitratko, které si polozil na bficho, posléze na hrudnik.

2. Pripravna ¢ast (7 minut)

Tradi¢ni sestavy vytvaieji z hlediska plisobeni na organismus harmonicky
celek vzajemné se dopliujicich poloh. Vedou k normalizaci €innosti nervové
soustavy, k harmonickému stavu psychiky. Napft. ,,Surja namaskar — ,,pozdrav
slunci“ je sestava, béhem niz dochézi k protazeni vSech velkych svalovych

skupin téla a k rozhybani patefe ve sméru predozadnim. Stfiddnim ptedklonovych
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a zéklonovych poloh je harmonizovan vegetativni nervovy systém. Také vyuziti

asan je neopomenutelné.

3. Hlavni ¢ast (15 minut)

Vybér jednotlivych jogovych cviki-asan byl ptizptisoben fyzické vyspélosti
skupiny. Byly vyuzivany asany podporujici posileni svalstva, protazeni a dale
balan¢ni 4sany pro jejich specifické vyrovndvaci Gi€inky na nervovy systém. Tato
cvieni vyrazné zlepSuji schopnost koncentrace. VSechny cviky byly provadény
pomalu, plynule bez $vihli a v plném rozsahu kontrolované, fizené¢ a védomé.
Nekteré cviky byly doporuceny dé€lat bez zrakové kontroly, coz je velice ucinné
pro rozvoj nervosvalové koordinace, orientaci v prostoru, pohybové paméti a
rovnovahy. Mezi jednotliva cviceni byly vkladany kratké pozice relaxacni. Které
se provadéji k prociténi ucinkt predchazejiciho cviceni. Cely soubor byl zakoncen

delsi relaxaci. Do této ¢asti byly také zakomponovany cviky z jogy prstu.

4. Zavérecfna cast (5 minut)
Obsahovala dechova a vibra¢ni cviceni v lehu na zadech v poloze Savasana
a poté v sedu byly (nejcastéji v poloze ,,Sukhdsana“ — turecky sed s rovnymi zady,

byl zpivan OM. Nésledovan zavéreCnym pozdravem a motivaci na dalsi lekci.

Dale jsou ve struéném piehledu uvedeny zdkladni metody, které byly
pouzity v intervencnim jégovém programu pro osoby s mentalnim postizenim.

e Metoda slova — na zaCatku jsem seznamila s pribéhem ptilhodinového
cviceni a na konci jsem ji zhodnotila. V pribehu jsem se snazila zkratit Cas
vysvétlovani na minimum z divodu srozumitelnosti a také z pficiny
udrzeni pozornosti.
protoze se jednd o mnohonasobné opakovani naucenych pohybt, které se
cvicenim upeviuji. Pfitom je tieba mit neustile na paméti kontrolu

spravnosti cviceni.

60



e Metoda ukazky — ta je pii spravném cviceni jogovych cvikd velmi
dilezita a to zejména u osob s mentdlnim postizenim. Participanti cvicili

podle mé ukazky.

Uplny intervenéni program se viemi detaily je uveden v piiloze ¢. 9. Zde

uvadim pouze konkrétni ukazku pribéhu cvicebni jednotky, a to 3. a 4. cviceni.

3. a 4. cvifeni
1. Uvodni &ast (5 minut)

e Vliehu na zemi (poloha ,Savéasany“) zopakujeme brani¢ni a hrudni
dychani. Kontrola- ucitel polozi lehce ruku na télo ditéte.

e Nacvik podklickového dychani. Pfi nadechu se zveda oblast hrudni kosti,
pii vydechu klesa. Kontrola — ucitel ptiklada ruku tésné pod kli¢ni kost a
vnimad pohyb v této Casti hrudniku. Dychani musi byt volné, klidné,
nesly$né. Vydech vzdy o néco del§i nez naddech. Prodluzujeme nadech a
vydech.

e V poloze ,Savasana“ déti s nddechem vzpazi a protahnou se. Opakovat 3x.

e Pritahovani kolena khlavé, leh na zadech (,pavan muktdsana®).

Opakovat 6x.

2. Pripravna ¢ast (7 minut)

e ProcviCovat pozice, které se déti naucily v ptfedchazejicich hodinach.
0 Slunicko ve stoji.
0 Ptedavani pozdravu po obvodu kruhu.
0 Slunicko koleny.

e Zalatek sestavy ,,Pozdrav slunci“ (Surja namaskar): Vychozi pozice stoj
spojny.
1. S vydechem spojit dlané pred hrudnikem.

2. S nadechem vzpazit (ruce zevnitt), zaklon.
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3. S vydechem hluboky ohnuty ptedklon, prsty (nebo celé dlan¢) vedle
chodidel.

3. Hlavni ¢ast (15 minut)

Nécvik obracené Savasany: leh na bfise, paze mirné od téla, dlan€ otocené
vzhtiru, dolni koncetiny mirn¢€ od sebe. Hlava otocend vpravo nebo vlevo
spoc¢iva na tvari. O¢i zaviené.
Asany — Jezek, Strom, Zajic, Housenka, Had, Hora
Joga prsti — rozcviceni prsti (roztahujeme prsty od sebe a zpét)
3x opakujeme
Meziclankové ohybani prstii a oddalovani ohnutych prst
Ptiblizovani a oddalovani ukazovacku a prostiednicku
(stithani ntizkami).
Krceni a natahovani ukazovacku — Pojd’ sem!

Sttidaveé natahujeme a kréime prsty z pésti — kocouii drapky

4

4. Zavérecfna cast (5 minut)

Celé cviceni zakon¢ime zavéreCnou relaxaci v zakladni relaxaéni poloze
(Savasana) nebo vjiné zvolené relaxacni poloze (krokodyli relaxace,
obracena Savasana).

Navodime predstavu lesa, Suméni a viiné stromd. Tichd hudba se zpévem
ptak.

Relaxaci ukon¢ime hlubokymi nadechy a vydechy. Rozhybani prsti rukou
a nohou, protazeni.

Déti si zkusi sednout bez zrakové kontroly do nékterého jogového sedu
s rovnymi zady. Nasleduje zpivani ,,OM* — slabiku opakujeme tfikrat. Po
ukonceni zpévu chvili sedime v klidu, vnimame vibra¢ni G€inky. Potom
tteme dlan¢ o sebe, pfiblizime je k o€im a nechame proudit do o¢i teplo.

, v r1rs 4
Zamrkame a dlang oddalime.*

* KURSOVA, V. Integrace osobnosti a podpora rozvoje zdravi u mentalné postizenych jedinci
pomoci pohybovych aktivit. Ceské Bud¢jovice: JU, 2007
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6. VYSLEDKY A DISKUSE

6.1. Vysledky a diskuse k ziskanym anamnestickym
udajum

Ve vyzkumném vzorku, se kterym jsem pracovala byly 4 muzi a 6 Zen
(Jjména participantll jsou smyslend a uvadim je pouze pro lepSi orientaci). Pii
pozorovani participantll jsem nezjistila Zadny zjevny vliv na cviceni z divodl
smiSené skupiny. Participanti se dobfe znali a neméli pied sebou zadny ostych
a ani jsem nezaznamenala, Ze by se pfed sebou néjakym zptisobem ,,predvadéli
a naruSovali tak cvi¢ebni hodinu. Taktéz zde nehral zddnou roli veék participantt.

Z vysledkii a pozorovani mohu fici, Ze vahovy rozdil a rozdil fyzického
stavu mezi cvicenci je zde patrny a ovlivnil pribéh cviceni. Nejen, Ze méné
pohyblivi jedinci méli problém se zvladnutim jednotlivych cvika a také s vydrzi,
ale na druhé strané¢ u tézSich participantii byl na konci zjistén vyssi vahovy
ubytek. Dale jsem pozorovala rozdily ve zvladnuti jednotlivych jogovych cviceni
v souvislosti se stupném mentalniho postizeni a ptidruzenych vad. Mnohem vétsi
problémy méli ti, ktefi méli ve své diagnéze DMO. Tam jsem zvolila jednodusi
provadeéni cviceni v naznacovani pivodniho cviku v mezich moznosti jedince.

Rodinné prostiedi hraje vyznamnou roli v tom, Ze participantli umoznili cely
program absolvovat, finanén¢ i1 Casové je podporovali. Podporujici rodinné
prostfedi mélo u mych participanti patrné také pozitivni vliv na Skolni vzdélani
a zafazeni do pracovni ¢innosti. Mohu uvést, ze vSichni participanti az na jednoho
pochazeli z podnétného prostiedi.

Ptehled vyzkumného souboru:

e Pohlavi
Zeny 6
Muzi 4

o V¢k

Nejnizsi vek 14 let

Nejvyssi vek 25 let
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Vyska
Nejnizsi vyska 151 cm
Nejvyssi vyska 176 cm
Hmotnost
Nejmensi hmotnost 30 kg
Nejvetsi hmotnost 116,5 kg
Uroveii mentalniho postizeni
L. stupenn MP 4x
II. stupenn MP 3x
II1. stupent MP 3x
Rodinné prostiedi
Velmi dobré 7x
Primérné 2x
Nevyhovujici 1x
Skolni vzd&léni
Ukoncené vzdélani 6x
Neukoncené 4x
Zatazeni do pracovni ¢innosti
Chranéna zatizeni 1x
Ptilezitostna prace 2x
Zadné 7x
Typ soucasného zatizeni
Denni pobyt 10x
Pocet sourozenct
2 sourozenci 1x

1 sourozenec 8x

Zadny 1x
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e Dalsi specifikace
1 participant s autistickym projevem chovani
6 participanti s DMO
10 participantii s MD
1 participant s nespecifickou psych6zou
1 participant s postizenim motorickych center
1 participant se spastickou dyparezou

2 participanti impulzivni

6.2. Vysledky a diskuse k ziskané anketé ,kolik znas

zviratek“

Anketu ,,kolik znas zvitatek* jsem zaradila jako doplnujici Setfeni. Hlavnim
cilem bylo zjistit zda si déti béhem cviceni a praktikovani jogy osvoji vice
védomosti a rozsifi si tak svou slovni zasobu. Vytvofila jsem seznam 23 obrazki
zvirat, které se nékteré objevovaly v ndzvech jogovych cvikl a zafadila jsem ji na
zacatek a na konec jogového programu.

Bylo zjisténo, ze az na dva participanty, kteti pii druhém testovani spravné
poznali méné obrazkidl nez v prvnim testovani, u ostatnich byly vysledky v obou
métenich bud’ stejné a nebo se v druhém vyrazné zlepsily. (viz. graf ¢. 1 a tabulka
priloha ¢. 8) Vysledky ukazuji, ze pfi jogovém cviceni si participanti rozsitili svou
slovni zdsobu a to hlavné diky castému opakovani a nazorné ukéazce cviku

vybranych zvitat. Bylo hodnoceno (n=10, 4 muzi, 6 Zen)

Seznam pouzitych zvirat

Kocka, pes, kohout, beruska, velbloud, ¢ap, kin, vosa, lev, zizala, krtek,
ovce, pav, koza, zajic, liska, jezek, opice, motyl, kobra, had, housenka, kobylka.
Doméci zvitata jako kocka, pes, kin, koza participanti vétSinou znali i pred
programem, nebot’ spoustu z nich méli alespon jedno zvife doma. Podle frekvence
opakovani cvikli béhem cviceni si dobfe zapamatovali hlavné berusku, motyla,

kobru, housenku, kobylku, capa, jezka. Velky problém méli participanti se
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zapamatovanim cizokrajnych zvifat jako velbloud, lev, opice. A také samoziejme
si tézko vzpominali na zvitata, kterd se ve cvi¢eni neobjevovaly.

