UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

MODIFIKACE VYUKY UPOLU PRO ZAKY S PORUCHOU AUTISTISKEHO SPEKTRA
V RAMCI TELESNE VYCHOVY NA ZAKLADNI SKOLE

Diplomova prace

Vedouci prace: Vypracoval:
PhDr. Veronika Hola Bc. Monika Cermanova

Praha, 2021



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci zpracovala samostatné pod vedenim PhDr. Veroniky Holé
a ze jsem uvedla vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna

¢ast nebyla predlozena k ziskani jiného nebo stejného akademického titulu.

V Praze,dne ........cccoooi

Bc. Monika Cermanova



Podékovani

Réda bych touto cestou podekovala PhDr. Veronice Holé za odborné vedeni a podporu pii

tvorbé diplomové prace a za mnoho uzitecnych informaci tykajicich se zvoleného tématu.



ABSTRAKT

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Modifikace vyuky upolii pro zaky s poruchou autistického spektra v ramci

télesné vychovy na zékladni Skole.

Cilem této diplomové prace je zprostiedkovat a analyzovat zékladni informace
tykajici se upoll, vyuky upold v ramci télesné vychovy na zakladni Skole a
poruch autistického spektra. Tyto ziskané informace nasledné propojit a vytvofit
navrh cviki, kter¢é by modifikovaly vyuku tUpold pro ziky s poruchou

autistického spektra ve skolni té€lesné vychove na prvnim i druhém stupni.

Ke zpracovéni informaci potfebnych k nastinéni zékladnich jevl byla pouzita
metoda analyzy a kritickd reSerSe. V zdvéreCné Casti prace byly ziskané

informace zpracovany a shrnuty pomoci metody syntézy.

Na zakladé prostudovanych material k tématu byly vytvofeny obecné zasady a
doporuceni pro vyuku upolii u zakii s PAS. Dale bych vytvofen sbornik cviceni,
obsahujici konkrétni modifikace jednotlivych cvi€eni pro Zdky s PAS v ramci

inkluzivni vyuky na 1. a II. stupni.

Kli¢ova slova: 1upoly, télesna vychova, porucha autistického spektra



ABSTRACT:

Title:

Objective:

Methods:

Results:

Keywords:

Combat sport modifications for pupils with autistic spectrum disorder in

elementary school curriculum.

The goal of this thesis is to summarize and analyze available information
regarding combat sports, role of combat sports in physical education on
elementary school and autistic spectrum disorder. Knowledge from these areas
should then be used for compiling a set of exercises that would modify the
schooling of combat sports for pupils with autistic spectrum disorder in

elementary school.

Analysis method and critical research were used to compile information needed
to explain the given phenomena. In the final part of the thesis, compiled data

were summarized via the synthesis method.

After thorough research of available literature, author proposes basic principles
and recommendation for the education of combat sport for pupils with ASD.
Then a set of exercises was created, which contains specific modifications for
each given exercise. These exercises are meant to be used in inclusive education

of combat sports for pupils with ASD on elementary school.

combat sports, physical education, autistic spectrum disorder



SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK:

RVP — Ramcovy vzdé€lavaci program

SVP — Skolni vzdélavaci program

PAS — porucha autistického spektra

Z8 — Z4kladni skola

TV — Télesna vychova

MSMT — Ministerstvo §kolstvi, mladeZe a t&lovychovy

FTVS — Fakulta télesné vychovy a sportu
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1. UVOD

Téma k diplomové préci jsem si vybrala z n€kolika divodi. A€ jsem se setkala s
upoly pouze ve vyuce na vysoké skole, zanechaly ve mné dojem a touhu dozveédét se o

téchto sportech vice.

V mnoha publikacich zabyvajicich se vyukou Upolii na zakladnich skoléach se Ize
docist o jejich blahodarnych ucincich na zaky — nejcastéji je v této souvislosti zmiiovan
pozitivni vliv na fyzickou, socialni a psychickou stranku jedince. Cviceni upolt ovliviiuje
zéky v mnoha ohledech — rozviji funk¢ni mobilitu, koordinaci, silu, psychickou odolnost,
cili k sebepoznani a snizuji irazovost v kazdodennim Zivoté (FTVS UK, n.d.). Upoly déle
také pfipravuji jedince na feSeni krizovych situaci, zejména u zen ma tento aspekt
vyznamny vliv v oblasti sebeobrany (Fojtik, 1984; Szalva, 2018; Jacini et al., 2009;
Pavelka a Stich, 2017).

Diky témto blahodarnym ucinkiim jsou upoly zafazeny do Ramcového
vzdélavaciho programu (dale také jen ,,RVP*) a zaci by se s nimi méli v rdmci hodin
télesné vychovy sezndmit. Navzdory vSem prokazanym fyzickym i psychickym
benefitim upoli vSak neni otdzka jejich vlivu na vyvoj zakd s poruchou autistického

spektra (dale také jen ,,PAS“) iroce prozkoumana (MSMT, 2021).

Na prvni pohled se tpoly nemusi jevit jako cvi¢eni vhodna pro pouziti v inkluzivni
vyuce 74kl s poruchou autistického spektra. Mnozi lidé si pod Gpoly predstavi v prvni
fadé¢ sporty a cviceni, které se vyznacuji fyzickym kontaktem mezi protivniky, vybusnym
a urputnym fyzickym zapolenim. Mize se tak zdat, Ze s ohledem na specifika Zaki s PAS
nemusi byt Gipoly pro tyto zaky vhodné. Je v§ak nutno fici, Ze Gpoly jsou velmi riiznorodé,
od velmi silovych a kontaktnich az po ipolové cvi€eni klidngjSiho charakteru zamétujici
se predevsim na praci téla a mysli. Tato riznorodost upoll tak nabizi Siroké moznosti
jejich aplikace a modifikace pro potieby daného Zaka, coz z nich dle mého nézoru ¢ini
vhodny nastroj pfi inkluzivni vyuce, a méla by jim tak byt vénovana vétsi pozornost.

I presto jsem byla zprvu vici uplatnéni upold v inkluzivni vyuce zakt s PAS
skepticka, avsak po bliz§im prozkoumani dosavadnich poznatkti a nékterych zahrani¢nich

studii, jsem dospéla k nazoru, ze tato problematika stoji za blizsi prozkoumani.

Problematika inkluzivni vyuky je v poslednich letech stdle vice diskutovanou

oblasti. S rozvojem a rozsifenim inkluzivni vyuky samoziejmé vyvstava také otdzka



vhodnych modifikaci pfi t€lesné vyuce pro zaky se specifickymi potiebami. V posledni
dobé dochézi ke strmému nartistu poctu déti diagnostikovanych s poruchou autistického

spektra (Hrdlicka, 2020).

Otéazka jejich inkluze v rdmci télesné vychovy proto nabyva na vyznamu, a i
z tohoto divodu jsem se rozhodla praci vénovat pravé vyuziti upoll pii vyuce zaki

s PAS.

U 74kt s PAS existuje zvysSené riziko nedostatecné pohybové aktivity. Pro jejich
fyzicky 1 mentalni rozvoj je tak jejich inkluze do télesné vychovy zasadni. Vyuziti upoli
v ramci inkluzivni télesné vychovy obohacuje vyuku o prvky, které mohou zaky s PAS
rozvijet v mnoha smérech. Odkazuje na to nékolik zahrani¢nich studii, jednou takovou je
naptiklad studie provedend v roce 2012 (Bahrami et al., 2012), ktera zkoumala vliv
cviCeni kata na stereotypii u zakli s PAS ve véku 5 — 16 let. Vysledky studie prokazaly

statisticky vyznamné snizeni stereotypie ve zkoumaném vzorku zaki.

Jak dokazuji Setfeni jinych studentii tykajici se zatazovani upolt do hodin télesné
vychovy (napt. Sochor, 2020), urcit¢é mnoZstvi vyucujicich upoly do télesné vychovy
stdle nezatfazuje, prestoze Upoly figuruji v Rdmcovém vzdéldvacim programu. Lze
predpokladat, ze pti vyuce zaka s PAS bude zatazeni Gpoli jeste sporadictéjsi. Proto se v
této praci pokusim o vypracovani zasobniku cvikl a jejich modifikaci, které by mohly
poslouzit vyucujicim jako podklad pifi vyuziti upolt v ramci inkluzivni vyuky zakt

s PAS.

10



2. CiL, UKOLY, METODIKA PRACE

2.1. Cil prace

Tato prace si klade za cil ptehledné zprostiedkovat poznatky tykajici se vyuky upoli
ve Skolni télesné vychove na zakladni Skole. Zejména postaveni tpoll v ramci Skolniho
vzdélavaciho programu a napli vyuky upoli pro I. a II. stupenn zdkladnich skol.
V navazujicich kapitolach bude nastinéna problematika tykajici se zakli s poruchou

autistického spektra a jejich inkluze, zejména pak v ramci t€lesné vychovy.

Dal$im cilem prace je zanalyzovat dostupnou literaturu a vyzkumné studie
zabyvajici se problematikou upolt u zaki s PAS a jejich ptipadnym vlivem na zdravotni
stav téchto zak.

V zavérecné kapitole bude za vyuziti zpracovanych poznatkli vypracovan piehled
upolovych cviki a jejich modifikaci pro inkluzivni vyuku 74kl s poruchou autistického

spektra.

2.2. Ukoly prace

1. Ziskat a analyzovat informace v oblasti Upold, vyuky Upold ve Skolni télesné

vychové na I. a II. stupni zédkladnich Skol.

2. Kompilace tpolovych cvikli vhodnych pro pouziti v télesné vychovy na I. a IL

stupni zékladnich skol.

3. Ziskat a analyzovat informace v oblasti poruch autistického spektra a vyuky zaki
s poruchami autistického spektra. Analyzovat vyzkumy poukazujici na mozZné

pozitivni vlivy cvi¢eni Gpolil na Zaky s poruchami autistického spektra.

4. Vypracovat navrh modifikaci upolovych cvikl pro zaky s PAS.

2.3. Metody prace

Poznatky k dané problematice byly ziskdny analyzou odborné literatury v oblasti
upolil, a to jak z historického hlediska, tak 1 z pohledu soucasného. Bylo nastinéno

zakladni déleni Gipoli, jejich vyvoj a charakteristika.

Nasledné byla provedena analyza postaveni Upoli v Rdmcovém vzdélavacim

programu na I. 1 II. stupni zakladni Skoly. Nasleduje kompilace upolovych cvika
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vhodnych pro pouziti ve Skolni télesné vychové (1. stupen — priipravné upoly, II. stupent

— technika padu, zéklady juda, karate, aikida a sebeobrany).

V kapitole vénované poruchdm autistického spektra jsem pii nastinéni
problematiky autismu vychazela z ¢eské odborné literatury. Predevsim je kladen diraz
na aspekty, jenz maji vliv na inkluzivni vyuku télesné vychovy (napt. specifika
komunikace, nacvik motorickych dovednosti apod.). Cast prace, kterd se vénuje
problematice vlivu Gpoll na zaky s poruchou autistického spektra, se opira piredev§im o
analyzu a interpretaci vyzkumnych studii provedenych v zahrani¢i. V ¢eském prostiredi

nebyly takovéto studie doposud provedeny.

V samém zavéru prace dochézi k syntéze diive shrnutych poznatk, uplatnénych
pti tvorbé prehledu tpolovych cvikl a jejich modifikaci, které mohou byt pouzity pii
inkluzivni vyuce zaki s poruchami autistického spektra.

Modifikace jsem vytvarela na zadkladé poznatkli z odborné literatury a z osobnich
konzultaci vedenych s vyucujicim, ktery se zaky s PAS dlouhodobé pracuje. Nékteré
modifikace byly na hodinach tohoto vyucujiciho vyzkouseny a vyucujici poskytl zpétnou
vazbu tykajici se prubehu téchto cviceni.

Vysledny prehled tpolovych cvikti mize také poslouzit ucitelim télesné vychovy

jako zdroj inspirace pfi modifikaci upolovych cviceni pro Zaky s PAS.

2.4. Vyzkumné otazky

1) Jaky je divod zarazeni upoli ve Skolni télesné vychové na I. a II. stupni

zakladnich Skol?
2) Jaka je vhodna metodika pro vyuku upolt u zakti s PAS?

3) Jak lze modifikovat upolové cviky, aby byly vhodné pro Zaky s poruchou

autistického spektra?

12



3. CHARAKTERISTIKA UPOLU

Upoly jsou télesna cvideni, jejichZ cilem je piekonat odpor protivnika. Do tpold
fadime také specificka cviCeni, ktera jsou prapravou na kontaktni prekonani protivnika.
(Reguli a kol. 2007) Pti charakteristice upola by se také dalo vyuzit slovni spojeni ,.kdo
s koho*. Upolové ¢innosti piedstavuji fyziologicky hodnotna cvient, ktera zaujimaji své
podstatné misto 1 v télesné vychové a nedaji se hodnostné nahradit jinym cvi¢enim

(Roubicek, 1980).

Pro tpoly je také charakteristické jejich historicky kontext ve spojitosti s valkami
a boji, kde se jedinci snazili zvitézit jeden nad druhym, ¢asto §lo o Zivot nebo o podrobeni
nepfitele. V soucasnosti si upoly zachovavaji spoustu spoleénych rysti s bojovymi
¢innostmi, ale jiz je lze také chépat jako Cinnosti, které ptispivaji ke zlepSeni duSevniho
a fyzického zdravi, uceni se novym dovednostem a zvySeni zdatnosti a odolnosti jedincli

(Fojtik a Michalov, 1996).

Dle Fojtika a Michalova (1996) jsou upoly zbiomechanického hlediska

charakterizovany nasledovné:

Upoly se z biomechanického hlediska snazi o Gi¢elné vyuziti vngjsich a vnitinich sil
nebo zbrani k dosazeni urcité¢ho cile, kterym je ptekonani odporu a pfemozeni protivnika.
,Z oblasti vnéjsich sil jde predevsim o treni, setrvacnost, odstredivé sily, gravitaci aj.,
z oblasti vnitrnich sil jde predevsim o stahy motorickych svali cloveka, o kterého se
Jjedna.*“ (Fojtik a Michalov, 1996) Pokud dojde pii cvi€eni tipolil k naruSeni rovnovahy
protivnika, ve vétSin€ piipadi to vede k oslabeni jeho schopnosti vést ucelné boj.
Biomechanické zakonitosti se pii témet vSech druzich upold hojné uplatiuji (Fojtik a
Michalov, 1996).

Fojtik a Michalov (1996) dale popisuje a charakterizuje Upoly z pohledu
fyziologického:

.2 fyziologického hlediska jsou upoly charakteristické rozdilnou slozitosti
pohybovych struktur od jednoduchych az po velmi slozité, koordinacné narocné pohybové
retezce. Energetickda narocnost i jiné fyziologické charakteristiky znacne kolisaji podle

druhu upolii, cistého casu utkani a podle tempa boje. “
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Slovo tpoly jako takové prvné popsal Miroslav Tyrs, ktery tento pojem zavedl do
Skolni télesné vychovy. Byl si védom rozmanitého a pozitivniho vlivu na jedince, ktery

upoly ptinaseji (FTVS UK, n.d.).

3.1. Historie tipoli v CR

Vyvoj tpoltt v Ceskych zemich do znané miry kopiruje vyvoj upoli ve zbytku
Evropy. Ve stiedoveéku byly popularni rytifské turnaje, jichz se ucastnil naptiklad Cesky
kral Jan Lucembursky (vladl 1310 — 1346). Dalsi ipolovou aktivitou oblibenou u vyssich
vrstev byl Serm. Zemska stavovskd Sermirna v Praze byla zalozena vroce 1659

(Bobkova, 2018; Sommer, 2003; Reguli, 2005).