(jména participantli jsou smyS$lend a uvadim je pouze pro lepsi orientaci)

Graf €. 1 (tabulka viz. ptiloha €. 8)

Anketa ,,kolik zviratek znas“

25

. 15 1 1 — 1 1 ] 1 — |3 1.méfeni
5] o
8 | 2.méfeni
e 10 - 0O celkem obrazk

Ondra
Honza
Lukas

Petra
Lucka

o [6)]

i i
\
\
\
\
\
\
\

i T

Michal
Petra F
Marcela
Miluska

Pozn. 1. méfeni = méfeni pred intervencnim programem, 2. méieni = po programu

6.3. Vysledky a diskuse k ukazatelim socialniho chovani

6.3.1. Nedokoncené véty
Zjisténé vysledky ukazuji, Ze u participanti dosSlo k nejvyznamnéjSim

rozdiliim mezi témito kategoriemi:

4. Orientace na vykon

V 1. méfeni se nejCastéji participanti zminovali o potiebé n¢kde pracovat,
byt ve Skole, byt GspéSny a aby se jim v zivoté néco povedlo. Pfi 2. méfeni se
znovu objevila potfeba pracovat, ale navic si zde pteji, aby uméli vSechno a

ukazuje se snaha zajimat se o néco.
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8. Hyperkriti¢nost
1. méfeni se nejvice opakoval pozadavek ,,byt normalni®, také Ze za vSechno
muzou a charakterové vlastnosti jako zly, nesmélost. V 2. méfeni se objevila jen

samota a nebyt.

9. Nekriti¢nost

1. métfeni ukdzalo, ze participanti chtéji byt v zivoté veseli, dospéli,
cloveékem a také krasni a citlivi. V 2. méfeni se participanti vice zam¢etuji na popis
fyzického vzhledu, povahové vlastnosti (kamaradsky..) a i zde se opakuje prani

byt dospély.

12. Idealy
V l.méfeni se participanti nejcastéji zminuji o zdravi a §tésti v zivote.

V 2. méfeni ke zdravi a §tésti piibyla potfeba pomoc bliznimu.

6.3.2. Kresleni mandal

e Zhodnoceni mandal pied cvi¢enim a po ném

(jména participantli jsou smyslend a uvadim je pouze pro lepsi orientaci)

Petra F.
Dg. kombinovand vada - 1. stupeil mentalniho postizeni
DMO, LMD
zbytky zraku
» Petra je z Gplné rodiny, socialni zdzemi je dobré, ma starSi sestru, i pies
svlj handicap pracuje v chranéné diln¢€, ma pftitele a podle jejich slov by
chtéla byt v zZivot¢ §t’astna.
» vobr.C. 3 (viz. ptiloha 4) je patrné oramovani a to nejprve ¢ernou barvou,
coz muzeme vylozit jako jisté uzavirani a ohrani¢eni napf. svych

moznosti, dovednosti, nebo svého zivota. tfi pohybujici se predméty
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bychom mohli interpretovat jako tfi srdce (ona, partner a kamarad)
pohybujici se v prostoru. Nejsou v zddném kontextu.

» vobr.c. 4 (viz. priloha 4)je patrné, ze jiz pouzila vice barev a to barev
extrovertnich. Na tomto obrazku je jiz patrna jista konkrétnost, realn¢jSiho

prostiedi.

HONZA
Dg. kombinovana vada - 1. stupent mentalniho postiZeni
LMD
Autismus
» Na obr.C. 5 (viz priloha 4) mizeme vidét pohadkovy namét, kresba je
ohranic¢end, coz ukazuje jisté uzavirani, potfeba norem a pravidel v Zivote.
Tento vyjev mize byt bran jako symbol a mozkova ¢ast mize nékomu
piipominat soucastku z PC. Také to nezapadd do zadného kontextu.
Moznost ztvarnéni sebe sama.
» Obr.C. 6 (tamtéz) jiz vidime, ze byl respektovana kompozice kruhu a ze
symbolické kresby jiz ptfechazi do kresby redlné (obraz krajinky).
Oramovani jiz zde neni tak Citelné, je zde jisté uvolnéni ackoli tahy jsou

razantnéjsi.

LUKAS
Dg. kombinovana vada - II. stupen mentalniho postizeni
DMO, LMD
postizeni motorickych center
sourozence. A je dosti citové vazan na rodinné prostedi. Jiz po tydnu byla
zjevné patrna roztékanost, smutek a styskani si po rodicich.
» Na obr.¢. 7 (viz ptiloha 4) si mizeme vSimnout chladné¢ho tématu, ackoli
to bylo malované pted létem. Je zde patrné rozjasnéni pouzitim barev
cervené a zluté, coz jsou extrovertni barvy a navzdory tématu je obrazek

pusobi pozitivné. Nebyla zde respektovdna kompozice kruhu a v jednom
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misti byl 1 piekroCen vymezeny prostor mandaly. cely obrazek je vice
stoCen doprava.

» Obr.c. 8 (tamtéz) nezobrazuje konkrétni téma, je zde patrné pouziti
cervené barvy, znamenajici agresi, také tenzi tahy signalizuji moznou
nervozitu a potfebu ochranného prostfedi. Je zde dobfe viditelné
oramovani, coz zna¢i ziti podle norem a pravidel. Je respektovana
kompozice kruhu. obrazek pfipomina kolo v pohybu tocici se na levou

stranu, coz by mohlo ukazovat na fakt, Ze se jiz chce vratit domi k roding.

PETRA
Dg. [ stupent mentalniho postizeni
LMD - dyslexie, dysgrafie

» Obr.c. 9 (viz ptiloha 4) ukazuje flexibilitu, jako téméf jedind piesahuje
rdmec dané¢ mandaly, neni zcela limitovana zdanlivymi hranicemi, je
v uspokojivé mife ke svému postiZzeni vzdelatelnd, klidna. Mazeme si zde
vS§imnout osové symetrie. Na prvnim obrazku je patrny symbolicky raz
kresby s viditelnym ohrani¢enim a s nddechem pohadkové postavy.

» Kdezto obr.¢. 10 (tamtéz) jiz vystupuje ze symetri¢nosti, je zde patrné jisté
odvazani od symbolu k redlnéjSimu prostoru a ndmétu prostiedi. Toto vSe
se ndhodné shoduje s imaginaci pfi jogové relaxaci. Jisty posun k redlu
muze evokovat i nedokoncené Cervené ,,ucho® na levé strané mandaly,

kterym Petra pii kresbé zacinala.

MARCELA
Dg. I stupen mentalniho postizeni
LMD — dyslexie, dysgrafie, dyskalkulie
» Z obr.C. 11 (viz. pfiloha 4) mizeme vy¢ist, jistou potfebu norem, danych
pravidel podle kterych se v zivot¢ da fidit a to diky ohrani¢eni a dodrzeni
alespon castecné dodrzeni kompozice kruhu. Bylo pouzito extrovertnich

barev a duraz je kladen na obvod mandaly.
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» Obr.¢. 12 (tamtéz) jiz ukazuje jist€é zmény v pfistupu k normam a
ohrani¢enim, dochdzi k nabourani plochy a celkového pojednani. Je zde
patrnd dynamicnost a vice energie v tazich a jisté rozvolnéni a otevieni

hranic. Je zajimavé, Ze bylo znovu pouZito stejnych barev kromé Zluté.

MICHAL
Dg. Kombinovana vada - III. Stupeni mentalniho postiZeni
DMO, LMD

» Michal ma tézkou formu détské mozkové obrny, velice Spatné se pohybuje
a ma problémy 1 s verbalni komunikaci. Pfes tyden pobyva v Gstavu a na
vikendy si jezdi domt k rodic¢tim.

» Zobr.¢ 13 (viz.pfiloha 4) mizeme vypozorovat jistou uzavienost a
respektovani hranic ztoho, ze Michal obtahl obvod mandaly. Pouzil
agresivni ¢ervenou barvu a cely obrazek mtize evokovat symbol zékazu.

» Zobr.g. 14 (tamtéz) vidime posun v pouziti vice barev a ve snaze o
namalovani kultivované cary, byly poruSeny pravidla kruhu, diky

rozvolnéni pii relaxaci v joze, pojednéani plochy a vystoupeni z hranic.

LUCKA
Dg. Kombinovana vada - II. stupeii mentalniho postizeni
DMO, LMD
» Na obr.C. 15 (viz. priloha 4) mizeme vidét mechanické ¢arani, naprosto
nevyvazené. VesSkera kresba je umisténa na pravé strané¢ mandaly, coz
podle Balaty predstavuje minulost. Po obvodu jsou siln€ patrné tenzi tahy.
Jsou pouzity extrovertni barvy v Cele s agresivni ¢ervenou. Leva strana je
nedokoncena, kterd se vztahuje k souCasnosti a uprostied mizeme vidét
jisty ptedél, s ne jiz tolik emocionalnim provedenim.
» Obr.¢. 16 (tamtéZ) ma stejny systém kresby jako na obr.c. 15 i zde je
mechanické ¢arani, ale jiz vice vyvazené do stran. Pouziti Zluté je ma

stejnou lokalizaci a kresba je zamétfena na P stranu, 1 kdyz pfesahuje i1 na
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stranu levou. Je zde patrné uvolnéni kresby a lepsi prace s plochou a

voskovkou, coz znaci uvolnénost v rukopisu

MICHALA
Dg. Kombinovana vada - III. Stupent mentalniho postizeni
DMO - Kvadru paréza, LMD
» Na Obr.¢. 17 (viz. ptiloha 4) mizeme vidét mechanické carani, naprosto
nevyvazené. Veskerd kresba je umisténa na horni strané mandaly. Bylo
pouzito introvertni hnédé¢ barvy. Nezvladnuta prace s plochou.

» Obr.¢. 18 (tamtéz) — participantka nechtéla pti druhych testech malovat.

MILUSKA
Dg. Kombinovana vada - III. Stupent mentalniho postizeni
DMO, LMD
Oligofrenie, spasticka dyparéza
» Na Obr.¢. 19 (viz. priloha 4) je dobfe patrny pouzity systém mfizovani,
hlavné volba introvertni barvy, proto to budi dojem temnoty a psychické
lability. Styl kresby je tenzi, pfesahujici s malovanim ostrych c¢tverct.
Neda se na prvni pohled poznat zda to kreslila Zena ¢i muz. Je v tom citit
jista hrubost, objevujici se spise u muzi.
» Obr.c. 20 (tamtéz) je zcela odlisny a je zde vidét pozitivni posun. At jiz
z volby barev, ale také ze stylu kresby. MluZeme si vSimnout stejného
konceptu, kladeni dirazu na pravou, levou a dolni ¢ast mandaly, stied je

méng vyrazny. Také je zde pouzit systém miiZzovani.

ONDRA
Dg. Kombinovana vada - II. stupeft mentalniho postiZeni
DMO, LMD
Nespecifikovana psychdza
» Na obr.¢. 21 (viz. priloha 4) mizeme vidét respektovani kompozice kruhu

pouziti Cervené energetické barvy, dalsi vitalizujici barvy s pfesahem az
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do agrese a dale pouziti cerné, znacici revoltu. Jsou zde patrné tenzni tahy
voskovkou tvofici pevny ramec celé mandaly.

» Obr.c. 22 (tamtéz) ma stejny koncept jako obr. 19, stejny systém. Jadro je
Sestava pouzitych barev je také méné agresivnéjsi a tahy nejsou jiz tolik
tenzni.*®

Pouziti barevné kresby je pro zjiStovani stavu osoby s mentalnim
postizenim velice diilezitym komponentem. Uz jen proto, ze dokaze odhalit jak
stav, ve kterém se Clovek nachdzi, tak i nékteré problematické stavy z minulosti.
Z mého Setfeni bylo patrné, ze lidé s mentalnim postizenim radi ziji mezi
pravidly, hranicemi a normami. Moznd maji pocit, ze je chrani pfed nastrahy
okolniho svéta a maji strach znovych véci, protoze by je mohly ohroZovat.
Vsichni az na jednu participantku kreslili pouze uvnitt kruhu a neptesahovali ptes
okraj. Co se tyCe namétu, velice Casto se ndmét opakoval, 1 kdyz jiz s pouzitim
jinych barev a také s jinou razanci v tazich voskovkou. Zajimavé zde bylo, Ze i
pfes pouziti jinych barev, unékterych praci, byla vymalovana podobnym
zplisobem stejna mista jako u 1. kresby a to participanti nem¢li moznost se
podivat na kresby predesl¢. V kresbé nekterych mandal, mizeme vidét stranovou
disbalanci mezi pravou a levou stranou. Této jev je podle Baleky ukazkou toho
jak jedinec pfistupuje k minulosti a k soucasnosti. Leva strana charakterizuje
minulost, prava pfitomnost a je zajimavé u nékterych pozorovat prechody mezi
nimi. (Napf. obr. €. 15 a 16, viz. ptiloha ¢.4) Dale se zde ukazuji pokroky ve
smyslu odpoutani se od symboliky a abstrakce k realit¢.