Sirsi rozvoj Gipold piisel spolu s rozvojem sportu obecné v 19. stoleti a naslednd
ve 20. stoleti. Upoly byly zafazovany do cvi¢ebnich plani t&locviénych spolkii, napiiklad
Dr. Miroslav Tyrs, spoluzakladatel a duchovni otec Sokola, do svého dila Zakladovy
télocvik vydaného roku 1872, zatadil Serm, zapas, rohovani a cviceni odpord. V této dobé
byly také zakladany kluby, spolky a télocvicny specificky se zamétujici na jednotlivé
upolové aktivity. Zapasu se vénoval Atleticky club Praha zalozeny roku 1890. Roku 1896
byla oteviena boxerska télocvi¢na Fridolina Hoyera, organizované se od roku 1919
cvicilo ve VysokoSkolském sportu Praha judo (tehdy také alternativn€ zaménovano s Jiu-
Jitsu). O to se zaslouzil FrantiSek Smotlacha. Ten vyznamnou mérou pfispél k rozvoji
vysokoskolského sportu obecné, a nadto byl také uznavanym mykologem (Reguli, 2005;

Bébela a Oborny, 2018; Tyrs, 1873; Waic, 2011).

V pribéhu 20. stoleti dochdzi k dalS§imu rozvoji upolovych aktivit a
organizovan¢ho sportu celkové. Jsou zakladany sportovni asociace, naptiklad Unie
boxertl z povolani v roce 1921, o pét let pozdgdji Ceskoslovenska unie boxerti amatért

v roce 1936 Ceskoslovensky svaz Jiu-Jitsu (Reguli, 2005).

V prvni poloving 20. stoleti také ptisli prvni Gspéchy ¢eskoslovenskych sportovcii
na olympijskych hrach v upolovych disciplinach. Jest¢ pred vznikem samostatného
Ceskoslovenska si viak pfipsali Cesi na olympijskych hrach tispéchy v §ermu. Medailové
uspéchy v zapase pokracovaly 1 na nasledujicich olympijskych hrach. Prvni zlato
z upolovych disciplin ziskal pro Ceskoslovensko az Julius Torma, a to v Londyné v roce
1948. Bylo to na prvnich olympijskych hrach, které se konaly po piestavce vynucené II.

sveétovou valkou (triumfoval ve vahové kategorii do 67 kg). V boxu se ¢eskoslovenské
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vypravé dafilo i nadale. Pravidelné medailové uspéchy sbirali Cechoslovici na
olympijskych hrach de facto az do her v Soulu v roce 1988. Z olympijskych uspéchti
z nedavné doby pak za zminku stoji pfedevsim zlato Lukase Krpalka v judu (kategorie

do 100 kg) (Cesky olympijsky vybor, nedatovano).

Po druhé svétové valce byl sport silné centralizovén a fizen ze statni urovné.
Rozvijely se ptedevsim v Cechach tradi¢ni upolové sporty — Serm, box a zapas. O tom
ostatné¢ sved¢i také medailové olympijské uspéchy popsané v predchozim odstavci. Na

ptelomu 60. a 70. let dochazi k rozvoji karate (Reguli, 2005).

Po politickych zménach v roce 1989 a s tim souvisejicim otevienim hranic a
oslabenim fidici role statu dochézi k rozvoji dalSich u nés dosud netradi¢nich tpolovych
disciplin, zejména pak téch pochazejicich z Asie - napft. tackwondo, aikido, ¢i wusu

(Reguli, 2005).

3.2. Systematika apoli

Hlavnim znakem tupoli je, ze se vyvinuly z bojové ¢innosti, pii které se pouziva
zbrani. A to jak klasickych zbrani, tak zbrani improvizovanych a v neposledni fadé také
zbrani ve smyslu ¢asti lidského téla nebo téla jako celku. Tak je tomu naptiklad pii zépase
nebo pfi judu. Naopak pii karate nebo boxu se pouZzivaji pouze Casti téla (Fojtik a

Michalov, 1996).

Upoly se déli do ti1 zakladnich &asti, které na sebe logicky navazuji. Jsou ¢lenény

vvvvvv

Cviceni z kategorie prvni nam slouzi jako prliprava pro zvladnuti slozitéjSich cvikl

z nasledujicich kategorii (Reguli, 2005).
Upoly jako télesna cvi¢eni délime na:
1. Pripravné upoly
2. Upolové sporty

3. Sebeobrana (Reguli, 2005)

3.2.1. Prapravné tpoly

Priipravné tpoly jsou brany jako jedny z nejjednodusSich a nejptistupnéjSich

forem upolového charakteru. Neni vyZadovano specialniho tréninku, tudiz je Zaci mohou
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provadét ihned, aniz by pfedtim vénovali dlouhy ¢as nécviku techniky. Krom toho, Ze se
nachdzeji v osnovach télesné vychovy, jsou také ptedpokladem pro zvladnuti sportovnich

upolii a sebeobrany (Fojtik a Michalov, 1996).

Na priupravné upoly se diive nahlizelo jako na spontanni lidskou aktivitu, typickou
zejména pro nizsi vékové skupiny. Az pozdéji bylo zjisténo, Ze jsou vhodnymi cviky pro
nacvik tpolovych ¢innosti. V minulosti se ale stdvalo, ze byly fazeny do jinych skupin
télesnych. V télesné vychové byly fazeny napiiklad do polnich her, zdbavnych cviceni
nebo do pohybovych her. AvSak v dnesni dobé maji své pravoplatné misto prave

v upolech (Roubicek, 1980).

Pripravné upoly jsou obecné brany jako rusna radostnd cviceni, kterd zpestiuji
hodiny télesné vychovy. Jejich vyhodou je, Ze nepotfebuji Zadna zvlastni nacini ani
specialni vybaveni télocvicny. Mohou se cvicit v pfirod€ nebo na hfisti. Vyhodou tohoto
aspektu je, ze jsou také vhodnym télesnym cvi¢enim naptiklad pro rekreacni télesnou

vychovu, jako je Skola v pfirodé nebo letni tdbory (Roubicek, 1980).

Ze zkuSenosti je prokazano, Ze cviceni se zaméfenim na pripravné Upoly je u zaki
ve velké oblibé. Neni proto obtizné zdky ke cviceni motivovat. Nutnd je vSak kvalitni
ukéazka. Jednou z hlavnich ptednosti pripravnych upola je to, Zze se Zaci nauci ucelné
pouzivat své télo a zaroven slouzi jako pfedstupen jinych Upolovych disciplin. Jsou také
velmi vhodnym priipravnym cvicenim pro ostatni sporty. Vyhodou je i to, Ze pripravné
upoly mohou provadét témeét vSechny vékové kategorie riiznych vykonnostnich stupni,

a daji se cvicit 1 v nepfimétené zatizené télocvicné (Fojtik a Michalov, 1996).

Cviceni prupravnych tpold ma blahodéarny vliv na télesny rozvoj jedinct, nebot’
jsou pfi ném rovnomeérné posilovany témeét vSechny casti téla a také 1 emocionalita,
dynamika. V neposledni fadé¢ se také rozviji cit pro hmotnost soupete (Fojtik a Michalov,

1996).

Priipravné upoly délime na zékladni Gpoly a na zakladni Gpolovou techniku.
Zakladni tpolova technika je pro zvladnuti upolovych systémi velmi podstatné a nelze
jeji nadcvik opomenout. Cviceni provadi jedinec a zpravidla bez partnera. Pokud se nacvik
provadi s partnerem, neni cilem jej piekonat, nybrz zdokonalit zdkladni prvky techniky.
Radime sem: polohy, piechody, pohyby pazi, pohyby nohou, obraty téla, pfemisténi,

navazani kontaktu, zvedani, spousténi a noseni zivého biemene a pady (Reguli, 2005).
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Zakladni upoly se nacviCuji s jednim nebo vice partnery a casto maji soutézni

charakter. D€lime je na pretahy, pretlaky, upolové odpory a tipolové hry (Reguli, 2005).

Pretahy

Jsou télesna cviceni upolového charakteru. Jsou charakterizovany usilim jednoho
cvi¢ence o vychyleni odpiirce z ptivodniho mista nebo pfemisténi odpiirce tahem. Sila,
kterou pfi pretazich pisobime, je vzdy ve sméru k sobé, tedy jinak feCeno od soupete
pievazné pak v piimém, predozadnim sméru. Zpravidla se pietahy provadéji pres urCenou
vzdalenost nebo za stanovenou metu. Pietahy se nejcastéji cvici v postoji, je ale mozno

je provadeét i v kleku, sedu nebo lehu (Roubicek, 1980).
Ptetahy délime na:
e pretahy bez nacini a naradi,
e pretahy s nad¢inim a nafadim (Fojtik, 1984).
Pretlaky

Pretlaky jsou télesna cvi€eni Upolového charakteru. Jsou charakterizovany tsilim
cvic¢ence o premisténi soupete nebo jeho vychylenim, a to ve sméru od sebe. Pfi pietlacich
sila ptisobi tedy smérem k soupefti, nejcastéji je to vpied, ovsem pii vychylovani je mozné
uplatiiovat i silu ve sméru do stran, vzhiru nebo dold. Pretlaky se provadéji nejcastéji

v postojich, ale je mozné je provadét 1 v kleku, sedu, lehu nebo diepu. (Roubicek, 1980)
Pretlaky délime na:
e pretlaky bez nacini a naradi,
e pretlaky s nd¢inim a naradim (Fojtik, 1984).

Upolové odpory

Upolové odpory jsou télesna cviéeni upolového charakteru, kdy je nutno jit proti
odporu protivnika. Snahou jedince je zabranit urcité Cinnosti protivnika, zabranit
ur¢itému vykonu protivnika, udrzet ho v urcité poloze po nutné dlouhou dobu, zasdhnout
cast téla protivnika, a to 1 za uZziti nacini, pfemistit protivnika nebo ho vychylit z jeho
polohy. Jde o nejobsahlejsi druh pripravnych upoli. Zahrnuje ptetlaky, pretahy a ve
vzajemnych kombinacich nepravidelné¢ provadéné tahy a tlaky v rtiznych smérech.
Cviceni je mozno provadét v riznych polohach naptiklad postoj, sed, leh, klek (Roubicek,

1980).
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Odpory délime nasledné:
e Upolové odpory bez nacini a naradi,
e Upolové odpory s nacinim a naradim (Fojtik, 1984).

Upolové hry

Upolové hry jsou t&lesna kolektivni cviceni tpolového charakteru. Je vhodné je
zafazovat pifi pocetnéjSich celcich a vétSich kolektivech. Predstavuji soutéziva
motivovana stfetnuti, ktera probihaji v jedné nebo vice navzajem soupeficich skupinach.
Pti tpolovych hrach se vyuzivaji i¢elove jednotlivé druhy priipravnych Gpola a uplatiuji

se v dosazeni urcitého cile, jako je pfemozeni protivnika (Roubicek, 1980).
Dle zpiisobu a pribéchu stietnuti se ipolové hry déli na:

e soutéze jednotlivel (vSichni Ucastnici soucasné a navzijem bojuji mezi

sebou. Snahou kazdého je jeho vlastni vitezstvi),

e utkani druzstev (vSichni ucastnici soucasné spolupracuji ve prospéch

celého druzstva),

e utkdni druzstev (dochdzi k samostatnym, stanovenym stfetnutim mezi
jednotlivymi c¢leny nebo mens$imi skupinkami za ucelem dosazeni

vysledku, ktery je ku prospéchu celému druzstvu) (Roubicek, 1980).

3.2.2. Sportovni upoly

Pro sportovni Upoly je charakteristické, Zze se vymezuji jasné¢ danymi pravidly.
Konaji se v nich soutéZe riiznych rozmért a eviduji se vysledky soutézi. Sportovni tpoly,
jako je box, judo, zapas, jsou soucasti olympijskych her. Mimo to se v nich konaji dalsi
soutéze, jako je Mistrostvi svéta, mistrovstvi kontinentli aj. V upolovych sportech, jako
jsou napiiklad nékteré styly karate, kendd, sambo, se konaji pravidelné¢ MS, v jinych
upolovych sportech, které nejsou tak rozSitené, jako jsou napiiklad sumo nebo
francouzsky box, se kond mistrovstvi kontinentt. Je jesté fada jinych tpolovych sportt,

ve kterych se pak soutézi pouze v omezeném teritoriu (Pavelka a Stich, 2012).

Karatedé

Za zakladatele je povazovan Gicin Funakosi, ktery jako prvni ptenesl karatedo

jako takové na uzemi Japonska. Dfive, diky ¢inskému piivodu, znamenalo karate doslova
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,,Cinska ruka®, ale znaky byly zménény a nyni je pfesny vyznam znakl karate ,,prazdna

ruka“ (Pavelka a Stich, 2012).

Tento druh bojového uméni, jehoz prostfedkem jsou zejména utoky a kryty,
vyuziva hlavné kopy a tdery s ucelem co nejefektnéji zvitézit nad soupeiem. Karatedo
rozviji obratnost a fyzickou silu, ale také klade velky dliraz na mentalni a duchovni rist
jedince. Obecné je karatedo brano jako celozivotni cesta sebezdokonalovani a uceni se

novym pohybovym schopnostem (Zdobinsky a Pavelka, 2017).

Sportovni karatedo jakozto tipolovy sport je cviceni, které¢ je mozné délit na tii

kategorie:
e kihon (néacvik krytt, kopt a postojli),
e kata (simulace riznych bojovych situaci),

e kumite (ndcvik souboje s jednim nebo vice partnery) (Pavelka a Stich

2017).

V dnesni dob¢é mizeme na karatedd nahlizet jako na prostfedek sebeobrany, ktery
je naptiklad soucasti vycviku policisti a ¢lenli ozbrojenych sil v né€kterych zemich, nebo

jako soutézni bojovy sport, ktery se tési velké popularité ve svété (Pavelka a Stich, 2012).

Judo

Judo nebo judo (v ptekladu ,,jemna cesta) je upolovy sport, ktery ma ptivod v
Japonsku v druhé poloviny 19. stoleti. Za jeho zakladatele je povazovan prof. DZigord
Kano, jenz pfii jeho tvorbé vychdzel zejména z bojového uméni Jiu-Jitsu (Weidl, 2012;

Suparig, 2009).

V tomto bojovém uméni jde o prekonéani soupete fyzickou silou vlivem techniky
a taktiky. Soupeteni probiha prostiednictvim tchopu za kimono (odév urceny pro tento
sport) nebo uchopem za trup ¢i koncetiny. Cilem je hodit soupefe na zada. Dale nastava
boj na zemi, ten se déli na Skrceni, drzeni a paceni loketniho kloubu. Judo obsahuje celou
fadu prapravnych cviceni. Jednou z velmi podstatnych slozek jsou pady neboli ukemi.

Dale najdeme v judu ¢tyfi hlavni techniky, kterym se fika waza (Pavelka a Stich, 2012).
Jsou to:
e techniky hodl — nage waza (obsahuje 67 technik),

e techniky znehybnéni — katame waza (obsahuje 29 technik),
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e techniky tder( — atemi waza (obsahuje 19 technik),

e techniky pafeni — kansecu waza (je mozno pacit pouze loketni kloub)

(Pavelka a Stich, 2012).
Aikido
Slovo aikid6 1ze rozlozit do tii znakil. Znak Ai— znaci harmonii, Ki — znaci energii

a Do - znamena cestu. Aikidé se n¢kdy pieklada i jako cesta harmonie s protivnikem

(Komarek, 2011).

Aikidé se fadi mezi mladsi japonska bojova umeéni sebeobrany. Je zalozeno na
myslence neagresivniho chovani se snahou jedince rozvijet po fyzické a psychické

strance. Za zakladatele aikido je povazovan Morihei UeSiba (Pavelka a Stich, 2012).

Pti cvi€eni aikidd vyuziva jedinec paky, tdery a hody a spolu s tim neustéle uziva
spiralové, horizontalni nebo vertikalni pohyby kolem bokl obrance. V tomto bojovém
umeéni je zapotiebi zvladnout zékladni pohyby - taisabaki, pady — ukemi a samotné
techniky jak v postoji — Taci — waza, tak i v kleCe — suwari-waza a prace s tradi¢nimi

zbranémi (Pavelka a Stich, 2012).

Pti vyuzivani zbrani se aikid6 inspiruje zejména v tradi¢nich japonskych bojovych
umeénich, ale nese se v duchu aikida a je v souladu s jeho hlavnimi mySlenkami. Zakladni
myslenkou, kterd prozatuje celym systémem aikido, je hledani harmonie, kde soutéZivost

a rivalita nema pfili§ prostoru (Pavelka a Stich, 2012).