Participanti pouzivali jak extrovertni tak i introvertni barvy (ty pfedevSim
v 1. kresb¢). Pro orientaci uvedu, o které barvy jde:

Extrovertni barvy: ¢ervena, oranzova, zluta
Ambivalentni: fialova

Introvertni: Zluta, modra, ¢erna, hnéda

46 BALEKA, J. Vykladovy slovnik, Akademia 1997
BALEKA, J. Vlevo a vpravo ve vytvarném uméni, Akademia 2005
JUNG, C.S. Mandaly obrazy z nevédomi. Brno 1998
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Kresbu jako takovou, at' namét, ¢i vybér barev také samoziejmé ovliviuji
ukazatele sociadlni a osobni u kazdého jedince. Je velice dulezité¢ v jakych
podminkach participant zije, jaky vztah ma krodiné a jakym zpisobem je
schopen se adaptovat na cizi prostiedi. Ze ziskanych kreseb je velice té¢zké obecné
vyvozovat, zda cviceni a piisobeni jogovych cviki jsou pro déti ptinosné ¢i nikoli.
Nutno fici, Ze jedinec od jedince se lisi, u jednoho mizeme vidét markantni posun
doptedu (obr. ¢. 19 a 20, viz ptiloha ¢. 4) mezitim u druhého je tomu praveé
naopak (obr. €. 7 a 8, tamtéz). Rozhodn¢ se zde zminim o tom, Ze pfi kresleni byli
participanti naprosto uvolnéni a nedélalo jim obtize sedét i pll hodiny za stolem,

coz je Casto velky problém.

6.4. Vysledky a diskuse k ukazatelim

psychomotorickych dovednosti

Stejn¢ jako ostatni testy jsem 1 tento participantii piedlozila na zacatku
programu a hned po té. PouZzila jsem obrdzkovy test analyzy tvaru, prostoru a
paméti (Valkova 2000). Kazdy testovany jedinec dostal ped sebe nékolik obrazkii
a postupné¢ si je prohlédl. Participant mohl na jednotlivy obrazek koukat 5 vtefin,
poté se otocilo na dalsi stranu a jedinec ho mél za kol najit mezi péti podobnymi
obrazky. (viz ukazka ptiloha €. 6).

Mym cilem bylo v tomto testu zjistit jak jsou testujici jedinci schopni se
soustiedit na obrazky, vyhodnotit je a zapamatovat si je a nasledné najit v nabidce
mezi dal§imi obrazky. Z nasledujiciho grafu mizeme vidét, ze vysledky u ctyfech
participantll se v druhém méteni vyrazné zlepSily. Zlepsila se jejich pozornost a
byli schopni najit témet o polovinu vice obrazkl spravné, nez pred méfenim. Dva
participanti méli obé méfeni stejné a u téch nedoslo k zadné zméné. U zbyvajicich
jedincti byly naméfeny niz$i hodnoty v druhém méteni, z ¢ehoz vyplyva, ze
program na n¢ nemél v tomto ohledu zadny pozitivni vliv.

Pokud si polozime otdazku z jakého divodu nedoslo u vSech participantl
k lepsim vysledkiim a proc¢ tedy test neni jasné pozitivni po jogovém programu.

Nez vyslovime zéavér, Ze program nepiinasi vyrazné pozitivni vysledky
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v psychomotorickych dovednostech, méli bychom se zminit o nékolika
okolnostech, které mohli tyto vysledky ovlivnit. V prvni fad¢ to miize byt otazka
urovné postizeni. Nekteti participanti, ktefi byli jasné pfi druhém meéfeni horsi,
jsou v urovni II. a III. stupné mentédlniho postiZzeni. Déle bychom méli pfihlédnout
k tomu, ze lidé s mentalnim postizenim jsou citlivi na zmény prostifedi a jsou
naladovi. A v neposledni fadé bychom mohli namitnout, ze tydenni program byl
ptilis kratky, nez aby se dostavily pozadované vysledky u vSech participantd.

Bylo hodnoceno (n=10, 4 muzi, 6 Zen, jména participantl jsou smyslena a uvadim

je pouze pro lepsi orientaci)

Graf €. 2 (tabulka viz. ptiloha €. 6)

Obrazkovy test analyzy tvaru, prostoru a paméti

MVPT (obrazkovy test analyzy, prostoru, procest)
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6.5. Vysledky a diskuse k ukazateliim motorické

zdatnosti

Ke zjisténi zmén v motorickych dovednostech jsem pouzila test motorické
zatadila na zacatek a na konec programu a vysledky zapsala do tabulky ¢. 1 (viz
priloha €. 2) a pro lepsi prehlednost jsem veSkeré vysledky zanesla do grafu (viz.
nize). Mym cilem v téchto testech bylo zjistit o kolik se zlepsi télesna
pohyblivost, od zpevnéni svalli, ptes protazeni Slach, zlepSeni pohyblivosti kloubt
a celkové lepsi fyzické zdatnosti. Zde samoziejmé musime brat v tvahu, ze tyto
vysledky byly ovlivnény vahou cvicencii, nebot’ participanti s vyssi vahou se hiife
pohybovali a zvladali jednotlivé cviky. A také mnoho z nich bylo hendikepovano
pfidruzenou vadou DMO.

Bylo hodnoceno (n=10, 4 muzi, 6 Zen)

(yjména participantd jsou smyslena a uvadim je pouze pro lepsi orientaci)
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Testu ¢. 1
Hluboky predklon s dosahovanim v sedu snoZmo

V tomto testu jedinec provadél piedklon vsedu na zemi, nohy mél
v kolenou plné napjaté, chodidla opfend o pevnou oporu. Prsty dosahoval na
ploché métitko, které bylo umisténo horizontalné, ve vysi 35 cm od podlahy.
Nulova hodnota métitka byla na urovni styku chodidel a opory.

Z nésledujiciho grafu je dobie patrné, Ze u vSech participantl se objevil po
cviCeni pozitivni vysledek v pohyblivosti. Pouze dva z nich méli v obou métenich

stejné vysledky.

Graf ¢. 3(tabulka ¢. 1 viz. ptiloha ¢.2)

Hluboky predklon s dosahovanim v sedu snozmo
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Test ¢. 2
»dedy lehy*

Kazdy jedinec mél v tomto testu udélat Sed-leh z lehu na zadech a testovala
jsem zde dynamickou silu bfiSniho svalstva. Participant lezel na zadech, ruce
zktizené na prsou, nohy pokréené v kolenou, chodidla na zemi, mohl si pomoci
uchopem za kotniky, na startovni povel zacal provadét opakované sedy a lehy,
lokty se pti sedu museli dotknout kolen.

Z nasledujiciho grafu mizeme vidét, Ze tydenni intervenéni program piinesl
u poloviny participantli pozitivni vysledky, ale u jedinct, ktefi neudélali ani jeden
sed leh pfi prvnim méfeni, nebyli uspéSni ani ve druhém méieni. A jeden
participant mél dokonce horsi vysledky pti druhém méfeni. Lze tudiZ usuzovat, ze
tydenni intenzivni program je kratky pro zlepSeni dynamiky bfi$nich svala.

(jména participantli jsou smyslena a uvadim je pouze pro lepsi orientaci)

Graf ¢. 4 (tabulka €. 2 viz. ptiloha €. 2)

"Sedy lehy"
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Test ¢. 3
»DFepy v mirném stoji rozkro¢ném*

Testovany jedinec stdl v mirném stoji rozkro¢ném s rukama v predpaZeni.
Na povel zacal délat diepy s rukama pied sebou s rovnymi zady az do sedu tak,
aby plosky obou nohou m¢l stale na zemi. Poté se vratil zpét do vychozi polohy
(stoji mirn¢ rozkro¢ném), bylo hodnoceno pocet opakovani za jednu minutu.

V tomto testu bylo u vSech participantli prokazan pozitivni vliv cviceni na
jejich pohyblivost a narlst svaloviny v dolnich konéetinach. Pouze u dvou jedinct
nebyly zjistény zadné zmény v obou méfenich. Dokonce u dvou jedinct se
vysledky zlepsily o témét 40 procent.

(jména participantl jsou smyslend a uvadim je pouze pro lepsi orientaci)

Graf €. 5 (tabulka €. 3 viz. ptiloha 2)
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Test ¢. 4
»Chytani mice*

Testovany jedinec mél za kol chytit mi¢ do obou rukou na vzdalenost 5ti
metrti. Na volném prostoru bylo vyznaceno pole dvémi ¢arami pét metrd od sebe
vzdalené. Testovany jedinec chytal mi¢, ktery mu ptihraval examinator, aniz by
preslapl vyznacenou ¢aru. Poté ho hodil zpét. Mi¢ nesmél spadnout na zem, jinak
se pokus nepocital.

I z nésledujiciho grafu je dobfe patrné, ze u vsech participantli se objevil po
cviceni pozitivni vysledek v poctu uspésnych chyceni mice. Pouze dva z nich méli
v obou meétenich stejné vysledky. Lze tedy usuzovat, ze intervencni jogovy
program pozitivné jedince ovlivnil v pozornosti, zlepSeni koordinace téla a
zlepSeni motoriky hornich koncetin.

(jména participantli jsou smys$lend a uvadim je pouze pro lepsi orientaci)

Graf ¢. 6 (tabulka ¢.4 viz. ptiloha 2)
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6.6. Vysledky a diskuse k anketé ,,souboru dovednosti

jemné motoriky*

Anketu ,.kolik zna$ zvitatek* jsem zatadila jako dopliujici Setfeni. Hlavnim
cilem bylo zjistit zda si déti béhem cvieni a praktikovani jogy zlepsi svou
jemnou motoriku hornich koncetin natolik, aby se to projevilo ve zvladnuti
zakladnich osobnich tkonll v dennim rezimu.

Zvolila jsem nésledujici tkony:
e _Sroubovani Sroubku*

Testovany jedinec dostal do ruky maticku se Sroubkem a mél za ukol

mati¢ku ze Sroubku sundat a posléze ji znovu natocit. Maximalni Casovy

limit byl 2 minuty.
e ,zapinani knofliku*

Pred testovaného jedince bylo dano tricko s po¢tem osmi knoflikd. Ten mél

za ukol vSechny rozepnout a poté je zapnout na spravné misto. Maximalni

casovy limit byl také 2 minuty.

e ,zapnuti zipu“
Ukolem testovaného jedince bylo rozepnout a znovu zapnout zip na miking
v maximalnim ¢asovém limitu 2 minut.

e ,zavazani tkani¢ky*
Testovany jedinec mél neomezeny casovy limit na zavazani tkanicky jedné
boty.

e nafukovani balonku*

Testovany jedinec mél neomezeny Casovy limit na nafouknuti balonku.
Bylo hodnoceno (n=10, 4 muzi, 6 Zen)

(jména participantil jsou smyslend a uvadim je pouze pro lepsi orientaci)

Vysledky jsem zapsala do tabulky nasledovné (tabulka viz. ptiloha ¢. 3)
a pro lep$i orientaci ptikladam graf viz. niZe. Z tohoto grafu je jasné€ patrné, Ze az
na tii jedince, kteti dosahli stejnych vysledki jak pfi prvnim tak druhém méfeni,

ostatni udélali velky pokrok ve zvladnuti zadanych tkolt. Joga prstl, kterou jsem
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zafazovala do programu, se velice osvédCila ve schopnosti zvladat jednoduché
manualni zruénosti.