Box

Box, diive nazyvan rohovani, je tUpolovy sport s velmi dlouhou tradici. Za
zakladatele je povazovan James Figg, ktery sestavil pravidla boxu a vytvofil zdklad boxu
moderniho. V roce 1904 byl box, tak jak ho zname dnes, zafazen do programu

olympijskych her (Pavelka a Stich, 2012).

V boxu je cilem udetit soupete pésti, povoleny jsou udery do téla od pasu ve sméru
nahoru a do ptedni Casti obliceje. Boxefti bojuji v rukavicich v boxerském ringu a jsou
rozdéleni podle jednotlivych vahovych kategorii. Jejich snahou je porazit soupeie ve
stanoveném case na body nebo soupete knock-outovat. Soutézi se jak v muzském boxu,

tak 1 zenském boxu (Pavelka a Stich, 2012).
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Zapas
Zapas je upolovym sportem. Jde viibec o nejstarsi sportovni odvétvi. Prvni zminka

o zépase je jiz v Eposu o GilgameSovi. OvSem soucasnd podoba zapasu se datuje k 19.

stoleti ve Francii (Grexa a Strachova, 2011).

Prvni pravidla pro fecko-timsky zapas vytvofili Francouzi Doblier a Rigal v roce
1893. Recko-timsky zapas byl poprvé uveden na novodobych olympijskych hrach v roce
1896. Volny styl byl zatfazen o néco pozd¢€ji roku 1904 (Pavelka a Stich, 2012).

Cilem zépasu je vyradit protivnika, a to donucenim dotknout se ¢asti téla zapasiste
nebo jej z n¢j vytlacit. Existuji dvé formy zapasu. Zapas fecko-fimsky a volny styl. Oba
jsou zafazeny do olympijského programu. U obou typl zapasu je zakazdno kopani,
Skrabani, Skrceni, krouceni prstii, tahani za vlasy, oproti tomu je povoleno hakovani nebo
podrazeni nohou. Zapasnici jsou opét rozdé€leni dle vahovych kategorii (Pavelka a Stich,

2012).

3.2.3. Sebeobrana

,Sebeobrana je upolova disciplina, vyuzivajici poznatkii i technik rozlicnych

systéemii ozbrojeného i neozbrojeného boje. “ (Fojtik, 1990)

Jak patrno z vySe uvedené citace, pojem sebeobrana nepopisuje konkrétni ipolovy
systém, ale souhrn technik, rozli€énych obrannych systémi a Skol, jejichZ cilem je umoZznit
clovéku uspésné tesit rizné sebeobranné situace. K tomuto ucelu nerozviji sebeobrana
pouze upolové techniky (konfrontace protivnika za pouziti sily byva zpravidla brana az
jako posledni varianta), ale také jiné kvality, napf. vhodné chovani v nebezpecnych

situacich, schopnost zachovat klid, schopnost odhadnout protivnika apod. (Fojtik, 1990).

V ramci vyuky sebeobrany by mél cvienec, alespont v zakladni roving, znat taktéz
pravni aspekty sebeobrany, zejména definice nutné obrany a krajni nouze jako okolnosti
vylucujicich protipravnost ¢inu dle zdkona €. 40/2009 Sb. Trestni zakonik, ve znéni

pozdé&jsich predpist (§ 28 a 29).

CviCeni sebeobrany se vyznacuje pohybovou pestrosti, diky c¢emuz pulsobi
blahodarné na vSestranny fyzicky rozvoj cvicence. CvicCeni sebeobrany nadto Cerpa
v nékterych ohledech z bojovych systémi, které plnily taktéz 1é¢ebny tcel (naptiklad
Cinské systémy), ten se tedy mize alespon v urcité miie pienést i do cviku sebeobrany

(Fojtik, 1990).
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Reguli (2005) déli sebeobranu na osobni a profesni. Osobni sebeobrana je urcena
Siroké vetejnosti (zvlaStni postaveni zaujima sebeobrana Zen), profesni sebeobranu lze
dale d¢lit na sebeobranu pro bezpecnosti slozky, ozbrojené slozky a pro ostatni profese

(Reguli, 2005).

Vyuku zdkladi sebeobrany zatazuje Ramcovy vzdélavaci program do uciva
télesné vychovy na druhém stupni zakladnich skol. Vyuka sebeobrany ve skole by méla
krom samotnych upolovych technik cilit také na vybudovani preventivnich navyki, které
snizuji pravdépodobnost, Ze se osoba dostane do situace, v niz bude zapotiebi se branit
silou (zaci by se méli ucit rozpoznavat hrozby, tvorit strategicky plan, takticky uvazovat

apod.) (Vit a Reguli, 2016).
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4. SKOLA JAKO INSTITUCE

Skola je v souasném pojeti chapana jako spoledenska instituce, jejiz funkci je
vzdélavani zakh prisluSnych vékovych skupin dle piedem stanovenych vzdélavacich
programil. Je také mistem, kde zaci formuji a podporuji sviij rozvoj, a pfipravuji se tak na

zivot pracovni, osobni i ob¢ansky (Pricha a kol., 1995).

Skola jako instituce vymezuje étyfi funkce. Prvni funkci je personalizaéni — jejiz
naplni je rozvoj a formovani jedince a jeho osobnosti jako takové. Nasleduje funkce
kvalifika¢ni — kdy se Skola snazi vybavit jedince takovymi znalostmi, jez vyuZzije pii
vybéru a zatazeni do pracovniho procesu. Funkce socializa¢ni — kdy si jedinec formuje
hodnoty a vytvari své nazory, postoje ke své osobnosti, uci se také zastavat rizné role a
vytvaret si nazory o lidech ve svém okoli. Jako posledni je definovana funkce integracni
— v ni se Skola snazi jedince pfipravit na zatfazeni do spolecnosti ve smyslu vytvoreni si
aktivniho postoje k zivotu, pfipravy na profesni Zivot a zaclenéni se do ¢innosti politicko-

vetejné (Havlik a kol., 1996).

V Ceské republice je stanovena povinna $kolni dochazka, ktera zajistuje
vzdélavani zaki na zakladni $kole dle zakona &. 561/2004 Sb. Skolsky zékon, po dobu
deviti §kolnich let. Vzd&lavani na zakladni $kole délime v Ceské republice do dvou

stupniil (stupeni prvni - 1. — 5. tfida, stupenr druhy — 6. — 9. ttida).

Jednotlivy obsah a cile pro dané stupné jsou vymezeny v Rdmcovém vzdélavacim
programu, jenz byl zaveden zakonem ¢&. 561/2004 Sb., Skolsky zakon. Ramcovy
vzdélavaci program tak zajiStuje obecné zavazny ramec pro jednotlivé vzdélavaci

programy $kol, jako je napiiklad $kolni vzdélavaci program a jiné (MSMT, 2021).

4.1. Ramcovy vzdélavaci program

AC se s timto terminem setkdvame velmi Casto, je dulezité zminit, co to vlastné
ramcovy vzdélavaci program je a co nam uklada. RVP schvaluje a vydava MSMT. Udava
nam normy, které maji byt naplnény pro jednotlivé stupné vzdélani. Konkrétné stanovuje
védomosti, dovednosti a cile, jakych by mél Zak dosdhnout, a to v oblastech
ekonomickych, ptirodovédeckych, jazykovych. Stanovuje také minimalni pocet hodin
potiebnych pro zvladnuti téchto oblast v rdmci vyuky. V neposledni fad¢ také stanovuje

typ vyuky, zda se jedna o dalkové ¢i denni studium. Na zéklad€¢ vydaného RVP si pak
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$koly samostatné vytvaii Skolni vzd&lavaci program, ktery miize byt rozsiten v nékterych
oblastech dle toho, na co se Skola zaméfuje nebo jaké jsou jeji cile (Narodni ustav pro

vzdélavani, nedatovano).

4.1.1. Télesna vychova v Raimcovém vzdélavacim programu

Problematice télesné vychovy se v Ramcovém vzd€lavacim programu vénuje
vzdélavaci oblast ,,Clovék a zdravi“. Ramcovy vzdélavaci program definuje zdravi
Slovéka jako , vyvdzeny stav, télesné, dusevni a socidlni pohody* (MSMT, 2021) a
oznacuje poznavani a praktické ovliviiovani podpory a ochrany zdravi za jednu z priorit
zakladniho vzdélavani, nebot’ zdravi je ,, ditlezitym predpokladem pro aktivni a spokojeny

Zivot a pro optimdlni pracovni vykonnost“ (MSMT, 2021).

Jednou z priorit tohoto vzdélavaciho oboru je ucit zdky principim zdravého
zivotniho stylu, jak uvadi RVP: ,, Zdci si osvojuji zdsady zdravého Zivotniho stylu a jsou
vedeni kjejich uplatiiovani ve svém Zivoté.“ (MSMT, 2021). Zajimavosti je, Ze
vyse citovand véta, pfevzata z uvodni definice vzdélavaciho oboru, se v piivodnim znéni
RVP z roku 2005 neobjevovala (ptivodni znéni zdravy zivotni styl zminuje pouze ve
vyctu ofekavanych vystupti u zakl 2. stupné€). Z toho Ize tedy usuzovat, ze v o¢ich
vydavatele RVP (tedy MSMT) nabrala otazka vedeni z4ki ke zdravému Zivotnimu stylu
na dulezitosti, a proto se rozhodl vySe citovanou vétu do Ramcového vzdélavaciho
programu zatradit. Nad divody lze spekulovat, jednim znich mize byt napiiklad
vyznamné rostouci podil obéznich déti a deti s nadvahou. Dle vyzkumu Stéatniho
zdravotniho ustavu (2016) narostl mezi lety 1996 - 2011 podil obéznich déti z 5,3 % na
10,2 % a podil déti s nadvéhou z 5,5% na 7,8 % (rlst podilu se vSak mezi lety 2011 —
2016 zastavil). Vyzkum zkoumal déti ve véku 5, 9, 13 a 17 let. Vyzkum dale zjistil vadné

drzZeni téla u 42% déti.

Obor ,,T€lesna vychova® se zaobira komplexnim vzdéldvanim jednotlivce. V této
oblasti se prolinaji dvé roviny vzdélavani — 1) poznavani pohybovych moznosti a zajmt
jedince a 2) poznavani jednotlivych UcCinkt télesné aktivity na celkovou télesnou a
psychickou zdatnost. Pfi rozvoji téchto oblasti se snazime s jedincem zacit od spontanni
pohybové ¢innosti, ktera se bude postupné vyvijet v ¢innost fizenou. Cilem je brat pohyb
jako soucést sebe sama a zaradit ho do denniho rezimu zéka v zdjmu podpory celkového

zdravi a optimalniho rozvoje jedince (MSMT, 2021).
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Dnesni déti stale Castéji trpi nekvalitni Zivotospravou — neveénuji dostatek casu
pohybovym aktivitdm a vice Casu travi ve statickych polohach. (Gaba a kol., 2018) Je
proto stézejni jiz v zakladnim vzdélani apelovat na korektivni a vyrovnavaci cviceni, a to

jak v hodinach povinné télesné vychovy, tak ve zdravotni télesné vychove.

4.1.2. Upoly v Ramcovém vzdélavacim programu

Jak jiz bylo fec¢eno v predchozich kapitolach, upoly maji ve Skolni télesné vychové
své pravoplatné misto diky jejich blahodarnym vliviim, které pfispivaji k rozvoji po
strance psychické, fyzické i1 socialni. Diky rozmanitosti pohybovych ¢innosti rozvijeji
upoly fyzickou silu, funkéni mobilitu, koordinaci, maji pozitivni vliv na psychickou
odolnost, sebereflexi a zvysuji uroven brannosti. Jiz z historického hlediska jsou upoly
chépany jako jeden z vynikajicich prostfedkl rozvoje osobnosti. Toto reflektuje také
RVP, ktery vyhrazuje Gpolim misto na hodinach télesné vychovy, a to na prvnim i

druhém stupni zékladnich skol.

4.1.3. Upoly ve §kolni télesné vychové na 1. a 2. stupni

Dle RVP (MSMT, 2021) by si Z4ci na prvnim stupni zékladni $koly méli osvojit
zaklady prapravnych upolt — konkrétné pietahy a pretlaky (tj. télesnad cviceni, jejichz
cilem je vychylit nebo premistit protivnika tahem nebo tlakem). Pietahy je moZzné
provadét v sedu, diepu, kleku nebo v lehu. Cilem je pfemistit soupete nebo ho vychylit
ve sméru k sobé. Pietlaky je mozno taktéz provadét v sedu, dfepu nebo kleku s cilem
premistit nebo vychylit soupefte, tentokrat ale ve smeru od sebe. Prostfedkem pro osvojeni
si pfetaht a pretlakit mohou byt také tipolové odpory a upolové hry, které jsou pro svou

atraktivitu a kolektivni soutézni charakter u zaka velmi v oblibé (Fojtik, 1998).

Na druhém stupni se Zaci setkavaji s ipolovymi sporty v plném slova smyslu.
V ramci vyuky by méli navazovat na praktické znalosti prapravnych tpoli z prvniho
stupné a ty dale rozvijet o zékladni ipolovou techniku a padovou techniku. Na druhém
stupni se Zaci seznamuji s jednotlivymi bojovymi sporty. Dle RVP by si Zaci méli osvojit

zéklady juda, aikidé, karated6 a sebeobrany (MSMT, 2021).

4.2. Smysl vyucovani upoli na Skolach

V dnesni dobé je vSeobecné znamo, Ze roste pohybova inaktivita u déti. Poukazuje
na to fada studii, jednou takovou je studie, jez probihala v roce 2010 ramci mezinarodniho

projektu ,,Health Behaviour in School-aged Children®, kde bylo zjisténo, ze nadvéhou a
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obezitou trpi piiblizné pétina chlapcli a desetina divek, coz ma za nasledek vézné
zdravotni problémy. Dale bylo zjisténo, ze tii Ctvrtiny déti nedosahuji na 60 minut
pohybové aktivity kazdy den v tydnu, jenz je doporu¢end hodnota udavand Svétovou
zdravotnickou organizaci. Re$enim je predeviim zvySovani pohybové aktivity, a to jak

v roding, tak ve Skolnim prostiedi (Kalman, 2010).

Smysl vyucovani upolti na skolach je jiz patrny z toho, Ze vychéazi ze spontanni
aktivity mladeZze. Casto jsou vsak tyto aktivity potlatovany na rozdil od jinych
sportovnich aktivit, se kterymi zaci prichazeji ve Skolni télesné vychové do kontaktu
fid¢eji. Jiz Miroslav Tyr§ zdlraznoval mnohostranné plisobeni Upoli na organismus
cviCence. Do své soustavy télesnych cviceni zatfazoval sportovni upoly jako zépas, box,
boj s ty¢i a Serm. V soucasnosti najdeme Upoly jiz ve vSech stupnich vzdélavani, avSak
samotné zafazovani zavisi na pedagogovi a jeho pfistupu k vyucovani (Reguli a kol.
2007). Upolova cviceni jsou urena jak pro Zeny, tak muzZe, pfesto viak mizeme vidét,
ze je cela fada predsudkl omezujicich pfedev§im Zeny a divky. Z historického hlediska
upoly vznikly ptimo z vale¢nych aktivit, a tak je zfejmé, ze jsou brany spise jako ¢innosti
pro muze. V historii nicméné najdeme celou fadu Zen, které vyrazné zastinily vale¢né

vykony nékterych muzt (Fojtik a Michalov, 1996).

Pti upolovych cviceni dochédzi témét vzdy k fyzickému kontaktu bojujicich.
Zkusime se tedy zamyslet nad fyzickym kontaktem a jeho vyznamem. Mizeme ho délit
na agresivni fyzicky kontakt a neagresivni. A¢ si to mozna nékdy neuvédomujeme,
potiebujeme fyzicky kontakt neodmyslitelné v zivoté. Prispiva totiz k uspokojeni
biologickych a socidlnich potieb a vytvari pocit sounaleZitosti, bavime-li se o kontaktu
neagresivnim. Jedna znejstarSich forem neverbalni komunikace se oznacuje jako
komunikace taktilni, tj. komunikace doteku. Dobfe je to patrné napiiklad v raném véku
ditéte, kde je velmi dalezity kontakt s matkou, kdy nedostatek taktilni komunikace vede
k deprivaci ditéte. I ve vySSim véku u déti miZeme vidét dileZitost kontaktu, a to
v piipadech, kdy si naptiklad jedinci poklepaji na rameno, obejmou se. Tim vS§im davaji
najevo pozitivni piijeti, povzbuzeni, soundlezitost. Samoziejmé¢ i opacné¢ muizeme dat
najevo nepriatelské gesto, napiiklad odstréeni. Je ale pravdépodobné, ze v ptipade
zkuSenosti s upolovym cvi¢enim mohou byt jedinci odolné€jsi v oblasti frustrace jako
reakce na zminéné nepratelské gesto. Pouze v tipolovych ¢innostech dochazi ke kontaktu
za Uc¢elem pfemoct protivnika v pravém slova smyslu, celd fada ostatnich sportl télesny

kontakt penalizuje. S tim souvisi i to, Ze pfiliSné chranéni déti pred konflikty, kterym tak
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jako tak budou muset jednou ¢elit, je na zivot nepfipravi, naopak je zaskoci. Je zde spise

na mist¢ se konfliktni situace naucit fesit (Fojtik a Michalov, 1996).

Upolové aktivity jsou také prostiedkem pro udrzeni osobni kondice a dostatedné
rozvijeji vSechny pohybové schopnosti jedince. ZlepSuji stav kontroly nad vlastnimi
pohyby i psychickymi stavy. Tyto dovednosti jsou nezbytné pti osvojeni si dovednosti
pro vlastni sebeobranu. (Reguli a kol. 2007). Cvi€eni sebeobrany a upolovych ¢innosti
vede k vetsi stabilité, zlepSeni fyzické zdatnosti a pozitivné ovliviiuje a zvySuje
vyrovnanost jedince. V zivoté se miizeme setkat s nepratelskym jednanim ve smyslu
zvySovala by se tim mira Soku, otiesu, ktery blokuje ucelné pohotové reakce na nasi
obranu (Fojtik a Michalov, 1996). V tomto ptipadé si myslim, Ze je tvrzeni, ze zkuSenost

v upolovych aktivitach tyto negativni disledky sniZuje, vice nez pravdivé.

U zen je jednim z benefiti cviceni upolovych ¢innosti vyuziti pravé v sebeobrang.
Je vSak o to vice k zamysleni, Ze praveé upoly a bojova uméni jsou u Zen Casto redukovany.
Zeny, které se vénuji n&jaké formé ipoldl, maji prehled o svych schopnostech, fyzické sile
a rozvijeji svého bojového ducha. Také jsou daleko 1épe pfipraveny celit napadeni a
dokézi si poradit a reagovat na uto¢nika pohotovou reakci a odvratit tak dalsi utok. To
ovSem muze platit pro vSechny obcany. Obecné by pro zkvalitnéni tirovné brannosti
obcanil bylo prospésné, aby kazdy jedinec disponoval uréitymi dovednostmi a znalostmi
v oblasti Gpolli a sebeobrany. Napiiklad Fojtik a Michalov (1996) se ve své knize
zminuje, Ze sebeobrané bychom méli vénovat stejnou pozornost jako je tomu napiiklad u
zdravotnické piipravy. Znalosti v oblasti sebeobrany navic lze stejné prospeSné vyuzit
v Zivoté civilnim nebo na obranu statu. D4 se tak fict, Ze do jisté miry by sebeobrana
mohla byt predmétem, kterym bude kazdy obcan naSeho statu vzdélan. Hledisek, jak
muzeme na Upoly nahliZet, je vSak daleko vice. Krom bojového uméni za ti¢elem soutézi
nebo sebeobrany maji taky velkou hodnotu v oblasti zdravotni. A to predevS§im v oblasti
jihovychodni Asie, kde se po staleti cvici bojové uméni Tchaj-ti, které je jednim ze
zakladnich pilith taméjsi mediciny.
Shrneme-li tedy hlavni divody vyu€ovani upolt v télesné vychove, jak uvadi Fojtik

a Michalov (1996), jsou to tyto:

1. Maji dillezity vyznam pro tvorbu vlastnosti a schopnosti potfebnych pro obranu

zeme.
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2. Vedou k rozvoji dovednosti sebeobrany i k vyssi psychické odolnosti.

3. Jsou vynikajicim kondi¢nim cvi¢enim a dostatecnou meérou rozvijeji télesné

schopnosti.
4. Zdokonaluji porozuméni mechanice télesnych pohybt.
5. Rozvijeji kontrolu télesnych pohybi i kontrolu nad psychickymi stavy.
6. Rozvijeji lepsi poznani vlastnich schopnosti a realné sebehodnoceni.

7. Piispivaji k socidlnimu uceni, souciténi a ohleduplnosti ke spolucvi¢enctim.

4.3. Didaktika Gpoli

Zaci se prvné setkavaji s tipoly na zakladni §kole. Seznami se s formami fyzického
kontaktu a s oblasti soutéznich tpolovych cviceni. Jednim z problémi upolt je fakt, ze
s nimi pfichazi do kontaktu stdle méné zakt. Upoly jsou znamé hlavné jako spontanni
aktivita mladeze. V mnohych rodinach jsou vsSak tyto aktivity ¢asto potlaovany & na
rozdil od jinych sportovnich ¢innosti, s nimiz mladdez ve Skolni télesné vychovée ptichazi

do kontaktu tid¢eji (Reguli a kol. 2007).

Na zakladni 8kole zpravidla zaGiname s pripravnymi Gpoly. Zaci si osvoji
zékladni dovednosti, které vyuziji pti dal$i navazujici vyuce tpold. Jedna se predev§im o
pretahy a ptetlaky, kde procvicujeme vyhybani se, naruSeni stability, rozvijeni techniky
a taktiky boje. Pfi cviceni upolll je velmi podstatné dbat na hledisko bezpecnosti, zvlaste
pokud s pripravnymi upoly v hodin€ télesné vychovy zacindme. Nicméné béhem cviceni
se u zakl snazime nepotlacovat ptirozené nadseni a usili pro boj s vyjimkou nezbytnych

zasaht pro udrzeni bezpecnosti (Roubicek, 1980).

Béhem vyuky je dilezité, abychom Zaky informovali o moralnim chovani béhem
cviceni Upold, aby nenastalo, Ze by svych nabitych dovednosti zneuzivali. Dobry zpiisob
je za¢inat od zabavnych her a postupné piechazet do soustiedéného cviéeni. Upoly je
dobré studovat a nacvicovat v urcité posloupnosti. Naptiklad pfed nacvi¢ovanim hodl z
postoje je dulezité, aby zaci méli osvojené dovednosti, jako je padova technika. Nebo
zvladnuti obrany proti utoku nelze vyucovat bez ptedchoziho osvojeni ¢innosti, jako jsou

postoje a premist'ovani soupete (Fojtik a Michalov, 1996).

Jednou z dilezitych podminek pro kvalitni pedagogické plsobeni je snaha o

individudlni pfistup k zakim. Musime brat v potaz, Ze kazdy zak je osobnost, ktera ma
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své limity a je na tom jinak po fyzické i duSevni strance. Pti vysvétlovani se snazime
udrzovat o¢ni kontakt, demonstrace techniky musi byt dokonale provedena. Pfi zpétné
vazb¢ a odstraiiovani chyb se snazime hovofit vécne. Netikame, co bylo Spatné, ale co
konkrétné nebylo dobie. Snazime se upozornit na konkrétni chybu (FTVS UK, n.d.).
Béhem vyuky se dale snazime zaky aktivné zapojovat. Jen sté¢zi bychom dosahli dobrych
vysledkt, pokud by zék pouze bezmyslenkovité plnil ptikazy uditele a nevédél, jaky je

ucel (Fojtik a Michalov, 1996).

Dalsi dulezitou zasadou pro vyuku je zdsada ndzornosti, tim je v oblasti upoli
mysleno ukazky rtiznych technik, z riiznych thli a riznych rychlosti se zamétfenim se na
klicové faze. Vhodnym prosttedkem je utvoreni dvojic, kde jeden ze zakti cvici a druhy
ho opravuje, pak nasleduje vyména roli. Pokud nam to situace dovoli, snazime se zaky
rozd¢lit dle podobnych véhovych kategorii. Nicméné se snazime dvojice také obméiovat,
protoze kazdy soupef je jiny, pouziva jinou miru odporu, techniky a tim nas obohacuje
(FTVS UK, n.d.). Zéaci vsak musi v&dét, jak ma dana provadéna akce vypadat. K tomu
poslouzi nazorna ukazka pedagoga, fotografie technik, videoukazka (Fojtik a Michalov
1996). Jednotliva cviceni ve dvojicich miizeme provadét na cvicebni plose v télocvicné.
U jinych je zapotfebi me¢kkého podkladu, jako jsou Zinénky ¢i filcovy béhoun. Pokud
cviCeni probihd venku, muiZe postacit travnatd plocha, vZdy ale dbdme na to, aby
v blizkosti zakli nebyly prekazky ¢i zdi, a nedoslo tak k urazu. Pti cviceni dvojic dbame

na to, aby byly zachovany dostatecné rozestupy (Fojtik, 1984).

Roubicek (1980) dale doporucuje nékolik zakladnich povelil, jimiz mohou byt
Zaci obeznameni pro hladky prib&h vyuky, poptipadé zamezeni tak zbyte€nym moznym

urazim.
Uzivané zakladni povely pro:

1) Zahajeni cvieni — povel pro zaujmuti postaveni: Pfipravte se!, povel pro

zahdjeni boje: krat$i hvizdnuti.

2) PreruSeni cviceni — opakované velmi kratké hvizdy ¢i predem stanovena

Znameni.
3) Pokracovani, znovuzahdjeni — jednim hvizdnutim.

4) Ukonceni boje — dvéma az tfemi ostie vedenymi hvizdy.
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Dale se zamétujeme na zasadu primétenosti. K zakiim pfistupujeme individualné
a zjistujeme, zda je student schopen danou ¢innost zvladnout. Pokud je urcita aktivita pro
zéka priliS ndrocnd, snazime se danou aktivitu rozlozit na jednodusi Useky, které
nacvicujeme zprvu izolovang, az pak nasledn€¢ po osvojeni spojime jednotlivé celky

v celek jednotny (Rychtecky a Fialova, 1998).

Nemén¢ podstatnou je dale zdsada soustavnosti a trvalosti. Snazime se tGpoly
zatazovat do vyuky v pravidelnych intervalech, aby dochazelo k osvojovéni si ¢innosti, a
docilili jsme tak spravného provedeni. Napiiklad néktera upolova cviceni miizeme

zatazovat do pripravné ¢asti v hodinach télesné vychovy (Fojtik a Michalov, 1996).

Dal$im velmi dalezitym faktorem, ktery je zndmy z nejriiznéjSich historickych ptistupli
pfi vyucovani bojovych a sebeobrannych technik, je komplexni plisobeni na osobnost
zaka. V dnesni dobé& se pfi vyuce upoli mnohdy zapomind na pievzeti fady prvki
z ¢inskych a japonskych bojovych uméni. Mluvime naptiklad o soustavném kladeni
dirazu na sprdvné dychani za ucelem psychické regulace. Déle na vénovani pozornosti
spravnému drzeni téla, psychické relaxaci, pé¢i o morélni stranku jedince snahu o
komplexni rozvoj zédka. Obecné nam upoly jako takové poskytuji totiz zcela specifické

moznosti, s nimiz se u jinych lidskych ¢innosti nesetkdvame (Fojtik a Michalov, 1996).

Pti upolovych cvicenich mame jedine¢nou Sanci dobfe vypozorovat a poznat
charakter jednotlivych zakd, jejich schopnost spolupracovat, smysl pro férové jednani ¢i

schopnosti v piekonavani se.

4.4. Naplii vyuky tipolii na ZS pro 1. a 2. stupeii
4.4.1. Napln vyuky upolii pro 1. stupen

Tato kapitola obsahuje zasobnik cviceni, jez maji za cil osvojeni si pretahll a
pretlakt, které jsou soucasti pripravnych upolt a které by si Zaci méli osvojit na prvnim
stupni zakladni Skoly. Veskerd zde uvedena cviceni jsou vhodna jak pro chlapce, tak i
divky.

Zasobnik cvifeni — pretahy v postoji

Pretah za Siji
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Cvicenci stoji v celném postaveni proti sobé ve stoji vzptimeném, pravou/levou
rukou se chyti za §iji protivnika. Kazdy usiluje o ptfetah protivnika o 2 metry vzad. Neni

povolen piedklon ani sklonéni hlavy. Soutézi se na dvé vitézstvi (Fojtik, 1984).
Pietah s medicinbalem

Cvicenci jsou ve stichovém postoji proti sob¢, stejné vzdaleni od ¢ary mezi nimi,
v predpazeni drzi mic. Jeden cviCenec drzi mi¢ uchopem ze strany, druhy nahote a dole.
Na povel usiluji o pfetah protivnika s mi¢em, snazi se dostat protivnika za ¢aru obéma
nohama. Béhem pietahu neni povoleno piistupovani télem k mi¢i. Casova dotace 20 —
30 s. (Roubicek, 1980).
Pietah dvojic

Soutézi dva proti dvéma. Spolucvicenci stoji za sebou, zadni drzi ptedniho za
boky. Pfedni uchopi piedniho v druhé dvojici za zapésti. Cilem je piretdhnout dvojici
protivnikli za ¢aru. Za prohru se bere také rozpojeni dvojice (Roubicek, 1980).
Zasobnik cvi¢eni — pretahy v kleku
Pietah v kleku inoZném

Cvicenci zaujmou klek tnozny, jeden levou nohou, druhy pravou, unozenyma
nohama k sobé. Vnitini ¢ast chodidel maji o sebe zaptenou. Uchopi se vnitinimi pazemi,
jeden nadhmatem, druhy podhmatem. Usiluji 0 zménu vychozi polohy protivnika cca 10-
20 s. Vyhrou je jiz poruSeni soupefova kleku (oddéleni kolene od zem¢) (Roubicek,

1980).

Pretahovy odpor v kleku zady k sobé, ve vzpaZeni

Soupefi jsou zady k sobé¢ v kleku obounoz, chodidly se dotykaji. Ruce ve vzpazeni
mirné vzad, dlanémi vpied, ty jsou vzdjemné pfiloZené — dlan€ na dlané (jeden ze soupetti
pazemi vng). Ukolem je pohybem pazi do piedpazeni pietdhnout protivnika do zaklonu
na sva zada. Casova dotace boje 15-20 s. (Roubi¢ek, 1980).
Zasobnik cvi¢eni — pretahy v sedu
Pietah o vychyleni stranou

Cvicenci sedi v sedu roznozném, zady k sob¢, vzajemné jsou zaklesnuti v loktech.