Systém celého hodnoceni byl nasledujici. Kazda kladnd odpovéd byla
pfevedena na 1 a zaporna odpovéd’ znamenala 0. Jediny tkol, ktery mél specifické
hodnoceni bylo zapinani knoflikd. Pro jasnost toto vysvétleni uvadim i s tabulkou
v ptiloze ¢. 3. Nasledné byly vSechny kladné odpovédi seCteny a porovnany

s druhym métenim.

Graf €. 7 (tabulka viz. ptiloha €. 3)

Anketa ,souboru dovednosti jemné motoriky”
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7. ZAVER

Cilem projektu bylo vypracovani interven¢niho jogového programu (plné

znéni viz. ptiloha €. 9), ktery by stimuloval osobni, fyzicky (pfedev§im rozvoj

jemné motoriky a koordinace) rozvoj participanti s diagnézou I. — III. stupné

mentalniho postizeni a ptidruzenych vad. Testy byla posouzena uspéSnost

interven¢niho jogového programu na tydennim pobytu Skoly v ptirode¢.

Na vyzkumnou otazku, zda ma ,tydenni intervencni jogovy program
pozitivni vliv na zlepSeni jemné motoriky a tim uchopovacich reflext a
praci s prsty participanti® 1ze odpovédét jednoznacné kladné. Vysledky
uvedené v tabulce viz. pfiloha ¢. 3. PfedevS§im joga prstl, kterou jsem
zafazovala do programu, se velice osvédcila ve schopnosti zvladat
jednoduché manuélni zrucnosti.

Na 2. vyzkumnou otazku, zda ,,tydenni interven¢ni jogovy program ma
pozitivni vliv na zlepSeni pohyblivosti a fyzického stavu participanti
muzeme odpovédet takto:

Z vysledkii motorickych testt (tabulky 1-4 viz. ptiloha ¢€.2) vyplyva, ze u
vSech participantll se objevil po cviceni pozitivni vysledek v pohyblivosti
a to v méfeni ,,Hluboky ptfedklon s dosahovanim v sedu snozmo* Pouze
dva znich méli v obou métenich stejné vysledky. Méfeni ,,sedi lehd*
ukdazalo, ze pozitivni vysledek pfinesl pouze u poloviny participatnt, ti co
nebyli schopni udé¢lat sed leh na zacatku programu, neudélali ho ani na
konci a jeden participant mél dokonce horsi vysledky pti druhém méfeni.
Lze tudiz usuzovat, ze tydenni intenzivni program je kratky pro zlepSeni
dynamiky bfiSnich svall. V testu ,,Diepy v mirném stoji rozkro¢ném* bylo
u vSech participantll prokazano pozitivni vliv cviceni na jejich pohyblivost
a narist svaloviny v dolnich koncetinach. Pouze u dvou jedincti nebyly
zjistény z4dné zmény v obou métenich. Dokonce u dvou jedincli se
vysledky zlepSily o téméf 40 procent. V méfeni ,,chytdni mice* je patrné,
ze u vSech participantil se objevil po cviceni pozitivni vysledek v poctu

uspeésnych chyceni mice. Pouze dva z nich méli v obou métenich stejné
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vysledky. Lze tedy usuzovat, Ze interventni jogovy program pozitivné
jedince ovlivnil v pozornosti, zlepSeni koordinace téla a zlepSeni motoriky
hornich koncetin.

Na tieti vyzkumnou otdzku, zda ,,tydenni intervencni jogovy program ma
pozitivni vliv na zklidnéni a duSevni stav participanta” mizeme odpovédét
takto: z hlediska testu MVPT (obrazkovy test analyzy, prostoru, procesii),
muzeme vidét, ze vysledky u Ctyfech participantl se v druhém méieni
vyrazné€ zlepsily. Zlepsila se jejich pozornost a byli schopni najit témét o
polovinu vice obrazkl spravné, nez ptfed méfenim. Dva participanti méli
ob¢ méfeni stejné a u téch nedoslo k zadné zméné. U zbyvajicich jedinci
byly naméfeny niz$i hodnoty v druhém méfeni, zcehoz vyplyva, ze
program na né nemél vtomto ohledu zddny pozitivni vliv. (viz. tab.
ptiloha €. 6) Pokud si polozime otdzku z jakého divodu nedoslo u vSech
participantll k lepsim vysledklim a pro¢ tedy test neni jasné pozitivni po
jogovém programu. Nez vyslovime zavér, Zze program nepiinasi vyrazné
pozitivni vysledky v psychomotorickych dovednostech, méli bychom se
zminit o nékolika okolnostech, které mohli tyto vysledky ovlivnit. V prvni
fadé to mize byt otdzka Grovné postizeni. Nekteii participanti, kteti byli
jasné pti druhém méfeni horsi, jsou v Grovni II. a III. stupné mentalniho
postizeni. Dale bychom méli ptihlédnout k tomu, Ze lidé s mentdlnim
postiZzenim jsou citlivi na zmény prostiedi a jsou ndladovi. A v neposledni
fadé bychom mohli namitnout, Ze tydenni program byl pfili§ kratky, nez
aby se dostavily pozadované vysledky u vSech participantt.

V neposledni tfad¢ ze ziskanych kreseb mandal je velice tézké obecné
vyvozovat, zda cviceni a plsobeni jogovych cvikil jsou pro déti ptinosné
¢i nikoli. Nutno fici, Ze jedinec od jedince se lisi, u jednoho mizeme vidét
markantni posun dopfedu (obr. ¢. 19 a 20, viz ptiloha ¢. 4) mezitim u
druhého je tomu pravé naopak (obr. ¢. 7 a 8, tamtéz). Rozhodné se zde
zminim o tom, Ze pii kresleni byli participanti naprosto uvolnéni a
ned¢lalo jim obtize sedét i pll hodiny za stolem, coz je Casto velky

problém.
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e Na ctvrtou vyzkumnou otazku, zda ,,tydenni intervencni jogovy program
ma pozitivni vliv na osvojeni si vice védomosti u participanta® mizeme
fici, ze pfi joégovém cviCeni si participanti rozsifili svou slovni zasobu a to
hlavn¢ diky ¢astému opakovani a ndzorné ukéazce cviku vybranych zvitat.
U méfeni ,kolik znd§ zviratek* Bylo zjiSténo, Ze az na dva participanty,
kteti pfi druhém testovani spravné poznali méné obrazkii nez v prvnim
testovani, u ostatnich byly vysledky v obou méfenich bud’ stejné a nebo se

v druhém vyrazné zlepsily. (viz. graf €. 1 a tabulka pfiloha ¢. 8)

Zavérem lze uvést, ze osoby s mentalnim postizenim — s diagnoézou 1. az 3.
stupné mentalni retardace a ptidruzenych vad. Jsou schopni:

e Zménit zvyky svého socidlniho chovani zhlediska socialni orientace
v novém prostiedi, lepé vychazeli s dalSimi participanty.

e Zapamatovat si nové pojmy.

e Naucit se jogovym cvikim, vysledky dokazuji, ze i pies kratkou dobu
pusobeni programu muze dojit k pozitivnim zméndm v ukazatelich
motorické kompetence u osob s mentadlnim postizenim v dovednostech
kazdodenni ¢innosti.

Ze zjisténych vysledkd jsem dospéla k zavéru, ze i1 jedinec s mentalnim
postizenim je schopen se naucit jogové sestavy a za pomoci tieti osoby pravidelné
cvicit. Konkrétné tydenni intervencni jogovy program ukézal pozitivni vliv nejen
na fyzicky stav, ale pfedevs$im na psychiku a duSevni stav participantl a to hlavné
vlivem prostiedi a vyvazenosti denniho programu.

Zavérem lze fici, ze vyzkumny projekt byl pro participanty ptinosny a podle
mého ndzoru je vyuzitelnost tohoto programu vysoka hlavné v organizacich, které
pfipravuji vicedenni pobyty pro osoby s mentidlnim postizenim at jiz jde o
organizace statni ¢i soukromé. Jedinou nezbytnou podminkou zistava potreba
osoby, ktera sama jogu cvici a je poucena o pusobeni jednotlivych cvikl a potiebé

participantl ze zdravotnického hlediska.
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8. SOUHRN

Vyzkumny projekt byl uskutecnén stim cilem, zjistit zda tydenni
intervenéni program jogovych rela¢nich pohybovych aktivit plsobi svymi
specifickymi prostiedky (vybér pohybovych aktivit, cviceni, metod a technik)
prostiednictvim jednoho c¢lovéka (cvicitele) ke  zlepSeni jemné motoriky,
pohyblivosti a celého télesného stavu osob s urovni 1. - III. stupné mentalniho
postizeni a ptidruzenych vad. Testy byla posouzena UspéSnost intervencniho
jogového programu. Ve vysledcich motorickych testl byly zjiStény signifikantni
pozitivni zmény. Ze zjisténych vysledkti jsem dospéla k nazoru, ze jedinec
s mentalnim postizenim je schopen je schopen zlepSovat své fyzické zdatnosti,
naucit se novym pojmim, rozsifit si slovni zasobu a osvojit si jogové cviky, které
jednozna¢né¢ vodou k zlepSeni jemné motoriky. Také pfimym zamérnym
pozorovanim byl zjistén pfinos tydenniho pobytu v pfirodé¢ na celou osobnost
participantu.

Vyzkumny projekt byl pro participanty pfinosny a miize slouzit jako model i
pro dal$i vyuziti vterénni praxi vjogovém cviceni slidmi s mentalnim

postizenim.

&5



9. SUMMARY

This research project aims to find out if an intensive week-long programme
of yoga relaxation exercises with their specific features (movement methods and
techniques facilitated by an instructor) can lead to improvement of fine motor
skills, mobility, and the overall physical condition of mentally-disabled people of
the 1st to 3rd level of disability and associated defects. The effectiveness of the
therapeutic yoga programme was assessed by tests. The test results showed
significant positive changes of the research subjects’ motor skills.

Based on the research results I have concluded that an individual with a
mental disability is able to improve her/his physical condition, get to understand
new concepts, broaden her/his vocabulary and become comfortable in performing
yoga exercises which clearly lead to an improvement of her/his fine motor skills.

Through direct deliberate observation it was also established that a week-
long nature stay had a positive impact on the participants’ personalities as such.
The research project was beneficial for the participants and can serve as a model
for further utilisation in the field applications of yoga exercises for people with

mental disabilities.

86



SEZNAM LITERATURY

10.

11.

12.

13.
14.

. BALEKA, J. Vievo a vpravo ve vytvarném umeéni, Praha: Akademia 2005,

ISBN 80-200-1318-0

BALEKA, J. Vykladovy slovnik, Praha: Akademia 1997,

ISBN 80-200-0609-5

CASEOVA, C., DALLEYOVA, T. Arteterapie s détmi, Praha: Portal
1995, ISBN 80-7178-065-0

EICHSTAEDT, C. B., LAVAY B. W. Physical Aktivity for Indivuduals
with Mental retardation — Infanty through Adulthood. Champaigh: Human
Kinetics 1992, ISBN 0873223616

ELIADE, M. Joga nesmrtelnost a svoboda, Praha: Agro 1999,

ISBN 80-7203-153-8

FIALOVA, L. Wellness, zdravi a Zivotni styl, Praha: FTVS UK 2007,
ISBN 978-80-86317-54-0

HAJEK, P. Joga prstil nejen pro déti, Plzeii: Pedagogické centrum 2000,
ISBN 80-7020-071-5

HOLUB, P., FISHER, J. Pomoc zdravotné postizenym lidem, cesky
rozhlas 6, 4.8.2008 dostupné na www.czso.cz

HRUBA, D., Pro¢ nekoufit v téhotenstvi — nové poznatky o vcincich
nikotinu, Prakticka gynekologie 2007, ¢.3

HRUBA,D. Problémové chovini u déti Skolniho véku prenatdlné
exponovanych koureni, School and Health 21, 3/2008

HUTAR, J., KRASA, V. Co prindsi zdkon o socidlnich sluzbdch pro
uzivatele, poskytovatele,

organy stdtni a samospravy., Praha: NRZP CR 2006, ISBN 80-200-1318-0
JUNG, C.S. Mandaly obrazy z nevedomi. Brno 1998, ISBN 80-85880-17-2
KARASKOVA, V. Zdbavnd cviceni s mentdlné postizenymi détmi.
Olomouc: UP FTK 2000, ISBN 80-244-0082-0


http://www.czso.cz/

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

KOMAREK, V., ZUMROVA, A.: , Détskd neurologie* Nakladatelstvi,
Praha: Galén 2000, ISBN 978-80-7262-492-8

KOVARIK, J. Détskd prava, pravni povédomi, participace déti a socidalni
sluzby, Ceské Budgjovice: ZSF JCU, 2001, str. 127-142,

ISBN 80-7040-531-7

KRALIKOVA, E., HIMMEROVA, V., Kouieni a reprodukce 2. éast:
Koureni a tehotenstvi , Casopis lékaru ceskych, 143, 2004, ¢.4

KREJCI, M. Krok k vychové, krok ke zdravi. Ldil, vychova ke zdravi a
prevence obezity, Ceské Bud&jovice: JU 2008, ISBN 978-80-7394-082-9
KREIJCI, M. Setkani s jogou, EM GRAFIKA s.r.0, 2003,

ISBN 80-239-2052-9

KREJCI, M.: Uplatnéni jégy v resocializacnim procesu déti a mladeze,
C.Budgjovice 1998, ISBN 80-7040-311-X

KRIVOHLAVY J.: Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001,

ISBN 80-7178-551-2

KURSOVA, V. Integrace osobnosti a podpora rozvoje zdravi u mentdlné
postizenych jedincii pomoci pohybovych aktivit. Ceské Budgjovice: JU,
2007. Diplomova prace.

KVAPIK, J., CERNA, M. Zdravy zpiisob Zivota mentilné postizenych.
Praha: Avicenum 1990, ISBN 80-201-0019-9

MATEJCEK, Z. Vybor z dila. Praha: UK Karolinum 2005,

ISBN 80-246-1056-6

MIHULOVA, M.; SVOBODA, M.: Sezndmeni s jogou. Liberec: Santal
2001, ISBN 80-85965-23-2

CERNA, M.: Kapitoly z psychopedie, Praha: Karolinum 1995,

ISBN 80-7066-899-7

PIPEKOVA, J: Kapitoly ze specidlni pedagogiky, Brno: Paido1998,

ISBN 80-85931-65-6

Lidska prava pro osoby s mentdlnim postizenim. Sbornik ptispévkia
z mezinarodni konference K 97, 98. Praha: Sdruzeni pro pomoc mentalné

postizenym CR, Psychopedické spoleénost, 1998, 1999.



29. SOVAK, M. Ndrys specidlni pedagogiky. Praha: SPN, 1983
30. SVANCAR, R. IQ 35 a méné. Ucitelské noviny, 2005, &. 10,
31. SVANCAR, R. Kdyz neni postizeni vidét. Ucitelské noviny, 2003, &. 11
32. SVANCAR, R. Zezakladnéni zvlastnich $kol, Ucitelské noviny,
2005, ¢. 32
33. SVARCOVA, 1.: Mentdlni retardace, Praha: Portal2000,
ISBN 807178-506-7
34. THOROVA, K. Poruchy autistického spektra, Praha: Portal 2006,
ISBN 80-7367-091-7
35. VALENTA, MULLER; M, O.: Psychopedie, Praha: Parta2003,
ISBN 80-7320-063-5
36. VALKOVA, H. Skutecnost nebo fikce? Socializace mentiiné postizenych
prostrednictvim pohybovych aktivit.. Zavérecna publikace projektu ¢. RS
97075 Resortniho vyzkumu MSMT CR. FTK UP,Olomouc 2000,
ISBN 80-244-0117-7
37. VERMEER, A. Motor Development, Adapted Physical Activity and
Mental Retardation. Amsterdam: Karger 1990, ISBN: 3-8055-5169-X

SEKUNDARNI PRAMENY

www.nemoci.doktorka.cz

www.unicef.org/media/media_43901.html


http://www.nemoci.doktorka.cz/
http://www.unicef.org/media/media_43901.html

SEZNAM PRILOH

Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.

Priloha ¢.

o 0 1 N N A W N -

: Priivodni jevy mentalniho postizeni

: Tabulky z vysledky motorickych testi

: Anketa souboru dovednosti jemné motoriky

: obrazky mandal participantli, namalovanych pted cviceni a poté
: Nedokoncené véty

: MVPT (obrazkovy test analyzy, prostoru, procest)

: Prehled charakteristik participantii (n=10, 4 muzi, 6 Zen)

: Anketa ,kolik zviratek znas*?

: Interven¢ni jogovy program



PRILOHY



Piiloha ¢. 1. Priivodni jevy mentalniho postiZenil

Stupné mentalniho postiZeni

Lehky Stiredni Tézky Hluboky
Omezeny, Omezeny, vyrazné Celkoveé omezeny | Vyrazné
. %’ _ opozdény opozdény omezeny
DE3
$3%
=9
Ojedinéla Casta, ¢asty vyskyt Casta, Velmi Casta,
2= epilepsie neurologické neurologické
;E ﬁ pfiznaky, piiznaky,
£ 2 epilepsie kombinované
R = vady télesné a
smyslové
o B Opozdéni Vyrazné opozdéni, Casté stereotypni | Vétsinou
= é motorického mobilni automatické imobilni nebo
£ 8 vyvoje pohyby, vyrazné vyrazné omezeni
S g poruseni motoriky | pohybu
Snizeni aktivity Celkové omezeni, Vyrazné omezena | Tézké poruchy
o psychickych nizka koncentrace uroven vsech vSech funkci
.i procest, pozornosti, vyrazné schopnosti
g nerovnomerny opozdény rozvoj
2 vyvoj, funkéni chapani, opozdény
= oslabeni, rozvoj dovednosti
3 pievladaji sebeobsluhy
E konkrétni, nazorné
a mechanické
schopnosti
Schopnost Uroveti rozvoje fe¢i | Komunikace Rudimentarni
3 komunikovat je variabilni; n&ktefi | prevazng nonverbalni
= vétsinou jedinci jsou schopni | nonverbalni, komunikace
§ vytvofena, socialni interakce a neartikulované nebo
= opozdény vyvoj komunikace, vykiiky, pfipadné | nekomunikuji
g feci, obsahova verbalni projev ¢asto | jednotliva slova viibec
g chudost, casté byva chudy,
. poruchy forméalni | agramaticky a Spatné
stranky artikulovany
® Afektivni labilita, | Nestalost nalady, Celkové Tézké poskozeni
% E impulsivnost, impulzivita, poskozeni afektivni sféry,
g = tzkostnost, zkratkovité jednani afektivni sféry, potiebuji staly
£E zvysena Casté dohled
Q sugestibilita sebeposkozovani
= 'H Vzdélani na Na zakladé Vytvafeni Velmi omezené
2 s zakladé specialnich dovednosti a (individualni
,E = specvlarlmh’o programd (pomocna navykq, o péce)
= E vzdélavaciho skola) rehabilitacni tiidy
programu

! SVARCOVA, I. Mentalni retardace. Portal, Praha 2000, s. 34




Piiloha 2. tabulky z vysledky motorickych testi

tab. 1 Test 1 — ,,Hluboky predklon s dosahovanim v sedu snoZmo*

Ondra | Michal | Honza | Lukas | Petra F. | Marcela | Petra | Lucka | Michala | Miluska
1.méfeni | -20,5 | -20,5 0 -11,5 -23.5 2 -10,5 | -32,5 -43.5 -32.5
2.méreni | -18,5 | -20,5 1 -11,5 21 3 -6 -30,5 -35,5 -31,5

tab. 2 Test 2 —,,Sedy lehy*

Ondra | Michal | Honza | Lukas | Petra F. | Marcela | Petra | Lucka | Michala | Miluska
1.méreni 7 0 19 10 11 0 8 0 0 3
2.méreni 11 0 25 9 13 0 9 0 0 4

tab. 3 Test 3 — ,,Dfepy v mirném stoji rozkro¢ném*

Ondra | Michal | Honza | Lukas | Petra F. | Marcela | Petra | Lucka | Michala | Miluska
1.méreni 5 0 15 9 4 10 5 0 3 3
2.méreni 5 0 25 10 7 15 8 0 5 3

tab. 4 Test 4 — ,,chytani mice*

Ondra | Michal | Honza | Lukas | Petra F. | Marcela | Petra | Lucka | Michala | Miluska
1.méreni 10 2 14 6 4 7 12 5 3 4
2.méfeni 14 2 17 8 5 9 15 8 3 6




Piiloha ¢. 3 Anketa ,,souboru dovednosti jemné motoriky*

Tab.€. 5 (1 = ano splnil, 0 = ne nesplnil)

Ondra | Michal | Honza | Lukad$S | PetraF. | Marcela | Petra | Lucka | Michala | Miluska
Sroubovani roubku 1.mérfeni 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0
Sroubovani $roubku 2.méreni 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1
Zavazani tkanicky 1.méfeni 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1
Zavazani tkanicky 2.méfeni 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Zapnuti zipu 1.méfeni 1 0 0 1 0 1 1 0 0 0
Zapnuti zipu 2.méfeni 1 0 1 1 1 1 1 0 0 0
Zapnuti knoflikl 1.méfeni 1 0 1 0 0 0 1 0 0 1
Zapnuti knoflikd 2.méfeni 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1
Nafouknuti balénku 1.méfeni 1 0 0 1 0 1 1 0 0 0
Nafouknuti balonku 2.méfeni 1 0 1 1 1 1 1 0 0 0
Celkem Uspésnych pokust | 1.méfeni 5 1 3 4 2 4 5 1 2 2
Celkem Uspésnych pokust | 2-méfeni 5 3 5 5 5 5 5 3 2 3
tab. ¢. 6,,zapnuti knoflika*“*
Ondra | Michal | Honza | LukaS | Petra F. | Marcela | Petra | Lucka | Michala | Miluska

1.méreni 8 4 8 7 4 5 8 5 4 4
2.méfeni 8 5 8 8 5 7 8 6 5 4

* pro pochopeni zapisu v grafu na str. 55 byly pievedeny pocty zapnutych knoflikd na uspésné (1) a netspésné pokusy (0).
A to tak, ze pokud pocty v obou méfenich byly stejné, byli Gispésné oba dva.
Pokud pocet zapnutych knoflikl pfi méteni byl rozdilny, bylo brano za Gspé$né méfeni s vyssi hodnotou.
Pro jasnost zde nechavam tabulku s jednotlivymi pocty zapnutych knoflikli pti obou métenich.



Piiloha €. 4 obrazky mandal participantii, namalovanych pied cviceni a poté

Obr.¢. 3 (pred cvienim) Petra F.