Nasledné na povel usiluji o tklon vpravo ¢i vlevo. Vyhrava ten, ktery pietahne soupete

svym smérem, piipadné az do lehu stranou. Casova dotace 15-20 s. (Roubicek, 1980).
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Pietah za nohu

Cvicenci jsou proti sob¢ v sedu roznozném, levou ¢i pravou nohu mezi nohama
soupeie. Od stiedové ¢ary sedi na stejnou vzdalenost. Vzajemné se uchopi pravou rukou
za pravou nohu nad kotnikem a usiluji o pfetaZeni soupete pies ¢aru. Mohou si pomahat

oporem levé (Roubicek, 1980).
Zasobnik cvi¢eni — pretahy v lehu
Pi'etahovy odpor o pripaZeni a pfedpaZeni

Cvicenci jsou v protilehlém lehu na zadech, dotykaji se pravymi rameny. Prava
ruka je pfedpazena dlani, chyti se za ruce, nasledné€ se snazi ptetdhnout soupefovu ruku
do vzpazeni, kazdy ze cvitencii se tedy snaZi o p¥ipazeni své ruky. Casova dotace je 15-
20s. (Roubicek, 1980).
Pietahovy odpor zaklesnutim v podkoleni o pfinoZovani z prednoZeni

Cvicenci jsou v protismérném lehu na zadech, vedle sebe. Uchopi se pravyma
rukama za prava ramena. Na raz ptednozi a nasledn¢ polozi na zem, na dva opét prednozi
a nasledn¢ polozi nohu na zem a na tfi pfednozi a rychle se zaklesnou nohama
v podkoleni. Oba usiluji o zpétné ptfinoZeni nohy — ¢asto dojde k pretoceni/ prevraceni do

kotoulu. Doba trvani 20-30 s. (Roubicek, 1980).
Zasobnik cviceni — pietlaky v postoji
Pretlak zady

Cvicenci se opiraji zady, paze zaseknuté v loktech, vzdalenost od ¢ary mezi nimi
je stejnd. Na znameni provedou pietlak zady, vitézi ten, kdo se obéma nohama premisti
na tzemi soupeie. Casova dotace 20-25 s. (Roubi¢ek, 1980).
Pretlak o tyce ve svislé poloze

Cvicenci stoji proti sob¢, ve stejné vzdalenosti od ¢ary. Jeden drzi v ruce spodni
konec ty€e, ve snizeném postoji, druhy horni konec ve stoji. Na povel jeden stlacuje konec
ty¢e k zemi, aby se dotkla, a druhy odporuje smérem nahoru. Nasledné se cvicenci
vysttidaji v drzeni tye. Casova dotace 10-15 s. (Roubi¢ek, 1980).
Zasobnik cviceni - pretlaky v kleku
Pretlakové odpory o upaZovani nebo spojeni dlani ve vzpaZeni

Cvicenci jsou proti sobé jeden v kleku obounoz, vzpazi dlanémi k sobé, druhy

stoji za nim. Klecici se snazi upazovat, druhy tlakem na loky se snazi o stlaceni do
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pfipazeni cviCence. Soutézi se napiiklad ve dvou pokusech. Casova dotace 10 s.

(Roubigek, 1980).

Pietlakové odpory z piredpaZeni o predpaZeni poniZ nebo predpaZeni vzhiiru
Cvicenci jsou v kleku obounoz, proti sob¢, oba v ptedpazeni. Dlané jednoho jsou

ptilozeny na hibety rukou druhého. Na povel jeden usiluje o pfipazeni, druhy o vzpazeni.

Vitézim je vychyleni pazi nezadoucim smérem, rozhoduji si to sami cvicenci. Cviceni

opakujeme 2x po dobu 10 s. (Roubicek, 1980).

Zasobnik cvi¢eni — pretlaky v sedu
Pretlak pIného mi¢e nohama

Cvicenci jsou v sedu pokrémo, proti sobg, rukama se opiraji vzadu. Mezi nimi
¢ara-hranice, na ni medicinbal. Na povel usiluji chodidly o zatla¢eni mi¢e do pole
protivnika co nejdale od ¢ary. Soupeti se pohybuji v sedu, ptipadné ve vzporu lezmo

pokrémo vzadu. Casové dotace 20-30 s. (Roubicek, 1980).

Pretlak chodidly o skuleni soupeie na zada do kolébky

Cvicenci jsou v sedu, ¢elem k sobé, nohy ve skréeni prednozmo, kolena mirné od
sebe, vzajemné se opiraji o chodidla. Paze usnadiiuji zvednuti nohou — spojené ruce
v podkoleni. Na povel se pomoci odtlacovani vzdjemné se dotykajicich chodidel snazZi o
vychyleni soupeie do kolébky. Prohrou je také skuleni do strany. Casova dotace je 20 s.

(Roubicek, 1980).
Zasobnik cviceni — pretlaky v lehu

Valeni sudu

Jeden ze 74kl zahajuje pifevaly vlehu snozmo, ruce ve vzpaZzeni smérem
k druhému vzdalenému 1-2 metry. Druhy v kleku obounozZ se snazi protivnika ve véleni

stranou zastavit, proti jeho odporu. Nésledné se oba vyméni. Casova dotace 30 s.

Pretlakové odpory nohou o roznozeni

Cvicenci lezi v lehu na zadech, hyzdémi u sebe. NataZzené hory ve sméru vzhuru.
Dotykaji se vnéj$i postranni ¢asti nohou prvého a vnitini ¢asti nohou druhého. Na
znameni jeden usiluje o roznozeni druhého, druhy naopak usiluje o udrzeni nohou u sebe.

Pro tento cvik se doporucuje doba 10 s. Nasleduje vymeéna uloh (Roubicek, 1980).
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Zasobnik cvi¢eni — tipolové odpory
Boj o misto a setrvani na vymezeném prostoru

Dva nebo tfi cvicenci jsou proti sobé, ve stiehu, na vymezeném prostoru,
napiiklad Zinénka/vymezeny prostor ¢arami. Na povel se zacinaji vzajemné vytlacovat,
pietahovat, je povolen také zdvih ¢i vyneseni z piivodniho stanovisté. Vypadava ten, kdo
prvni odslapne z vymezeného prostoru, naopak vitézi ten, kdo ziistane v poli posledni.

Casova dotace 30 s. — 1 min. (Roubicek, 1980).
Pronikni k Zebfindm

Jeden z dvojice cvicencli stiezi misto pfed Zebtfinami, ve vzdalenosti jednoho
metru od Zebfin. Druhy z cvicencl se nachédzi pred nim, opét ve vzdélenosti jednoho
metru. Na signal se jeden z cvicencti snazi dostat pies soupeie k zebfindm a vylézt alespoil

na jednu piicku, druhy mu v tom brani. Nasleduje vyména. Casova dotace 1 min. (Fojtik,

1984).
Zasobnik cvi¢eni — ipolové hry
Na Zelvy a lovce

Dvé druzstva o stejném poctu se rozmisti proti sobé na vzdalenost cca 10 m. Jedna
skupina ptedstavuje Zelvy v podporu kle¢mo. Druhd skupina, jez ptedstavuje lovce, se
pohybuje chlizi. Po zaznéni signalu maji zelvy za ukol se premistit z jedné strany
télocvicny na druhou. Lovci se snaZi Zelvy chytit a pfetoCit na zada — nésledné hrac
vypadava ze hry. Posléze se hraci vyméni (Fakulta sportovnich studii Masarykovy

univerzity, 2013b).

Unik z pevnosti

Cvicenci chycenim za ruce vytvoii v prostoru té€locvi¢ny kruh. Jeden ze cvicenci,
jenz byl vybran, je uprostted kruhu. Po zaznéni signalu se snazi proklouznout z kruhu
ven, ostatni cvicenci utvarejici kruh mu v tom brani. Ti, co vytvarfeji kruh, se mohou
prisunout k sob¢, ale nesmi kruh zmenSovat nebo se rozpojit. Na strané opacné se tudiz
zase mohou vytvaret mezery. Cvi¢enec uprostied tak musi byt rychly a takticky (Vit a

kol., 2011).

4.4.2. Napli vyuky apola pro 2. stupeii
Tato kapitola obsahuje naplii vyuky tpolt pro skolni télesnou vychovu na

druhém stupni. Jedna se predevsim o techniku padi s konkrétnimi cviky, nasleduji
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zaklady juda, aikida, karate a jejich technika a cviky, jez jsou naptiklad vhodné pro

zafazeni do hodin skolni t€lesné vychovy.

4.4.2.1. Technika padu v télesné vychové
Padové technika je soucasti vétSiny upolovych aktivit. Pii jejim osvojeni se snizi
urazovost, a to nejen pii pohybovych aktivitach v télesné vychove, ale také

v kazdodennim Zivoté.

V tad¢ apolovych sportti, jako je naptiklad judo, aikidé nebo karatedo, tvofii tato
technika soucast pohybovych navykd. Pokud ma pad probéhnout bez negativnich
nasledkd, je nutno dodrZet uréité zasady. Casto tak jdeme proti na§im instinktivnim
reakcim, jako je napiiklad nastavovéni rukou pied tclo. Pfi nacviku pada je za potiebi
absorpce energie padajiciho téla, aby nedoSlo k zdvaznému poSkozeni a snizily se
nasledky padu. Pokud si spravné osvojime techniku padu, je nasledné i mozno provadét
riuzné druhy porazi v tréninku, vycviku nebo ve skolni télesné vychové. Fojtik (1998) ve
své knize ¥ika: ,, Zak, ktery je schopen spravné padat, neztraci jistotu v pohybech svého
tela, nebot’ se nemusi obavat ndsledku padu. V civilnim zivoté se odrézi stejné nebo
velmi podobné praktické zékonitosti padiu jako pii upolech. Z ¢ehoz plyne, ze znalost
padovych technik, ziskana pii télesné vychové, muze slouzit jako prevence urazi

v redlném zivoté zaki. (Fojtik 1998).
(Reguli a kol. 2007) doporucuje pii osvojovani padovych technik dodrzovat

nasledujici principy:

o Silu rozlozit na plochu.

e  Zabranit kontaktu zranitelnymi castmi téla s podlozkou.

o Pokud to jde, uskutecnit pad valivym zpiisobem.

e Prodlouzit vykonavani padu.

o VyuZit energii na opétovné zaujeti postoje — stiehu.

3

e Pouzit jednoduchou a prirozenou techniku.

4 o

Déleni padi

Pady mazeme délit dle n€kolik kritériich Jednim z nich je dominantni smér padu
vpied, vzad, stranou, dle rotace kolem osy ramen — pfevratem, pievalem a v posledni fadé

dle zpasobu tlumeni dopadové energie — se zaraZzenim, bez zaraZzeni (naptiklad tlumeni
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padu pomoci tzv. ,,od placnuti* - dlan ruky ztlumi pad zaplacnutim o podlozku) (Reguli

akol., 2011).

Konkrétni typy padu v $kolni télesné vychové:
Pad vzad bez prevratu - pad vzad skulenim do kolébky

Cvicenci zaujmou zprvu polohu v sedu skrémo, skrci se piedpazmo dovnitt, ruce
v pést hibety ven. Nasledné¢ provadéji leh, vznesmo, skrémo, mirné roznozeno —
takzvanou kolébku. Néasledné zpét do sedu bez pomoci pazi. Po celou dobu dbame na
ptedklon hlavy a ohnuti patefe. Pohyb je plynuly a hladky. Po zvladnuti kolébky ze sedu
skrémo pokracujeme z diepu, kdy je moznost vyuzit tzv. ,,od placnuti dlanémi o zem,
kterym mizeme pad znacné ztlumit, nasledné zkouSime pad ze stoje pfechodem pies

podiep, diep (Fojtik, 1998).

(Cow

Obrazek ¢. 1 - Pad vzad skulenim do kolébky

Zdroj: (Navratil, 2018)

Pad vzad s pievratem bez zaraZeni — pad vzad kotoulem pies rameno

Cvicenci zaujmou polohu v dfepu, leva ruka je v upaZeni, pravd paze v upaZeni
pokrémo, dlani vzhiiru. Nasleduje rotace kolem osy ramen — kotoul vzad pies levé
rameno, hlava je v ptfedklonu, aby nebyla v kontaktu s podlozkou, skréend paze se slozi
jako opérny bod pfti vstavani a ochrana hlavy spolu s oporou o levé koleno. Pohyb kon¢i
v pozici kleku. (Grafické zndzornéni odpovidéa obrazku ¢islo (3.) s tim, Ze v konecné fazi
cvic¢enec z kolébky pokracuje v pohybu do rotace pies osu ramen do pozice kleku — viz

popis.) (Fojtik, 1998; Lacha 2020).

Pad vpred s prevratem — kotoulem pies rameno

Cvicenci vykroci ze stoje, mizeme také zacinat z pozice dfepu — (lehci varianta)
pravou nohou vpied do podiepu, vzpazime pravou ruku, dlani ven. Nésledné kulata zada,

hlava je v pfedklonu. Poté¢ odrazem z pravé a zanozenim levé nohy ptevrat pfes osu ramen
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— do kleku jednonoZz/ stoje mirn¢€ rozkrocného, ¢elem do vychoziho mista (Fojtik, 1998;

A AeR

Obrazek ¢. 2 - Pad vpred s prevratem

Zdroj: (Navratil, 2018)

Pad stranou se zaraZzenim — pad stranou skulenim

Cvicenci zaujmou pozici ve stoje. Prava paze je v upazeni poniz, leva v piedpazeni
poniz, nasledné pfednozime nohou mirné doprava, leva noha jde do podiepu. Nasleduje
pad do strany, kdy leva ruka vykond tzv. od placnuti dlani o zem, kterym pad ztlumi,

nasledné zaujimame polohu lehu na pravém boku (Fojtik, 1998; Lacha, 2020).

Obrazek ¢. 3 - pad stranou skulenim

Zdroj: (Navratil, 2018)
Judo ve Skolni télesné vychové

Judo je soutéznim tpolovym sportem, jehoz zéklady se vyucuji ve Skolni télesné
vychové na druhém stupni pro svou sebeobrannou a zdravotné — télovychovnou ¢ast. Pii
cviceni je zapotiebi fesit riizné bojové situace pomoci pohybovych dovednosti a techniky.
Soucasti techniky v judu je naptiklad drzeni, Skrceni, paceni, techniky uderti, kopt a
technika tlakd. Nicméné ve Skolni télesné vychové z technickych prostfedki Skrceni
vylouc¢ime (Reguli a kol. 2007).

Zaci béhem cviceni rozvijeji své motorické schopnosti, uci se spolupracovat a

rer o~

reagovat jeden na druhého, jelikoz cviceni probihaji ¢asto ve dvojicich. Judo rozviji zaky
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také po mentélni strance, po zvladnuti danych technik, které mohou vyuzit v oblasti

sebeobrany, se stavaji siln¢jSimi a sebevédoméj$imi jedinci (Dvorak, 2017).

(Reguli a kol. 2007) doporucuje techniky vhodné pro skolni télesnou vychovu:

. ., Specificka prupravna cviceni — pady.

. Zakladni postoj (Sizen tai), premistovani.

. Zakladni techniky v nacviku s pasivnim souperem.

o Techniky hodii (nage waza): 0gosi, osoto gari, ippon seoi nage.

. Techniky znehybnéni (katame waza): hon kesa gatame, kata gatame a uniky

«

z téchto drzZeni.*

Neodmyslitelnou ¢asti juda je pozdrav na zacatku a konci kazdého cviceni ¢i
zapasu. Je soucasti tzv. judistické etikety a existuji dvé formy: Tadi rei — pozdrav, kdy
cvicenci stoji proti sob€ a provedou predklon pod 30° po dobu 1 s., a za rei — pozdrav,
kdy cvicenci v kleku sedmo na patach, na piektizenych chodidlech provedou predklon

proti sob¢ opét po dobu 1 s. (Vele, 2000)

Ziakladni postoj — Sizen tai, pfemist’ovani, ichop

v

Nejfrekventovanéjsi judisticky postoj je tzv. pfirozeny neboli Sizen tai neboli
stteh. Pfimy/atocny — (Sizen tai): cviCenec zaujme mirny stoj rozkro¢ny v §ifi ramen,
Spicky smétfuji dopiedu, hmotnost téla rovnomérné rozlozena. Obménou zékladniho
postoje je postoj pravy/levy, kdy se tyto postoje 1isi tim, Ze prava nebo leva noha je mirné
pfedsunuta vpied. Obranny postoj — (jigo tai): cvicenec zaujme pozici, kdy je v SirSim
stoji rozkrocném, kolena ma vice pokréena. Svalstvo celého téla je zpevnéné (Vele,

2000).

Premistovani v judu slouzi ke zméné postaveni b&hem uto¢nych a obrannych
akci. Pohybujeme se dolnimi koncetinami, kdy kyc¢le jdou soucasné s té€lem, chodidla na
Sif1 bokl. DuleZité je take, aby si zaci pfed zakladnim vycvikem osvojili spravné uchopeni
soupete, pii kterém pravou rukou drzi soupetitv levy limec a levou rukou jeho pravy
rukav zvenéi piiblizné u lokte. Uchopy se béhem soupefeni mohou ménit, je proto také
moznost vnitiniho uchopu za oba rukavy soupetova kimona. Pro vysvétleni nasledujicich
uvedenych technik si rozdélime Zaky na: tori — Zak, ktery provadi techniku, uke — Zak

ktery déla figuranta (Vele, 2000).
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Ziakladni techniky — vychyleni soupere

A%

spojnice jeho chodidel, a dostat je tak do pozice, ve které jsou zranitelnéjsi kviili ztraté
rovnovahy. V judu rozliSujeme celkem Ctyfi ptimé sméry vychyleni — vpied, vzad, vlevo,
vpravo a ¢tyfi sméry Sikmé. Dohromady tedy 8 smérti vychyleni. Cvicenci stoji naproti
sob¢, zaujmou postoj piimy a provedou tchop, nasledné tori se snazi vychylit ukeho do

8 sméri (Senkyt, 2009).