Obr.¢. 4 (po cviceni)




Obr.¢. 5 (pred cvicenim) HONZA

Obr.¢. 6 (po cviceni)




Obr.&. 7 (pFed cvitenim) LUKAS

Obr. ¢. 8 (po cviceni)




Obr.¢. 9 (pred cvicenim) PETRA

Obr. ¢. 10 (po cviceni)




Obr.¢. 11 (pied cvicenim) MARCELA

Obr. €. 12 (po cviceni




Obr.¢. 13 (pred cvicenim) MICHAL

Obr. ¢. 14 (po cviceni)




Obr.¢. 15 (pred cvicenim) LUCKA

Obr. ¢. 16 (po cviceni)




Obr.¢. 17 (pred cvicenim) MICHALA

Obr. ¢. 18 (po cviceni)*

* Participantka nechtéla pfi druhych testech malovat



Obr.¢&. 19 (pied cvi€enim) MILUSKA

Obr. ¢. 20 (po cviceni)




Obr.¢. 21 (pred cvicenim) Ondra




Ptiloha €. 5 Nedokoncené véty

Prehled kategorialnich jednotek pred cvi¢eni a po cvieni

Pred cvi¢enim Po cviceni

a b c D a b c D
1 2 20 5 6 0 0 0 0
2 1 10 3 3,6 1 10 2 2,4
3 7 70 10 12 8 80 11 13,2
4 7 70 14 16,8 2 20 6 7,2
5 7 70 16 19,2 5 50 13 15,6
6 5 50 6 7,2 7 70 14 16,8
7 3 30 3 3,6 2 20 3 3,6
8 5 50 9 10,8 3 30 5 6
9 7 70 16 19,2 4 40 6 7,2
10 6 60 9 10,8 3 30 5 6
11 3 30 4 4,8 5 50 10 12
12 7 70 9 10,8 3 30 6 7,2
13 7 70 12 14,4 5 50 9 10,8
14 3 30 9 10,8 4 40 7 8.4
X 7 70 27 32,4 8 80 33 39,6

a pocet osob

b % osob

¢ pocet kategorialnich jednotek
d % kategorialnich jednotek

X pocet opakovanych vét




Nedokoncené véty — ukazka dotazniku




Priloha ¢. 6 MVPT (obrazkovy test analyzy, prostoru, procest)

Ondra | Michal | Honza | LukasS | PetraF. | Marcela | Petra | Lucka | Michala | Miluska
obrazek ¢. 1 1.méfeni 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0
obrazek ¢. 1 2.méfeni 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0
obrazek ¢. 2 1.méreni 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1
obrazek ¢. 2 2.méfeni 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0
obrazek ¢&. 3 1.méfeni 0 1 1 1 0 1 1 0 0 0
obrazek ¢&. 3 2.méfeni 0 1 1 1 1 1 0 0 0 0
obrazek ¢. 4 1.méfeni 1 0 1 1 0 1 0 1 1 1
obrazek ¢. 4 2.méreni 1 1 0 1 0 1 0 1 0 1
obrazek &. 5 1.méreni 1 0 1 0 0 1 0 1 0 0
obrazek . 5 2.méreni 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1
obrazek ¢&. 6 1.mérfeni 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1
obrazek ¢. 6 2.méfeni 0 1 1 1 1 0 0 1 1 0
obrazek ¢. 7 1.méfeni 0 1 0 0 1 1 1 0 0 0
obrazek ¢&. 7 2.méfeni 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0
obrézek ¢. 8 1.méfeni 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0
obrazek ¢. 8 2.méreni 0 0 1 1 1 0 1 0 0 0
obrazek ¢. 9 1.méfeni 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0
obrazek ¢&. 9 2.méfeni 0 1 1 1 0 1 1 0 0 0
Celkem uspésnych pokusti | 1.méreni 4 5 5 4 3 8 7 5 3 3
Celkem Gspésnych pokusti | 2.méfeni 4 8 8 9 6 7 6 5 2 2

Pozn. (1 = spravna odpovéd’, 0 = Spatna odpovéd’)






MPVT — pokyny k vySetfeni (ukazka)




Priloha €. 7 Prehled charakteristik participanti (n=10, 4 muZi, 6 Zen)

Participant
charakteristika
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.

Pohlavi Muz Muz Muz muz Zena zena zena zena zena zena
Vék 20 25 21 14 23 19 24 18 18 22
pocet sourozencl 1 1 0 1 1 1 2 1 1 1
Vyska 176 167 170,5 145,5 173,5 168 169 164,5 162,5 151
Hmotnost 76,5 67 71,5 30 75 116,5 47 57 67,5
uroven mentalniho Il Stuoeit MP ll. stupen I. stupen . Stupen I. Stupen I. Stupent | I. Stupen |Il. Stupeni| Ill. stupen [ll. stupen
postizeni : P MP, DMO | MP autista MP, DMO MP, DMO MP MP, DMO | MP,DMO | MP, DMO MP
rodinné prostredi VD VD N VD VD P P VD VD VD
Skolni vzdélani Nedokoncéené | ukonéené ukonéené | neukonéené | ukonéené | ukonéené | ukonéené |ukondéené | neukonéené | neukonéené
Zarazenido / / PP / CHZ PP / / / /
pacovni ¢innosti
typ soucasneho DP DP DP DP DP DP DP D VD VD
zarizeni
Pocet sourozenctl 1 1 0 1 1 1 2 1 1 1




Priloha ¢. 8 Anketa ,,kolik zviiratek znas“?

Ondra | Michal | Honza | Lukas | Petra F. | Marcela| Petra | Lucka |Michala | Miluska
1.méveni 18 17 23 23 17 23 16 19 4 5
2.méreni 15 20 23 23 20 23 20 17 6 8
Golkem 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23

Seznam pouzitych zvirat
Kocka, pes, kohout, beruska, velbloud, ¢ap, ki, vosa, lev, zizala, krtek, ovce, pav, koza, zajic, liSka, jezek, opice, motyl, kobra, had,

housenka, kobylka.



Piiloha ¢. 9 Interven¢ni jogovy program

1. a 2. cvicéeni

1. Uvodni &ast (5 minut)

Podlozky do kruhu (ptedstavuji paprsky slunce), nacvicujeme v lehu na

zaddech. Nohy mirn¢

- = il N
roznozeng, ocCi ‘ a w..wmmu. d -y
zaviené (pti I
nezvladnuti mohou
byt oteviené), paze
voln¢ podél téla,
dlan¢ otocené
vzhliru. Dbame na
spravnou  polohu
téla, celé¢ télo je
uvolnéné, patet tvoii osu téla (relaxaéni pozice zvana Savasana). Zacindme
s branicnim (abdominalnim) dychénim, kdy se pfi naddechu bfisni sténa
zveda a pfi vydechu klesa. Pokra¢ujeme hrudnim (kostalnim) dychanim —
pii nadechu se hrudnik rozpind a pii vydechu zmensuje sviij objem. Klidné
a hluboce dychédme, uvédomujeme si vSechny pocity spojené s dechem.

Po péti az Sesti dechovych cyklech (na pokyn ucitele) upazime poniz (thel
asi 45st.), paze stale na podlozce.

Po dalSich péti az Sesti dechovych cyklech (na pokyn ucditele) posuneme
paze na podlozce o dalSich 45st., tedy do upazeni.

Pokracujeme v pohybu az do vzpazeni, paze lezi za hlavou na podlozce.
Pti kazdé zméné polohy pazi vnimame, jak se méni pocity spojené
s dechem, jak se prohlubuje dychani. S vydechem pfitdhneme pomalu paze

Sirokym obloukem do stran zpét k télu.



Prupravna ¢ast (7 minut)

Slunicko ve stoji. Déti stoji v kruhu, celem do kruhu, nohy mirné
rozkrocené. Paze ptes upazeni do vzpazeni a zpét (pfi vzpazeni prekiizit).
Obmeéna: v lehu na zemi, paze se pohybuji po zemi.

Ptedavani pozdravu po obvodu kruhu. Ve stoji — zacind uditel nebo
libovolné dité. Pozdravi (posle ,,slunickovy* pozdrav) vedle stojici dité,
usméje se. Druhé dit€ pozdrav zopakuje, udéla ¢elem vzad a posle pozdrav
dalsimu. Tak postupné po celém obvodu kruhu.

Slunicko koleny: leh na zadech, ruce podél téla, pokréené nohy. Nohy
zvedneme a malujeme sluni¢ko koleny ve vzduchu (na ob¢ strany). O¢i

jsou otevieng.

Hlavni ¢ast (15minut)

Relaxace cca 1-2 minuty, zatfazovat mezi jednotliva cviceni podle jejich
obtiznosti. Epileptici relaxaci neprovadé;ji!
Asany: Jezek, Motyl, Beruska, Kobylka, Cép
Relaxace : leh, nohy volné¢ natazené a mirné roznozené (obmeéna:
pokrcené), ruce na brise — déti si predstavuji slunicko. Nasleduje protazeni
jako kdyz vstavame. Krokodyli relaxace.
Joga prstli — rozcviCeni prsti (roztahujeme prsty od sebe a zpét) — 3x
opakujeme
,»prstiky* (krouzeni jednotlivymi prsty)
Mezi¢lankové ohybani prsti a oddalovani ohnutych prsti
Palec jedné ruky se postupné dotykd kazdého prstu druhé
ruky

Dlouhy nos, nebo velké usi

4. Zavérefna ¢ast (5 minut)

V poloze Savéasana — uvolnéni v lehu na zadech. Leh na zédech, paze mirné

od téla, dlané otocené vzhtru, dolni koncetiny mirné¢ od sebe, Spicky



vyto¢ené ven, oc¢i zaviené, vicka uvolnéna. Relaxaci ukonCime
rozhybanim prstli rukou a nohou, protazenim.

Déti si zkusi sednout bez zrakové kontroly do nékterého jogového sedu
(nejcastéji ,,Sukhasana®- turecky sed, paze poloZzené na kolenou, )
s rovnymi zady. Nésleduje zpivani ,,OM* — slabiku opakujeme tfikrat.

Po ukonceni zpévu chvili sedime v klidu, vnimame vibra¢ni ucinky.
Potom tfeme dlan€ o sebe, pfiblizime je k o¢im a nechame proudit do o¢i

teplo. Zamrkame a dlan¢ oddalime.

3. a 4. cviceni

1. Uvodni &ast (5 minut)

Viehu na zemi (poloha
»Savasany*) zopakujeme
braniéni a hrudni dychéni.
Kontrola- ucitel polozi lehce
ruku na télo ditéte.

Nacvik podklickového

dychani. Pfi nadechu se

zveda oblast hrudni kosti, pii
vydechu klesa. Kontrola — ucitel ptfikladd ruku tésné pod kli€ni kost a
vnim4 pohyb v této ¢asti hrudniku. Dychdni musi byt volné, klidné,
nesly$né. Vydech vzdy o néco delsi nez nadech. Prodluzujeme nadech a
vydech.

V poloze ,,Savasana‘“ déti s nddechem vzpazi a protahnou se. Opakovat 3x.
Ptitahovani kolena k hlav¢, leh na zadech (,,pavan muktisana‘). Opakovat

6Xx.



2. Pripravna ¢ast (7 minut)

e Procvicovat pozice, které se déti naucily v predchézejicich hodinach.
0 Slunicko ve stoji.
0 Ptedavani pozdravu po obvodu kruhu.
0 Slunicko koleny.

e Zacatek sestavy ,,Pozdrav slunci“ (Surja namaskar): Vychozi pozice stoj

spojny

1. S vydechem spojit dlan¢ pied hrudnikem.
2. S nddechem vzpazit (ruce zevnitt), zaklon.
3. S vydechem hluboky ohnuty ptedklon, prsty (nebo celé dlan€) vedle
chodidel.

3. Hlavni ¢ast (15 minut)

e Nacvik obracené Savasany: leh na btiSe, paze mirn€ od téla, dlan¢ oto¢ené
vzhuru, dolni koncetiny mirn¢€ od sebe. Hlava otoCend vpravo nebo vlevo
spociva na tvafi. OCi zaviené.

. Asany — Jezek, Strom, Zajic, Housenka, Had, Hora

e Joga prstil — rozcviceni prstil (roztahujeme prsty od sebe a zpét)

3x opakujeme

Mezi¢lankové ohybani prsti a oddalovani ohnutych prsti
Pfiblizovani a oddalovani ukazovacku a prostiednicku
(sttihani ntizkami)

Krceni a natahovani ukazovacku — Pojd’ sem!

Stiidavé natahujeme a kréime prsty z pésti — kocoufi drapky

4. Zavérefna Cast (5 minut)

e (elé¢ cviceni zakon¢ime zaverecnou relaxaci v zdkladni relaxacni poloze
(Savasana) nebo v jiné zvolené relaxacni poloze (krokodyli relaxace,
obracena Savasana).

e Navodime ptfedstavu lesa, Suméni a viin¢ stromi. Ticha hudba se zpévem

ptaki.



Relaxaci ukoné¢ime hlubokymi nadechy a vydechy. Rozhybani prstti rukou
a nohou, protazeni.

Déti si zkusi sednout bez zrakové kontroly do nékterého jogového sedu
s rovnymi zady. Nasleduje zpivani ,,OM* — slabiku opakujeme tikrat. Po
ukonceni zpévu chvili sedime v klidu, vnimame vibra¢ni t¢inky. Potom
tteme dlan€ o sebe, pfiblizime je k o¢im a nechame proudit do o¢i teplo.

Zamrkame a dlané oddalime.

5. a 6. cviCeni

1. Uvodni &ast (5 minut)

Vlehu na zemi (poloha ,Savasany*) zopakujeme brani¢ni, hrudni i
podklickové dychani. Kontrola- ucitel polozi lehce ruku na télo ditéte.
Dychani musi byt volné, klidné, nesly$Sné. Vydech vzdy o néco delsi nez
nadech. Spojime vSechny tii typy dychani v jednu dechovou vinu.
Prodluzujeme nadech a vydech.

V poloze ,,Savasana“ déti s nadechem vzpazi a protdhnou se. Opakovat 3x.
Ptitahovani kolena k hlavé, leh na zadech (,,pavan muktisana®).

Opakovat 6x.

V zékladni relaxa¢ni pozici déti napnou vSechny svaly pravé nohy,
zvednou nohu asi 5-10 cm nad podlozku a drzi ji chvili napjatou. Vnimaji
pocit svalového usili. Pak nohu nechaji pasivné (vlastni vahou) klesnout
zpét na podlozku. Porovnavaji piedchézejici napéti se soucCasnym

uvolnénim. TotéZ i s levou nohou, s pravou i levou pazi.

2. Pripravna ¢ast (7 minut)

Pokracovani v sestavé ,,Pozdrav slunci®: Vychozi pozice stoj spojny.

1. S vydechem spojit dlan¢ pied hrudnikem.

2. S nddechem vzpazit (ruce zevnitt), zaklon.

3. S vydechem hluboky ohnuty ptfedklon, prsty (nebo cel¢ dlan€) vedle
chodidel.



4. S nddechem zanozit levou a piejit do vzporu diepmo zanozného levou.
Prava noha (na plném chodidle) je mezi rukama. Zaklon hlavy.

5. S vydechem zanoZime pravou, zvedneme panev — poloha ,,hory*.

6. Zadrz dechu ve vydechu. Klikem piejdeme do polohy ,housenky* —
vzpor lezmo, brada na podloZce, panev vysazend, dolni koncetiny opiené
o kolena a prsty.

7. S naddechem leh na bfiSe a plynule piejit do ,kobry*“. Zaklon hlavy,
pohled vzhiru.

3. Hlavni ¢ast (15 minut)

Nacvik ,,tygfi relaxace. V lehu na bfiSe pokrcit vzpazmo pravou, pravou
dlann polozit na hibet levé ruky. Hlavu otocit vlevo a poloZit na spojené
ruce. Skrcit tinozmo levou. Levy loket se dotyka levého kolena. Uvolnit
celé télo, zejména panev a bederni Cast patere. Zavtit o¢i. Totéz cviceni
provést na druhou stranu.
Asany: Hora, Lod’ka, Luk a Sip
Joga prstli — rozcviceni prsti (roztahujeme prsty od sebe a zpét) — 3x
opakujeme
Ptiblizovani a oddalovani ukazovaCku a prostfednicku —
sttthani niizkami
Pohyby prstil imitujeme hru na klavir, na flétnu.
Provadime tdery pésti jedné ruky do dlan¢ druhé

Louskani

4. Zavérecfna cast (5 minut)

Celé cviceni zakonCime zavéreCnou relaxaci v zdkladni relaxaéni poloze
(Savasana) nebo vjiné zvolené relaxacni poloze (krokodyli relaxace,
obracena Savasana).

Navodime piedstavu zaficiho bodu uvnitt téla pobliz srdce. Paprsky
prosvétluji cely vnitiek téla a vyzatuji do okoli. Prosvétluji celou mistnost,

ve které se nachazime.



Relaxaci ukoné¢ime hlubokymi nadechy a vydechy. Rozhybani prstti rukou
a nohou, protazeni. Déti si zkusi sednout bez zrakové kontroly do
nékterého jogového sedu srovnymi zady. Nasleduje zpivani ,,OM® —
slabiku opakujeme tiikrat.

Po ukonceni zpévu chvili sedime v klidu, vnimdme vibra¢ni ucinky.
Potom tfeme dlan€ o sebe, pfiblizime je k ocim a nechame proudit do o¢i

teplo. Zamrkame a dlan¢ oddélime.

7. a 8. cviCeni

1.

Uvodni ¢4st (5 minut)

Vlehu na zemi (poloha ,Savasany*) zopakujeme brani¢ni, hrudni i
podklickové dychani. Spojime vSechny typy dychani v jednu dechovou
vinu.

V poloze ,,Savasana‘“ déti s nddechem vzpazi a protahnou se. Opakovat 3x.
Ptitahovani kolena k hlave, leh na zadech (,,pavan muktasana“). Opakovat
6X.

V zékladni relaxacni pozici déti s nadechem napnou zadové a biiSni
svalstvo. Se zadrZzenym dechem vnimaji pocit svalového napéti.
S vydechem se vlehu uvolni. Porovnavaji ptfedchazejici napéti se
soucasnym uvolnénim.

Vlehu na zadech provadét plny jogovy dech. S nddechem piedpazit
v pomalém tempu, piejit do vzpazeni. Zadrzet dech a protdhnout se.

S vydechem se paze pomalu vraci ptes upazeni do piipazeni. Opakovat 6x.

Pripravna ¢ast (7 minut)

Dokonceni sestavy ,,Pozdrav slunci® - Vychozi pozice stoj spojny.
1. S vydechem spojit dlan¢ pied hrudnikem.

2. S nadechem vzpazit (ruce zevnitt), zaklon.



3. S vydechem hluboky ohnuty ptfedklon, prsty (nebo celé dlang) vedle
chodidel.

4. S naddechem zanozit levou a piejit do vzporu diepmo zanozného levou.
Prava noha (na plném chodidle) je mezi rukama. Zaklon hlavy.

5. Svydechem zanozime pravou,
zvedneme panev — poloha ,,hory*.

6. Zadrz dechu ve vydechu. Klikem
piejdeme do polohy ,,housenky* — vzpor
lezmo, brada na podlozce, panev
vysazena, dolni koncCetiny optfené o kolena
a prsty.

7. S nddechem leh na bfise a plynule prejit
do ,.kobry*“. Zaklon hlavy, pohled vzhiru.

8. S vydechem zaujmout polohu ,,hory*.

9. S nadechem skr¢it levou a pfejit do

vzporu diepmo zanozeného pravou. Leva noha (na plném chodidle) je
mezi rukama. Zaklon hlavy.

10. S vydechem pfinozit pravou a prejit do hlubokého ohnutého piedklonu
— viz pozice ¢.3.

11. S nddechem pozice ¢.2.

12. S vydechem kon¢ime v pozici €.1.

3. Hlavni ¢ast (15 minut)

Zopakovani si ,,tygfi relaxace”. V lehu na bfiSe pokrcit vzpazmo pravou,
pravou dlan polozit na hibet levé ruky. Hlavu otocit vlevo a polozit na
spojené ruce. Skréit inozmo levou. Levy loket se dotyka levého kolena.
Uvolnit celé télo, zejména panev a bederni Cast patefe. Zaviit oCi. Totéz

cviceni provést na druhou stranu.



e Asany: Lodka, kolébka (,,houpani na vlnach® — miizeme se zhoupnout az
do Iehu vznesmo a chvilku v poloze setrvat). Déle 4sany Ryba, Veslovani,
Motyl, Labut’

e Joga prstil — rozcviceni prstil (roztahujeme prsty od sebe a zpét)

3x opakujeme

Provadime tdery pésti jedné ruky do dlan¢ druhé

Louskani

Palec jedné ruky se postupné dotykd kazdého prstu druhé
ruky

Vytvafeni pismenek pomoci prsti

Pohyby ruky nahoru, doli — mavame

4. Zavérefna ¢ast (5 minut)

e (elé cviceni zakon¢ime zaverecnou relaxaci v zdkladni relaxacni poloze
(Savasana) nebo v jiné zvolené relaxacni poloze (krokodyli relaxace,
obracend Savasana), uvolnit celé télo postupné od Spi¢ek az po temeno
hlavy. Navodime predstavu krdsného mista v pfirodé a vnitini pohody.
Pocit jistoty, bezpeci. Navozeni predstavy, ze tady si postavime dim.
Vidime jeho tvar, barvu, velikost. Pozveme si sem clovéka, ktery je nam
mily, ktery nds ma rad a na kterého se miizeme spolehnout. Je nam velmi
dobfe.

e Prohloubit dech, uvédomit si vlastni t€lo a jeho polohu. Pomalu relaxaci

ukongit. Pomaly prechod do rovného sedu. Zpivani ,,OM<, tfikrat.

9. —10. cviceni
1. Uvodni &ast (5 minut)
e Vlehu na zadech (Savésana), plny jogovy dech. Protahovani. V lehu na
zadech s nddechem pomalu pfenést paze do vzpazeni a protdhnout se.

S vydechem pfipazit. Opakovat 3x



Obména: protdhnout pravou cast téla a pak levou nebo protdhnout naptic¢
(. levou pazi — pravou nohu a naopak). Kazd¢ cviceni 2x opakovat. Cvicit
v souladu s dechem, s vydechem je spojeno uvolnéni.

V lehu na zadech. Navozeni pfedstavy slunce — zahiiva nas paprsky.
Dychat pravidelnym jogovym dechem, zvolna. Navodit pfedstavu, ze
uprostied hrudniku méme své malé slunce, které zaii a vysila paprsky do
vSech stran. Klidné lezet, jen s nddechem paze zvolna vést pres upazeni do
vzpazeni, az se nad hlavou prekfizi, s vydechem se vratit do ptipazeni.

Cviceni opakovat osmkrat, desetkrat.

2. Priapravna ¢ast (7 minut)

Ptfitahovani kolena k hlavé. 3x opakovat

PretaCeni téla: leh, snadechem vzpazit, snormalnim dechem otéacet
natazené télo vlevo a vpravo. Pétkrat na ob¢ strany.

Zvedani hlavy z lehu na zadech. Leh na zadech, ruce v tyl. S vydechem
nadzvedavat hlavu, dotknout se pfitom lokty pfed hlavou. Davat pozor,
aby se nezvedala ramena. S nddechem névrat do zékladniho postaveni.
Opakovat desetkrat.