Techniky znehybnéni

Tato cviceni maji vyznam zejména pro rozvoj silovych, obratnostnich a
rychlostnich schopnosti. Vyhodou je také zna¢na bezpecnostt, jelikoz cvi¢eni probiha na
zemi. Tato cviceni jsou velmi efektivni, zaci se vétSinou stfidaji na pozici utocnika a

obrance (Fojtik, 1998).
Techniky znehybnéni — drZeni soupere na zadech KESA GATAME

Toto cviceni probiha néasledovné — tori udrzuje ukeho na zadech a blokuje ho
zprava. Pravou rukou objima §iji a levou rukou blokuje pravou horni koncetinu, kterou si
obvine kolem téla. Zakladni forma drzeni se nazyvd hon kesa gatame. Nejprve tuto
techniku zkouSime na pasivnim cvi¢enci, po zvladnuti se uke snaZi z pozice uniknout —
vysvétlime zpisob zaktim (snaha o ptehozeni toriho pies své télo na druhou stranu, ptesun

toriho k hlavé, prohnutim do mostu a oporem o hlavu rameno soupete prehodit) (Fojtik,

1984).

Obrazek ¢. 4 - Kesa Gatame

Zdroj: (Home of judo, nedatovano)

Techniky znehybnéni — drZeni soupere na zaidech KATA GATAME

Tato technika probihd tehdy, kdyZz se soupefi podaii uniknout z drZeni kesa gatame.
Tori udrzuje ukeho na zadech a blokuje ho zprava, kdy jeho prava ruka je obtocena pod
rukou, kolem krku ukeho. Tori kle¢i na svém pravém koleni. Leva koncetina je napnuta
a snazi se o udrzeni stability. Po zvladnuti této polohy s pasivnim cvi¢encem se nasledné

uke snazi o unik z této polohy, kdy tlaci levou dlani na svou pravou ruku proti krku
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soupete, a zrusi tak kontrolu soupefe nad svou §iji. Soucasn¢ se snazi otacet télem ve
sméru k soupefi na bricho. Uke zasune nésledné koleno pod toriho, zaklesne se patou.

Pak pretoci toriho (Kodokan-judo CZ, nedatovano).

Obrazek ¢. 5 - Kata Gatame

Zdroj: (Home of judo, nedatovano)

Technika hodu — OGOSI

Ogosi je jedna ze zakladnich technik chvatti v judo, snahou je, aby Zzaci pochopili
a dokazali vyuzit sniZzené polohy jedince k hozeni soupete. Cvi€enci zaujmou nasledujici
postoj: Tori vychyli soupete vpted, provede obrat zady k nému se soucasnym podiepem.
Hod uskute¢ni napnutim kolen a praci pazi. S vyjimkou, Ze vychylenim objima soupeie

pravou pazi kolem pasu (Fojtik, 1984).

Obrazek ¢. 6 - Ogosi

Zdroj: (Judo club Faugatien, nedatovino)

Technika hodu — OSOTO GARI

Cvicenci zaujmou nasledujici postoj: tori a uke stoji naproti sob& v pravém postoji.
Tori tahem levé paZe a tlakem pravé paze vychyli soupete vzad do pravé strany, soucasné
vykroci levou nohou na troven soupefovy pravé nohy. Rychle jde do kontaktu pravym
bokem se soupetfem a prednozi pravou nohu, kterou pak prudce podrazi pravou nohu

soupeie (Fojtik, 1984).
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Obrazek ¢. 7 - Osoto gari

Zdroj: (Wikimedia Commons, 2013)

4.4.2.2. Karatedé v télesné vychové

Karatedd je v télesné vychové vhodnym prostfedkem pro rozvoj pohybovych
dovednosti, jako je sila & rychlost. Zaci se uéi spravnym navykiim, jeZ uplatni v b&zném
zivoté. Mezi tyto zdravotni benefity fadime rozvoj svalové rovnovéhy, navySeni
flexibility nebo spravné dychani. Pravé dychani je u cviceni karatedd stézejni slozkou

(Fojtik 1990).

»VSechny vitalni akce se v karate provadi s vydechem, tyka se to jak utocnych tak
obrannych technik ¢i krytii. Dychani v karate je predevsim branicniho typu, podle
nékterych nazorii v literature i v tradicnich orientdlnich koncepcich hluboké brisni
dychani navozuje psychickou rovnovahu. Cilené dychani také slouzi podle nékterych

nazoru k lepsi integraci mysli a téla. *“ (Fojtik 1990)

Zaci se v souvislosti s karatedd ve §kolni t&lesné vychové setkaji predevsim s
pfemist'ovanim, udery, kryty nebo kopy, kdy veskera cviceni jsou provadéna v postoji
bez prechodl na zem a padu. Ze cviceni zcela vyloucime kopy a udery vedené od pasu
nahoru, abychom piedesli piipadnym urazim. Uto&né techniky je mozno rozvijet s uzitim
tiderovych pomiicek, jako jsou pytle, zinénky nebo desti¢ky (Vit a Reguli, 2009). Zaci
nacvicuji vySe uvedené techniky individualné€ na misté ¢i v pohybu, nasledné ve dvojicich

(Fojtik, 1990).

Béhem cviceni dbame na bezpecnosti a huménni ptistup zaka jeden k druhému.

(Reguli a kol. 2007) doporucuje nasledujici techniky vhodné pro Skolni télesnou vychovu.
., Techniky postojii se zamérenim na volny bojovy postoj.

Techniky uderii: coku cuki (seiken, teiso).

Techniky sekii: empi uci (age, mawasi).
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Technik krytii: soto uke, dzodan, uke, gedan barai.
Techniky kopii: mae geri.

Kombinace technik: jednoduché obrany proti utokiim (napr. cudan cuki — soto uke,

dzodan cuki).

Technika postoji — zakladni postoj utocény

Jednd se o zakladni postoj, ktery cvicenci vyuzivaji pfi nacviku navazujicich
technik. Cvic¢enec zaujme nasledujici polohu: stoj o Sifce ramen, dolni koncetina vpredu
je siln€ pokréena, zadni je propnuta, ob¢ chodila na zemi, kdy zadni chodidlo je vyto¢eno
45° smérem ven, trup drzen kolmo svisle k zemi. Véaha téla v tomto postoji je rozlozZena,

60% nese noha predni, 40% nese noha zadni (Fojtik, 1990).
Technika piemist’ovani

Pro potteby uciva posta¢i zakim ve Skolni télesné vychové ovladnout
pfemist'ovani v Gtocném postoji vpied a vzad. Pfemistovani probihd stfidanim nohou
v postoji (pravy utocny postoj/levy utoény postoj) smérem vpied ¢i vzad. Tézisté je po
celou dobu ve stejné vySce. Pohyby jsou plynulé a dynamické, vychazeji z panve a bokt

(Vit a Reguli, 2009).

Technika uderu — ¢oku cuki

vvvvvv

rychlost. Fojtik (1990) uvadi: ,, Tento uder se provadi ve dvou oporové fazi, coz umozZnuje
stahem svalu eliminovat reaktivni sily pri ndrazu do cile. Vynikd znacnou destruktivni
ucinnosti, v nékterych publikacich se uvadi 700 kg/cm2. “ Cvicenci se nau¢i zprvu spravné
zaujmout pést — prsty pevné u sebe, zavinout ¢lanek po ¢lanku do pésti, palec pres prsty.
Nasledné nacvicujeme vysunuti pravého/levého lokte vpied, dlan€ v pést, osa pohybu se
nemeéni, pést rotuje o 180°, v kone¢né fazi hibetem nahoru, poté spojime faze nacviku
v jednu. Pohyb nohou je nasledujici - levy Gtocny postoj a premisti se vpied do pravého
utocného postoje. V posledni ¢asti nacviku jednotlivé faze spojime. Vysledkem je: jedna
ruka vykonava tder, miji se s druhou, ta se vraci do zdkladniho postaveni (Vit a Reguli,

2009).
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Technika krytu — Soto uke

Je kryt ptedloktim zvenku smérem dovnitf, jenZ je vyuzivan pfedevsim na pasmo
sttedni, tedy od ramen k pasu. Po ukazce a vysvétleni cviku nasleduje cviceni na zvladnuti
krytu. Prava paze je pokrcena v lokti, pést u ucha, leva paze pokrcena pied stiedem tcla
(tvoti oblouk pted teélem), celné postaveni. Pti pohledu zeptedu je predlokti kolmé k zemi.
Nasledn¢ druhd paze soucasné s pohybem kryjici paze se stahuje do polohy hikite
(zakladni pozice vychozi pro uder). Dale pootoceni trupu a kyc¢li, kdy na rotaci boki
navazuje kruhovy pohyb paze v rameni. V konecné fazi krytu dochazi k rotaci predlokti

kolem vlastni osy (Fojtik, 1990; Vit a Reguli, 2009).

Technika krytu: gedan- barai

Cvicenci zaujmou nasledujici postaveni: kryt zacina polohou paze na opa¢ném rameni u
ucha, dlan v pést, poté se paze pohybuje ptedloktim dold, dlain sméruje k zemi. Druha
paze tvofi pomyslnou oporu kryjici pazi (poloha loket na loket), nasledn¢ zaujme polohu

hikite (Vit, Reguli, 2009).

Obrazek ¢. 8 - Gedan barai

Zdroj: (Gorindo: The Healthy Martial Art, nedatoviano)

Kop vpred — maegeri

Kopy jsou technikou uto¢nou provadénou nohama. Vyhodou je jejich vétsi dosah
oproti utoku pazemi a jejich u¢innost je také vétsi. Pfi tomto cviceni je nutno kopajici
koncetinu tadné zpevnit, aby bylo dosazeno co nejvetsi energie. Existuji dva typy
provedeni tohoto kopu a to kyvné nebo tréenim. Cvicenci zaujmou Gitocny postoj zakladni
a nejkrat§i cestou pfednoZzi, skrémo pravou vzhlru, s dorzdlni flexi nohy, nasledné
pokracuji mr$ténim bérce vpied do propnuti nohy a vysunuti boki, iderovou plochou

jsou bfiska prsti. Nasleduje rychle stazeni zpé€t, aby nedoslo k chyceni nohy soupefem

(Fojtik, 1990; Pavelka a Stich 2017).
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Obrazek ¢. 9 - maegeri

Zdroj: (Technique Karate, nedatovano)

Upolova hra zamérena na procvicovani techniky karate ve §kolni télesné vychové

Cvicenci provadéji na zinénkdch kotoul vpied stfidavé s kotoulem vzad. Po
kazdém kotoulu provedou jeden uder, kryt ¢i kop. Cviceni lze provadét jako soutéz
jednotlived na ¢asovy limit, kdy kazdy dostane po jednom bodu za vykonany pohybovy

cyklus, jenZ tvoii kotoul a pfedvedeni jedné z danych technik karate (Vit a Reguli, 2009).

4.4.2.3. Aikido v télesné vychové

Aikido je nesoutézni upolovy sport a bojové uméni, jez si zaklada na spolupréci
télesné a dusSevni stranky ¢lovéka. Pfi cviceni je vyuzivano koordinaénich cviki, reakéni
rychlosti a aerobn¢ — anaerobni vytrvalosti (Reguli a kol. 2007). Velky vyznam ma aikido
také vrovin€ socialni. Zastava tzv. defenzivni filosofii, ktera cvi¢encim nabizi
neagresivni pohled na feSeni konfliktnich situaci (Vit a Reguli, 2009). Pfi cviceni si
jedinci neodporuji, ale snaZi se naopak spolupracovat a hledaji spole¢nou harmonii. Je
nezbytné, aby cvi€enci také vzajemné reagovali na své reakce a ,,vnimali se*. Diky témto
aspektiim aikido vyuziva jen velmi malo sily, coz je také diivodem, pro¢ je tento bojovy
sport zatazen do télesné vychovy, mohou ho cvicit jak divky, tak 1 chlapci a to témér

v kazdém véku (Fojtik, 1998).

Zaci si ve §kolni t&lesné vychové osvoji techniky pfemistovani, vychylovani
partnera, techniky hoda a paky, nicméné paky na zapésti a vstupy s udery ze cviceni
vylou¢ime (Reguli a kol. 2007). Z hlediska bezpecnosti se snazime dbat na spravny
pribéh cviceni, a to predevsim u technik s principem péky. V aikidu se ¢asto setkdvame
se zakoncenim na zemi, kdy cvicenci prechdzeji na zem pomoci padové techniky, proto
se pii cviceni mnohdy vyuzivaji zinénky ¢i tatami. Jako prostfedek pro osvojeni

jednotlivych technik doporucuje Vit a Reguli (2009) do vyuky zatazovat ipolové hry.

(Reguli a kol. 2007) doporucuje techniky vhodné pro Skolni télesnou vychovu:
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e specificka pripravnd cviceni,
e zdkladni postoj (hanmi), premistovani.
e zdkladni techniky proti utoku uichopem souhlasnou a nesouhlasnou rukou za
zdpesti:
o techniky znehybnéni (ikkjo, sankjo),
o techniky hodii (irimi nage, tenci nage, Siho nage, kote gaesi). “
Specificka pripravna cviceni:
Tai sabaki - cviCenci stoji naproti sobé, jeden z nich vykroci proti partnerovi,
poslednim krokem ho mine a vkroci za partnera. Piidorys poslednich dvou kroka vytvori

pomyslny trojuhelnik. Pak se zaci vymeéni. Nasledné mizeme aplikovat cvi¢eni soutézni

formou — zavod dvojic na vyty¢enou vzdalenost (Vit a Reguli, 2009).
Irimi tenkan - cvifenci provedou nasledujici pohyb: krok vpted, nasleduje

pootogeni o 180° kolem nohy ptedni nohy, pohyb je zakonéen zakrodenim. Zaci cviéi

samostatné ¢i s partnerem (Vit a Reguli, 2009).

Zakladni postoj hanmi, premist’ovani

Zakladni postoj se nazyvd hamni. Pfi ném jsou chodidla postavena vii¢i sobé
kolmo, vykrocend noha smétuje délkovou osou k protivnikovi, noha zakrocena je k ni
kolma. Postoj je Sir§i nez postaveni ramen, koncetiny mirn€ pokréeny. Ruce jsou
uvolnéné, lokty spusténé dlané oteviené s véjifovité otevienymi prsty (Vit a Reguli,

2009).
Existuji dva typy postaveni hanmi:

souhlasné — athanmi (tori a uke maji stejné orientovany postoj)

Obrazek ¢. 10 - Aihanmi

Zdroj: (Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity, 2013a)
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nesouhlasné — gjakuhanmi (tori a uke stoji v opaéném postaveni proti sob¢)

Obrazek ¢. 11 - gjakuhanmi

Zdroj: (Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity, 2013a)

Pfemistovani je zaloZeno na normalni chtzi, béhem pohybu se snazime
respektovat n€kolik principli. Minimalizovat vertikalni pohyb aneb cviCenec se snazi své
,,nepredbihaji* télo. Drzeni téla je uvolnéné, avsak vzpiimené (Vit a Reguli, 2009).
Techniky znehybnéni — ikkjo

1Ikkjo je zakladni technikou znehybnéni v aikidu. Vychazi ze souhlasného postoje.
Utoénik uchopi zapésti obrance svou souhlasnou rukou, ptikro&i k soupefi z vngjsi strany
a zvedne drzenou ruku k jeho obliceji. Nasledné druhou rukou uchopi-soupete zdola
nadhmatem tak, aby m¢l loket vysoko. Obrance pfitom drZi lokty dolii. Otaci se o 180°
kolem nohy vzad se zakroc¢eni, paze dolii pied t€lo. Pokracuje v otaceni o 180° a dokonci
pohyb, kon¢i v kleku, natazenou paZzi Uto¢nika polozi pied sebe na podlozku (Vit a

Reguli, 2009).