,,Pozdrav slunci*

3. Hlavni ¢ast (15 minut)

»tygii relaxace®.
Asény: Letadlo, Lodka, Kravicka, Kobra, Opice, Lev
Joga prstll — rozcviceni prsti (roztahujeme prsty od sebe a zpét)
3x opakujeme
Provadime tdery pésti jedné ruky do dlan¢ druhé
Treme dlanémi o sebe — hnéteni placky
Ruce v pést se dotykaji v zapésti, seviit a rozevfit dlané
(otevirani kvétu)
Stiidave natahujeme a kréime prsty z pésti — kocoufi drapky

Pohyby ruky nahoru, doli — mévame



4. Zavérefna ¢ast (5 minut)

e Uvolnit se v obracené Savasane (v lehu na biiSe). Navodit predstavu, ze
lezime ve stinu stromu. Jak postupuje Cas, stinu pomalu ubyva a ptibyva
slune¢niho tepla. Navodit pfedstavu, Ze nejprve jsou sluncem zahiivana
chodidla, paty, kotniky, lytka atd. Postupovat dale smérem k hlavé, az je
sluncem zahtivano celé télo. Zduraznit nadech, protdhnout se, zvolna
relaxaci ukoncit.

e Posadit se do rovného sedu. Piedstavit si své vlastni slunicko ukryté
uprostied hrudniku. Sifi se z n&j paprsky do viech smérti kolem nas. Jsou
to paprsky lasky a porozuméni. Cvicit se zavienyma o¢ima. Nakonec

zazpivat tiikrat ,,OM*, protiit dlang, pfilozit k o&im.

11. — 12. cviceni
1. Uvodni &ast (5 minut)
e Vlehu na zadech (Savasana), plny jogovy dech. Protahovani. V lehu na
zadech s nddechem pomalu pienést paze do vzpazeni a protahnout se.
S vydechem pftipazit. Opakovat 3x
e Pritahovani kolena k hlavé, leh na zadech (,,pavan muktasana‘). Opakovat
6X.
e V zékladni relaxaéni pozici déti s nadechem napnou zadové a bfisni
svalstvo. Se zadrzenym dechem vnimaji pocit svalového napéti.
S vydechem se vlehu uvolni. Porovnavaji ptredchazejici napéti se
soucasnym uvolnénim.
e Vlehu na zadech provadét plny jogovy dech. S nddechem piedpazit
v pomalém tempu, pfejit do vzpazeni. Zadrzet dech a protdhnout se.

S vydechem se paze pomalu vraci pfes upazeni do pfipazeni. Opakovat 6x.

2. Priipravna ¢ast (7 minut)
e PretaCeni téla: leh, snadechem wvzpazit, s normalnim dechem otacet

natazené t€lo vlevo a vpravo. Pétkrat na obé¢ strany.



Zvedani hlavy z lehu na zadech. Leh na zadech, ruce v tyl. S vydechem
nadzvedavat hlavu, dotknout se pfitom lokty pted hlavou. Davat pozor,
aby se nezvedala ramena. S nddechem navrat do zékladniho postaveni.
Opakovat desetkrat.

»Pozdrav slunci® - 2x opakovat

1. Hlavni ¢ast (15 minut)

obracend Savasana: leh na bfiSe, paze mirné od téla, dlan¢ otocené vzhiru,
dolni koncetiny mirn€ od sebe. Hlava oto¢ena vpravo nebo vlevo spociva
na tvari. O¢i zaviené.
Asény: Motyl, Kobylka, Ryba, Lod’ka, Labut,, Strom
Joga prstll — rozcviceni prstii (roztahujeme prsty od sebe a zpét)
3x opakujeme
Ruce v pést se dotykaji v zapésti, seviit a rozeviit dlané
(otevirani kvétu)
pocitani 12345 na prstech
prstiky — krouzeni jednotlivymi prsty
palec jedné ruky se postupné dotyka kazdého prstu druhé
ruky
vytvofeni okénka — fotoaparat

Pohyby ruky nahoru, doli — mévame

1. Zavérecna cast (5 minut)

Uvolnit se v kterékoliv nacvi€ené relaxacni poloze. Po celkovém uvolnéni
navodi ucitel predstavu zéficiho diamantu uvnitt téla pobliz srdce. Je to
diamant lasky a porozuméni. Prosvétluje cely vnitiek téla a jeho paprsky
prochazeji ven skrze nés. Po uvolnéni zazpivat trikrat ,L,OM*, protfit dlang,
prilozit k o¢im.

Stoj rozkro¢ny, paze voln¢ podél téla, zaviené oci. Pfenést vahu na pravou
nohu a potom na levou. Cvi¢eni opakovat ve vlastnim rytmu. Spicka

odleh¢ené nohy je stale v kontaktu spodlozkou. Kyvani ze strany na



stranu zklidiiuje psychiku, ma harmonizujici U¢inek. Cviceni byva
oznacovano nazvem ,.kosmicky tanec*. Cviceni ukoncit zvolna, ne naréz.

e Po cviceni piejdeme do lehu na btiSe. V lehu na btiSe vzpazit, spojit dlan¢.
Nohy u sebe, lezet v ose téla. Hlava je opfena ¢elem o podlozku. Nejprve
dvakrat, trikrat protdhnout télo s nddechem (v ose téla), s vydechem
uvolnit. Poté setrvat v pozici uvolnéni s norméalnim dechem. Poloha je
symbolem dikiivzdani, odevzdani, pokory. Setrvat v poloze, dokud jsou
pfijemné pocity. V zavéru zazpivat tfikrat ,,OM*“ v sedu se zkiizenyma

nohama.
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. Kravi¢ka

—_ =
~N O W

. Kobra - Bhudzhangasana

—_
o]

. Opice

—
O

. Lev - simbhésana

N
=

. Pritahovani kolena k hlavé — cviéeni Pavan Muktasana



21. ,,Tygfi relaxace*

22. ,,Diamantovy“ sed (klek sedmo) — Vadzrasana
(Pozn. Pfesny popis 4san a cvikil je mozno nalézt v publikaci: KREJCI, M.
Setkani s jogou, EM GRAFIKA s.r.0, 2003, str. 73-100)

» Seznam cviki jogy prsti
Rozcviceni prstl

Mezi¢lankové ohybani prsti rukou
Oddalovéni mezi¢lankové ohnutych prstl
Prstiky

Postupné svirani prstii do pésti

12345

Stiihani

Oddalovéani a ptiblizovani prsti

pavoucci

Spojovani prstl










(vSechny cviky Ize najit v publikaci: HAJEK, P. Joga prsttl nejen pro déti, Plzei:
Pedagogické centrum 2000, ISBN 80-7020-071-5)
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Abstrakt

Diplomova prace se zabyva stimulaci osobnostniho a hlavné fyzického
a motorického rozvoje osob s mentalnim postizenim s vyuzitim jogového cviceni
a jogy prsti. Mym cilem bylo zjistit zda tydenni intervenéni program pftinesl
zlepsSeni v jemné motorice, pohyblivosti a tim zlepSeni celého télesného stavu
testovanych participanti v Grovni 1. az 3. stupné mentalniho postizeni. Vyzkum
byl proveden na zaklad€ tydenniho pobytu ve Skole v pfirod¢. Participanti byli
testovani prvni den a posledni den pobytu. Sledovany soubor tvofilo Sest zen
a Gtyfi muzi ze specialni $koly v Ceskych Budg&jovicich. Byly pouzity metody
pozorovani, posuzovani a dotazovani pro potieby detekce zmén v ukazatelich
fyzického stavu, zlepSeni jemné motoriky a tim uchopovacich reflexii participanti
a zapamatovani si novych pojmi. Vysledky dokladaji pozitivni zmény v téchto
ukazatelich. Doslo ke zlepSeni koordinace pohybtli, jemné motoriky hornich
koncCetin s vyuzitim v kazdodennich sebeobsluznych c¢innostech a také byl
prokéazan pozitivni vliv jogy na dusevni stranku participanti. Vyzkumny projekt
byl pro participanty pfinosny a muze slouzit jako model ipro dal§i vyuziti

v terénni praxi v jégovém cviceni s lidmi s mentalnim postizenim.
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Abstract:

This thesis deals with development of personal, but mainly physical and
motor skills of people with mental disabilities by application of yoga movement
therapy. My research has aimed to find out if an intensive week-long programme
of yoga relaxation exercises can lead to improvement of fine motor skills,
mobility, and the overall physical condition of mentally-disabled people of the 1st
to 3rd level of disability. The research was conducted during the week-long
school stay in nature. The participants were tested both the first and last day of
their stay. The research sample was composed of six women and four men from
the school for persons with special needs in Ceske Budg&jovice. The methods
utilised during the research were direct observation, evaluation and questioning to
detect changes in indicators of physical condition and fine motor skills (including
grasping reflexes of participants and familiarisation with new expressions). The
results show positive change in these indicators. The therapy regimen resulted in
the improvement in movement coordination, fine subtle skills of arms in
everyday’s patient’s self-care activities; and the positive influence of yoga was
also observed on psychological well-being of participants. The research project
was beneficial for the participants and can serve as a model for further utilisation

in the field applications of yoga exercises for people with mental disabilities.

Keywords: mental retardation, mental disability, yoga, motor skills instruction of

people with mental disabilities, personal growth



	ůvodní strany až do osnovy
	 Diplomová práce
	2009  Kateřina Jankovcová


	Diplomová práce - Jankovcová Kateřina
	1. ÚVOD
	2. PROBLEMATIKA OSOB, DĚTÍ S MENTÁLNÍM POSTIŽENÍM
	2.1. Historický vývoj náhledu na mentální postižení a vymezení pojmu za posledních dvacet let
	2.2.   Příčiny vzniku mentálního postižení
	2.2.1. Organické faktory ovlivňující vznik mentálního postižení
	2.2.2. sociokulturní faktory ovlivňující vznik mentálního postižení
	2.3. Pohybová činnost u dětí s mentálním postižením
	2.4. Typy mentálního postižení
	2.4.1. Přidružené vady u mentálního postižení
	2.5. Postavení osob s mentálním postižením v dnešní   společnosti a organizace zabývající se problematikou mentálně postižených
	2.5.1. Státní zabezpečení osob s mentálním postižením
	2.6.   Práva osob  s mentálním postižením
	2.7. Komparace systému vzdělávání a výchovy dětí s mentálním postižením v období 1990 – 2006
	2.7.1. Integrace žáků s mentálním postižením

	3. APLIKACE JÓGY U LIDÍ S MENTÁLNÍM POSTIŽENÍM
	3.1. Vymezení termínu „jóga“
	3.2. Působení jógy u osob s mentálním postižením
	3.3. Čtyři roviny lidského zdraví
	3.4. Využití jógy pro osoby s mentálním postižením ve volném čase

	4. VÝZKUMNÉ OTÁZKY, ZÁMĚR, CÍL A ÚKOLY
	4.1. Cíl práce
	4.2. Výzkumné otázky
	4.3. Úkoly a postup práce

	5. METODIKA
	5.1. Charakteristika souboru participantů
	5.2. Metody sběru dat
	5.2.1. Pozorování a posuzování
	5.2.1.1. Ukazatele motorické zdatnosti
	5.2.1.2. Anketa „souboru dovedností jemné motoriky“
	5.2.1.3. Ukazatele sociálního chování
	5.2.1.3.1. Kreslení mandal
	5.2.1.3.2. Nedokončené věty
	5.2.1.4. Ukazatel psychomotorické dovednosti
	5.2.1.4.1. MVPT (obrázkový test analýzy, prostoru, procesů)
	5.2.2. Dotazování
	5.2.2.1.  Osobní anamnéza
	5.2.2.2.  Anketa „kolik zvířátek znáš“? 
	5.3. Metody zpracování dat
	5.4. Organizace
	5.4.1. Popis metody experimentu
	5.4.2. Intervenční program

	6. VÝSLEDKY A DISKUSE
	6.1. Výsledky a diskuse k získaným anamnestickým údajům
	6.2. Výsledky a diskuse k získané anketě „kolik znáš zvířátek“
	6.3. Výsledky a diskuse k ukazatelům sociálního chování
	6.3.1. Nedokončené věty
	6.3.2. Kreslení mandal
	6.4. Výsledky a diskuse k ukazatelům psychomotorických dovedností
	6.5. Výsledky a diskuse k ukazatelům motorické zdatnosti
	6.6. Výsledky a diskuse k anketě „souboru dovedností jemné motoriky“

	7. ZÁVĚR
	8. SOUHRN
	9. SUMMARY

	PŘÍLOHY
	SEZNAM LITERATURY