Obrazek ¢. 12 - ikkjo

Zdroj: (Pavelka a Stich, 2017)
Techniky znehybnéni — Sankjo
Cvicenec uchopi soupetovo zapésti souhlasnou rukou, otoci se, ptechyti hibet
soupefovy ruky - svird malikovou hranu. Nésledné& se oto¢i pod ni s vyuzitim pfemisténi
irimi tenkan, obé¢ ruce tlaci dolli, snazi se natahnout soupefovu pazi pres paku na loket co

nejdal od jeho téla, aby ho vychylil a polozil na bticho. (Vit a Reguli, 2009)
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Obrazek ¢. 13 — Sankjo 1.

Zdroj: (Pavelka a Stich 2017)

Obrazek ¢. 14 - Sankjo 11.

Zdroj: (Pavelka a Stich 2017)
Techniky hodi - Irimi nage
Tato technika hodu vyuZiva uto¢nikliv moment hybnosti. Cvicenci stoji v pravém
postoji proti sobé. Jeden ze cvicencti uchopi pravé zapésti soupere. Soupet vykroc¢i levou
nohou za protivnika a svou pravou pazi vede velkym obloukem smérem vpravo vzad.
PaZzi uchopi krk obrance, kterého tim dostava do zaklonu. Druhé ruka utoc¢nika pusobi
tlakem do zad soupete, aby byl vychylen zrovnovahy a technika plsobila do jeho

protipohybu. Nasledné cvienec pada k zemi. Nejc€astéji je provadéna verze ura. Viz

obrazek (Vit a Reguli, 2009).
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Obrazek ¢. 15 - Irimi nage

Zdroj: (Pavelka a Stich 2017)

Upolové hry — zaméfené na rozvoj techniky a aikido

Tato hra je zamé&fena na rozvoj rovnovéhy a citu pro pohyb. Zaci zaujmou klek
sedmo proti sob&, uchopi se za ramena. Tlakem a tahem do rtiznych smérii se snazi
vychylit soupete tak, aby pohnul nohama ¢i se dotknul télem podlozky. Zakézané jsou

udery, povoleno je tahat ¢i tlacit pouze do ramen a rukou (Vit a Reguli, 2009).

4.4.2.4. Sebeobrana v télesné vychové

Sebeobrana je uzitkové pohybové Cinnost, kterd vyuziva nejriznéj$i Upoloveé
techniky v sebeobrannych situacich. ,Je to legalni prostredek kazdého obcana,
uskutecnuje se mimo vSechna pravidla upolovych sportii a ohrozenda osoba pouziva
vSechny dostupné prostiedky (upolové aktivity, pripravené zbrané, nahodné predmety,
jako je kamen, ty¢ aj.” (Reguli a kol. 2007). Sebeobrana se proto primarn¢ zaméfuje na
obranu jedince v téchto situacich. Dle cilové skupiny, pro niz jsou sebeobranné aplikace
uréeny, mizeme sebeobranu delit na osobni a profesni. V souvislosti se skolni télesnou
vychovou se budeme zaobirat sebeobranou osobni, jezZ mize byt aplikovana pti napadeni

jedince, ale také pii napadeni jinych osob, k ochrané¢ majetku a v obecné roving

k zabranéni protipravni ¢innosti (Reguli a kol. 2007).

Jak jsme jiz zminovali, obdobi Skolniho vzd€lavani je pro zdky obdobim, kdy

formuji svou osobnost a rozvijeji se v mnoha ohledech. Tim, Ze si osvoji zdklady
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sebeobrany, nabiji znalosti, jez se daji vyuzit v bézném zivoté, ale také zneuzit. Je proto
vice nez dulezité, aby pochopili pfed cvicenim samotnym zaklady etiky, spravedlnosti a
¢estného boje. Zneuziti sebeobrannych prostiedkll nese trestné pravni nasledky (Reguli a
kol. 2007). Castym jevem, se kterym se mizeme setkat v obdobi $kolni povinné
dochazky, je Sikana. Sikana je oznadovana jako nebezpeény patologicky jev, v némz
dochazi k omezovani osobni svobody, k ponizovani jedince a v krajnich situacich i
ublizovani na zdravi a majetku (Lovasova, 2016). Skola jako takova méa povinnost
predchazet témto situacim preventivnim opatienim, nicméné velky vliv na to ma samotné

chovani déti a klima v dané tfid¢ (Hofbauerova, 2008).

V priizkumu PISA (2015) uvedlo 7,5 % ceskych zakt ve véku 15 let, Ze je jejich
spoluzaci udeti nebo fyzicky utlacuji n€kolikrat do mésice. Primér v zemich OECD ¢ini
4,3 %. Obéti jakékoliv formy Sikany (tedy 1 napt. verbalni Sikany) je pak ¢astéji do mésice
dle prizkumu 25 % zakt (primér OECD ¢ini 18,7 %) (OECD, 2017). Na zaklad¢ téchto
vySe zminénych fakti mizeme tvrdit, Ze sebeobrana ma své pravoplatné misto
v osnovach télesné vychovy a je na misté, aby Zaci se zdkladnim vycvikem sebeobrany

byli obeznameni.

Zaky je pred aplikaci cvi¢eni také vhodné upozornit na nékolik zasad, které se
snazime dodrzovat, abychom ptedesli situacim, jez vyzaduji sebeobranné akce. Jsou to
napf. tyto: nechodit, pokud moZzno sdm, vnimat okoli, nenosit cennosti na jednom mist¢,
byt ostrazity, nechodit se sluchatky na ulici, pfi uziti telefonu byt opatrny, vyhybat se
pofidérnim mistlim, pfi pfiblizovani se k mistu bydlisté¢ mit pfipravené klice (Reguli a

kol. 2007).

Zakladni u€ivo, se kterym se zaci v télesné vychove setkaji, je obrana proti tichopu
zapesti, obrana proti obejmuti nebo obrana proti Skrceni, a to jak zeptedu, tak zezadu.
V nékterych piipadech mliZe nastat pretrvavajici imysl Gito¢nika, proto si Zaci osvoji také
vyprostovani z danych tichopt ¢i néacvik protititoku. V této oblasti mohou téz vyuzit
nabité znalosti z oblasti juda, karate ¢i aikida. Samotny nacvik zezacatku probiha bez
velké sily a pomalu, poté, co si zaci techniku osvoji, zrychlujeme obrannou akci. Ma-li
byt zajiSténa ucinnost sebeobrannych technik a schopnost je vyuzit v praktické
sebeobranné, je potifeba vénovat nacviku, jakoZz i jednotlivym sekvencim obrany, ¢as a
cviky pravidelné opakovat. Pouze tak si Zaci sebeobranné techniky osvoji a v krizovych

situacich by je uméli instinktivné vykonat (Fojtik, 1990).
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Typy cviceni, jez mizeme aplikovat v hodindch télesné vychovy za ucelem

osvojeni si sebeobrannych technik, jsou:

Obrana proti tichopu zapésti
V obecné roving, uchopi-li uto¢nik jednou ¢i dvéma rukama obét’ za zapésti, obét’
aplikuje uderovou techniku volnou horni konc¢etinou a kopy dolnimi koncetinami (Fojtik,

1990).

Stejnostranny tichop za levé zapésti

Obét’ vykroci vpied ven a snazi se vychylit utocnika vpravo vzad, souvisle s tim
pripravi pravou pazi k uderu, nasleduje dokrok levou nohou, tuder pravou dlani
sméfovanou na bradu toc¢nika spolu s rotaci kycli. Nasleduje technika: kop kolenem

(Fojtik, 1990).

Uchop obou zapésti zezadu

Obét’ otoci hlavu na utocnika, provede kop sestupny patou, smeéfovany na nart
uto¢nika, nasleduje kop vzad toutéz nohou. Nasleduje vyprosténi pazi do polohy
ptedpazit povys v pravém uto€ném postoji, trup se otaci vlevo, obranu zakon¢i uderem

pésti vzad (Fojtik, 1990).

Obrana proti obejmuti zezadu

Cvicenci stoji za sebou, ttocnik obejme zezadu obét’, ta provede der hlavou vzad,
kop dozadu smétfovany na nart a vykroci do uto€ného postoje, paze piedpazi povys, otaci
trup vlevo a provadi uder levym loktem vzad. Pokud by vzdalenost byla delsi, uder
provede malikovou hranou ruky. Nasleduje technika kop kolenem vpied nebo celou dolni

koncetinou vedeny po obratu obéti k uto¢nikovi (Fojtik, 1990).

Obrana proti Skrceni

Pti obrané musime brat v potaz, Ze Skrceni u€inkuje velmi rychle, proto je nutny
rychly protiutok ¢i oslabeni protivnika kupt. ustupem pii skrceni ¢i blokovani (Fojtik,

1990).
Skrceni zepiedu skréenymi paZemi
Cvicenci stoji naproti sob¢, obét pfistoupi k utocnikovi, jenz Skrti, provede

protiider na spanky, poté provede napfah a sekne do volnych Zeber, néasleduje kop

kolenem (Fojtik, 1990).
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Skrceni zezadu (typu hadakaZime &i uSiroZime)

Cvicenci stoji za sebou, utocnik provede Skrceni zezadu, obét’ uchopi obéma
rukama piedlokti, jimz je Skrcena, a tdhne pazi dold, nasleduje sestupny kop na nart,
otoCka a levou pésti uder vzhiru vzad do obli¢eje tocnika. Thned poté pokracuje
pohybem paze dold a ucini tider pravym loktem vzad. Nésledn¢ ptidrzi pazi na hrudniku
a vytoCi se ze sevieni, zachova-li drzeni, situace vyusti v pace na pazi uto¢nika (Fojtik,

1990).

Primy uder na trup
Cvicenci stoji naproti sob¢, jeden provede naznakem piimy uder na trup obéti, ten
se pfi uderu pravou otaci, trup vpravo, levou rukou konkrétné dlani odrazi uto¢nikovu

pazi mimo télo obrance, nasleduje soucasné zakrok pravou nohou, kop obloukem smérem

do bficha ¢i na hlavu (Fojtik, 1990).

Maji-li byt vySe zminéné techniky zvladnuty spravné, je potieba cviceni opakovat.
Nékdy se miize stat, ze cvienci jiz nejsou dostatecné motivovani, proto vyuku

prokladdme cvicenimi, jeZ maji za cil stinovat jinou techniku napf-.:
e piemistovani dvojic proti sob¢,
e stinované situace, kde se snazime zasahovat ur¢ita mista na téle,

e ustupovani stranou pfed tiderem ¢i kopem,

e cviky miiZzeme obmeénovat v jinych pozicich (klek, sed) (Fojtik, 1990).
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5. PORUCHA AUTISTICKEHO SPEKTRA

5.1. Charakteristika poruch autistického spektra

Poruchy autistického spektra (dale jen ,,PAS®) jsou pervazivni vyvojové poruchy,
které zavaznym zptisobem poskozuji vyvoj vSech psychickych funkci v raném veku ditéte
(Vagnerova, 2014). V praxi se projevuji riznorod¢. Pravé oznaceni pervazivni (= vSe
pronikajici) odkazuje na skutecnost, Ze je psychicky i fyzicky vyvoj ditéte narusen v rizné
intenzité na riznych urovnich. Oznacujeme takto zavazné poruchy détského zejména
mentalniho vyvoje, ke kterym jsou rovnéz velmi Casto pridruzeny psychické i fyzické
poruchy a onemocnéni, jako mentalni retardace, détska mozkova obrna, epilepsie,
geneticky podminéné poruchy, poruchy hybnosti aj. (Bazalova, 2017). N¢kteti odbornici
pouzivaji pojem “autismus” v ramci oznaceni konkrétni diagn6zy (napt. détsky autismus,
atypicky autismus), nékterymi odborniky je do tohoto terminu zahrnovano $ir$i autistické
spektrum. Takto se 1isi i pojeti klasifikace nemoci v Diagnostickém statistickém manualu
(DSM-5) a v Mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN-10), kterd se pouziva v Evrop¢.
DSM-5 pouzivany v USA na autismus nahlizi v Sirokém pojeti a jednotlivé diagndzy
zastteSuje terminem “poruchy autistického spektra”. V MKN-10 je autismus klasifikovan
v ramci jednotlivych podtypt, které nalezeji do kategorie pervazivni vyvojové poruchy.
V ramci této prace bude pouzivana prevazné zkratka terminu poruchy autistického
spektra, tedy PAS. Dilezitym pojmem v problematice autismu je tzv. pojem ,autisticka
triada®. Ten oznacuje tfi deficitni oblasti vyvoje u jedinct s PAS. Jedna se o kvalitativni
naruseni socidlni interakce, kvalitativni naruSeni komunikace a naruseni pfedstavivosti.

VSechny tfi oblasti se projevuji v rlizné variabilité (Thorova, 2016).

PAS Socialni

Socialni interakce komunikace

Socialni predstavivost

Obrazek ¢. 16 - Autisticka triada

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Autismus neni povazovan za nemoc, kterou by bylo mozné vylécit, ale za
celozivotni handicap. V soucasnosti je 1écba spiSe zaméfend na zmirnéni symptomu a
pfidruzenych obtizi tak, aby byla navysSena kvalita zivota jedince s poruchou, ale i jeho
rodiny. Diagnoézu PAS je mozné stanovit v piipadé, Ze se vyskytuje vice symptomu ze
sledovanych oblasti. K tomu je mozné pouzit velké mnozstvi testli, zalezi na odborném
pracovisti a pracovnikovi, ktery si vybere (napi. PEP-R, APEP, EHP do sedmi let, EHP
v 8-15 letech, pro Aspergertv syndrom je to napt. ASSQ, CAST, A.S.A.S, aj.) (Bazalova,
2017). PAS lze v ur¢itych ptipadech diagnostikovat uz od 18. mésice (Thorova, 2006).
Vétsina déti vSak byva diagnostikovdna nékdy kolem 2. — 3. roku. (Bazalova, 2017).

Neni Gplné piesné znamé, které z mozkovych funkcei jsou u ditéte s PAS naruSené.
Vzdy je pfitomna n¢jakd zdsadni zména mozkovych funkci ¢i struktury mozku, konkrétné
v mozkov¢ kiife (ve frontdlnim a perinatdlnim laloku), v limbickém systému, v mozecku,
v bazalnich gangliich 1 v corpus callosum. Mezi nékterymi ¢astmi mozku se neutvaii
vyvoje jako dusledek naruseni standardniho programu migrace neuront. Sekundarné

vznikaji nasledné poruchy v oblastech, které¢ se vyvijeji pozdéji (Vagnerova, 2014).

Z divodu naruSeni mozkové funkce nedokéaze dité s PAS v plné mife porozumét
tomu, co vidi, slysi a proziva v rdmci svého bézného zivota. U ditéte s PAS je dusevni
vyvoj narusen zejména v oblasti komunikace, v socidlnim chovani, v predstavivosti a v
oblasti vnimani. Charakteristick4 je pfitomnost stereotypniho, rigidniho a kompulzivniho
chovéni, které mnohdy zahrnuje i zvlastni z4jmy. Naro¢nost poruchy a ¢etnost symptomul

je u kazdého jedince zcela individuélni (Thorova, 2006).

Projevy autismu zédvazného charakteru 1ze u nékterych déti pozorovat jiz ve velmi
raném véku, napt. v nékolika mésicich. U jinych déti se mize projevit mnohem pozdéji,
a to s mirnymi projevy. V predskolnim v€ku vSak byvaji projevy PAS jiz velmi patrné.
Na prvni pohled nemusi byt projevy autismu ziejmé. Prozradi se az ndpadnym chovanim
a nestandardnimi reakcemi. To, jakou formu bude mit u jedince autistické chovani, zalezi
na jeho véku, rozumovych schopnostech, zplisobu vzdelavani a vychovavani ditéte,
pfistupu okoli a mnoha dalSich faktorech. Pro okoli jedince s PAS jsou jeho nevSedni
reakce, zejména afekty, ritualy, vzdor, pasivita a stereotypie, t€zko pochopitelné. Pro

rodi¢e piedstavuje jejich dit¢ s PAS opravdovou vyzvu. Zpocatku se citi zmatené a
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nejisté. Uvédomuji si, Ze se jejich dit€¢ ve srovnani s vrstevniky chova odlisné. Nejvic
stresujici je pro né skutecnost, ze svému ditéti nerozumi. Avsak i pro dité s autismem je
nesmirné frustrujici, ze nedokaze vyjadiit své potieby, Ze se nedokaze zaclenit mezi
ostatni a ze okolnimu svétu nerozumi. To vSe v nékterych détech mize probouzet silné
negativni emoce, ty se projevuji zachvaty vzteku, agresivnim chovanim, vyhybanim se
jinym détem a uchylovanim se k siln€ stereotypnim ¢innostem, které jim zajist'uji jistotu.
Pokud chceme ditéti s PAS porozumét, nemtizeme jeho osobnost hodnotit jen na zakladé
jeho chovani a omezenych informaci. Rodice téchto jedinct se o svych détech casto od
neznamych lidi dozvidaji, Ze je jejich potomek nevychovany a ze s rodi¢i manipuluje.
Diagnoza je vetejnosti mnohdy zpochybiniovana, bagatelizovana a rodi¢e jsou osocovani

z nezvladnuté vychovy (Sporclova, 2018).

Pro PAS je typické silné naruSeni v oblasti socidlnich vztaht, socialni komunikace
a socialné emocniho porozuméni. Jedna se o potize, které komplexné omezuji fungovani
Clovéka v kazdodennim zivoté. Pro déti s autismem je zpravidla nemozné ucit se
spontann¢ prostiednictvim sdilené pozornosti, socidlnich interakei, napodoby. Je pro né

problém chapat socialni situace, myslenky a pocity druhych (Sporclova, 2018).

5.2. Pricina, vyskyt a projevy

Pti¢iny vzniku poruchy autistického spektra nebyly dosud zjistény. Odbornici se
vSak shoduji, Zze ptivod vzniku ma pravdépodobné multifaktorialni povahu. (Thorova,
2006). Svétoveé odborné studie dokazuji, Ze poruchy autistického spektra jsou disledkem
nahodnych novych mutaci mnoha genli potiebnych pro vyvoj mozku. Neexistuje ani

jedna konkrétni pfic¢ina ani jeden konkrétni gen zodpovédny za vznik a vyvoj poruchy

(Sporclova, 2018).

Pervazivni poruchy postihuji v priméru 0,2 % populace. Déti s pln€ rozvinutymi
pfiznaky je pfiblizné 0,05 %. Autismus postihuje vice chlapce nez divky, udava se pomér
4-5 : 1 (Vagnerova, 2014). Zda se, ze autismus je geneticky podminén. Rodice
autistickych déti mivaji velmi Casto vlastnosti, které se podobaji ptiznakiim této poruchy,
napf. napadnosti v komunikaci, obtiZze v navazovani mezilidskych vztahi, vétsi rigidita,

tendence k izolaci a vétSim uzkostem. (Vagnerova, 2014).

Symptomy PAS se sice objevuji jiz v raném détstvi, ale u jedincii s mirnéjSimi

projevy, muze byt PAS piehlédnuta. V mnoha ptipadech se lidé s PAS snazi své obtize
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pted spolecnosti skryt, a to prostfednictvim nejriznéjSich kompenzacnich strategii, jako
je napodobovéani ostatnich, vyhybavé chovani, stylizace apod. S dosahovanim dospélosti
muze dochazet ke zlepSeni vybranych dovednosti, u vétSiny piipadi vSak symptomy
pretrvavaji a v urc¢ité mife je ptfitomna zavislost na okoli az do dospé€losti. Nekteti jedinci
s PAS dokonce ziji s jinou diagndzou, napi. mentalni retardaci, schizofrenii ¢i poruchou

osobnosti (Sporclova, 2018).

5.3. Komunikace

., Poruchy autistického spektra jsou primarné poruchami komunikace “ (Thorova,
2006). Komunikace ptedstavuje pro jedince s poruchami autistického spektra opravdovy
problém, a to zejména v pochopeni vyznami a kontextu, do které¢ho je zasazena. Velka
¢ast déti s poruchou autistického spektra si navic neosvoji fe¢ na takové trovni, aby bylo

mozné ji vyuzivat ke komunikaénim ucelim.

Poruchy komunikace u jedincti s PAS se projevuji na nasledujicich trovnich:

o receptivni (porozumeénti),
o expresivni (vyjadiovani),
° verbalni komunikace — fonetika (zvukova, artikula¢ni, akusticka stranka

feci), prozddie (melodie, pfizvuk, rytmus, rychlost fe€i, intonace),
vyznamova stranka jazyka,
J neverbalni komunikace (gesta, mimika, emocionalni signaly, posturika,

aj.) (Thorova, 2006).

Casté jsou rovnéz nasledujici zvlastnosti ve verbalnim projevu:

echolalie (reflexni opakovani slySeného),

o citova nepfiméfenost, pfili§ excentricky ¢i formalni jazyk,

. verbalni provokace s agresivnim ¢i Sokujicim, socidln€ nepfiijatelnym
obsahem,

. kaprolalie (nutkavé pouzivani vulgarnich vyrazi),

. negativni rigidita (z touhy po kontrole situace ke vSemu zaujimaji

negativni postoj)
° piimost, pravdomluvnost, nesluSnost, netaktnost,

. komunikac¢ni egocentrismus (Thorova, 2006).
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Nekteii jedinci s PAS pravdépodobné velmi silné touzi po lidském kontaktu a
komunikaci. Nemoznost a neschopnost komunikovat v radmci socidlniho prostiedi
adekvatni formou jim mnohdy piisobi pocity zoufalstvi a smutku. Frustrace je velmi Casto
pricinou jejich afektivniho az agresivniho chovani. Proto je nutné k témto lidem
ptistupovat s trpélivosti, porozuménim a védomim, ze se jedna o poruchu, jejiz projevy

nelze ovladat silou vile (Thorova, 2006).

5.3.1. Zasady komunikace s jedinci s autismem

Pti komunikaci neni nutné k jedinctim s PAS pfistupovat za kazdou cenu jako k
nekomu, kdo vyzaduje specidlni komunikaci. Dllezitéjsi je empatie a prirozenost. Jedinec
s autismem potiebuje védét, Ze se o n¢j skuteCné zajimate. Teprve v okamziku, kdy je
jasné, ze v komunikaci néco nefunguje, je dobré se ptizpusobit. Kazdé dit¢ i kazdy
dospély s autismem je jedinecnd, individualni lidské bytost a na to je tieba pii komunikaci
s nimi neustale myslet. Obecné je doporu¢ovano orientovat se pii komunikaci s jedincem

s PAS dle nasledujicich zasad:

1)  Nevynucovat si o¢ni kontakt a neznepokojovat se jeho intenzitou — n¢ktefi
jedinci s PAS mohou mit problém s o¢nim kontaktem, a proto se mu
vyhybaji, jini dokézi na druhé osoby upien¢ a dlouhodobé hledét. Pro
jedince s PAS nemusi pfedstavovat ocni kontakt néco vyznamného, mize
se spiSe jednat o ,,vedlejsi* efekt soustiedéni, kdyz se druhé osobé& snazi
néco sdélit. Doporucuje se na odliSnost o¢niho kontaktu neupozoriiovat a
nevyzadovat jej.

2)  Nenechat se vyroky jedince s PAS rozhodit, urazit a zarovei tohoto jedince
neodsuzovat — jedinci s autismem mohou ptisobit jako hrubi, nevychovani a
netaktni, a to 1 v pfipadé, Ze k druhému c¢loveku ve skutecnosti chovaji
sympatie. Lidé s PAS nemaji nad svymi vyroky védomou kontrolu. Jejich
zamérem neni n€koho urazit nebo mu ublizit, jejich schopnost vyhodnotit
socialni situace muze byt znacn¢ omezena;

3)  Udrzovat béhem komunikace pfimétenou vzdalenost — nékteti jedinci s PAS
nedokéazi odhadnout pfimétenou vzdalenost a mohou stat pfili§ blizko.
Jinym muize byt blizkost druhého Clovéka velmi nepiijemnd. Jedince s
autismem lze pozadat o respektovani vzdalenosti a pokud toho neni

schopen, je mozné natocit se k nému napt. bokem. Je nutné vyhnout se pro

autistu nepfijemnym a nevyzadanym dotektm.
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4)

5)

6)

7)

8)

9)

10)

Nevyjadiovat se neverbalné — rozdilim v melodii hlasu, mimice a gestech
jedinci s PAS nemusi rozumét. Néazor ¢i prohlaSeni je nutné jasné vyslovit.
Neverbalni komunikace jedinci s PAS muze byt rovnéz nedostatecné
srozumitelna. Mohou plisobit strnule, excitované, nastvané nebo smutné¢, ale
tyto projevy nemusi korespondovat s jejich skute¢nym vnitinim prozivanim.
Na jejich pocity je v kazdém ptipadé lepsi se piimo zeptat;

Vyjadiovat se jednozna¢né a konkrétné¢ — minimalizovat informace s
nejasnym sdélenim. Zdanlive jasné zalezitosti mohou jedinci s PAS chépat
obtizn¢ a naopak slozitym informacim mohou rozumét bez potizi.
Nenapominat a nejednat nadfazené¢ — pti komunikaci s jedincem s PAS je
nutné byt ndpomocny, trpélivy a empaticky. Je tfteba vyhnout se zbyte¢nému
upozoriiovani na nedostatky. Jak uz bylo feceno, vzdy je lepsi v ptipadé
nejistoty polozit jedinci s PAS pfimou otdzku a dal se chovat diplomaticky
a taktné.

Konverzaci s jedincem s PAS je tfeba vést nendasilné — tito jedinci maji totiz
tendence odbihat od tématu ¢i naopak ulpivat na detailech a skakat do feci.
Jedince s nutkavou potfebou vyrok dokoncit je v ramci efektivity
doporuceno nepierusovat.

Vzdy respektovat odliSny zplisob mysleni — o vztazich a komunikaci uvazuji
jedinci s PAS €asto jako o technickych systémech. Jejich pojeti svéta je tieba
respektovat. Vulgaritu a agresivitu jedince s PAS se naopak respektovat
nedoporucuje. Vulgaritu je nejCastéji nejlepSi ignorovat a agresivitu
usmérnit, ptipadné ji zabranit.

Vnimat a reagovat na komunikacni styl jedince s PAS — u nékterych jedincti
si lze povSimnout osobitych komunikacnich postupli. Opakovéani néjaké
informace pomulze zdiraziiovani jejiho vyznamu. Nékdy mize byt
pochopeni a pfizplisobeni se pravidlim komunikace s jedincem s PAS
zpusob, jak mu komunikaci uleh¢it.

Zpétna vazba je duilezita — je tfeba se v dllezitych momentech komunikace
presvédcit o tom, ze bylo feCenému spravné porozuméno. Doporucuje se
sumarizovat a zdlraznovat dalezité body. V ptipad¢ potteby 1ze nabidnout

pisemné shrnuti (Bittmann a kol., 2021).
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5.3.2. Komunika¢ni strategie

Nejvhodnéjsi formou komunikace pro jedince s PAS je komunikace s vizudlni
podporou. Nahradni metody komunikace, nazyvané téz jako augmentativni nebo
alternativni komunikace (AAK), usnadiuje détem s PAS komunikovat s druhymi
osobami, pfipadné¢ komunikaci umoznuji. Konkrétni vizualni komunikace je ucinnéjsi,
protoze prestoze déti s PAS néktera slova znaji, nemusi si uvédomovat jejich vyznam.
Pti vybéru AAK je nejprve tieba zohlednit individudlni schopnosti ditéte. Ve vyuce zakt
s autismem se pouzivaji nejCastéji nasledujici komunikacni systémy a pomucky:
Piktogramy, Vyménny obrazkovy komunikacni systém (VOKS), Znak do feci, Socialni
¢teni, komunikaéni tabulky, fotografie, referen¢ni predméty, pismena a psana slova,

obrazky, tranzitni karty (Adamus a kol., 2017).

5.4. Socialni chovani a emoce

Mezi lidmi s PAS jsou jedinci, ktefi netouzi po kontaktu s druhymi lidmi, jsou
spokojeni, kdyZ jsou sami se sebou a kdyZ se nemusi nijak zabyvat druhymi. Jsou ale 1
jedinci, kteti chtéji byt obklopeni jinymi lidskymi bytostmi (Vagnerova, 2014). To, po
¢em touzi, jsou vSak pfedvidatelné, stereotypni reakce. Formou pokus — omyl brzy
objevuji zplisoby, jak si tyto reakce od druhych lidi zajistit. Charakter téchto zptsobt
muze byt spoleCensky nepftijatelny, vulgarni a destruktivni — agresivni viici vécem a lidem
kolem, ale i sebezranujici. Pti¢inou tohoto tézko pochopitelného chovani je touha po
pozornosti, po kontaktu a po zachovani predvidatelnosti, kterd jim piinasi pocity jistoty a
klidu. Pouzivani vulgarit se doporucuje diisledn€ ignorovat, avSak stale je nutné myslet
na to, Ze je disledkem handicapu a nikoliv napft. slabého vychovného plisobeni rodict

(Thorova, 2016).

Socialni chovani nabyva u riznych jedincl riznych projevii. Nekteti jedinci
vykazuji absolutni neschopnost navazani socidlniho kontaktu, jini jsou na tom lépe a
»pouze‘ nedokazi spravné pouzit dil¢i dovednosti v urcitych kontextech socidlnich situaci

(Vagnerova, 2014).
Pro lepsi ilustraci miizeme uvést konkrétni potiZe lidi s PAS v socidlnich situacich:

. cilené vyhybani se kontaktu s druhymi;

J neschopnost porozumét citlim, zdmértim a ptanim druhych;
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J chybi zakladni socidlni dovednosti jako napi.: vyhledavani a poskytovani
utéchy, schopnost pozadat o pomoc, sdileni pozornosti;

J rigidni dodrzovani pravidel, nepochopeni lasky, soukromi, intimity,
taktnosti;

J nesndSenlivost zmén, neadekvatni reakce, stereotypni zajmy, sebestfednost

(Bazalova, 2017).

5.5. Formy

Aspergeriv syndrom

U Aspergerova syndromu hraje zasadni roli vyvojova porucha socidlniho
porozuméni, emocniho prozivani a komunikace. Je vSak zpravidla zachovan velmi dobry
intelekt a dobré vyjadiovaci schopnosti. Zpravidla neni pfitomna tézkd porucha feci.
Rozlisujeme dva typy Aspergerova syndromu, a to nizko funkéni a vysoce funkéni. Zak
s vysoce funkénim AS ma lepSi vyhlidky do budoucna. Pravé Zaci s Aspergerovym
syndromem jsou nej€astéji zacleniovani do béznych Skol, kde s pomoci asistenta ¢i
dokonce bez n&j mohou zvladnout ¢innosti spojené s povinnou $kolni dochazkou na
zakladni Skole (Thorova, 2006). Jedinci s timto syndromem jsou zprvu oznacovani jako
problémovi, co se ty¢e chovani. Maji velky problém se zvladanim emoci, ¢asto propadaji
depresim, maji zkostné stavy. Interakce s druhymi je pfitahuje, avSak v jednani jsou
velmi neobratni, mnohdy jednostranni a egocentriti, socidlni neuspéch je miize
intenzivné frustrovat (Adamus a kol., 2017). K druhym lidem, a to i k rodiné byvaji
nepiirozené¢ formalni a drzi si odstup. Maji problém chapat humor, ironii a sarkasmus,
coz je privadi do slozitych socidlnich situaci. Pfitomna je omezend schopnost vyjadiit
vlastni pocity. Mnohdy vsak disponuji jakousi zvlaStnosti, kdy zpaméti odiikavaji pasaze
z knih, Gryvky z pohadek nebo recituji basni¢ky. Reovy projev ma mechanicky,
Sroubovity a formalni charakter. Vyskytuje se ulpivani na tématech bez zajmu a odezvy
druhé osoby, veSkeré zmeény jsou pro né Casto slozité. Jedinci vyhledavaji zajmy, kde lze
najit prvky opakovani: jizdni tady, zemépisné soufadnice, encyklopedické knihy. V
prabéhu vyvoje se mohou z4jmy proménovat. Neschopnost orientovat se v kazdodennich
situacich a problémy s chapanim realii béZzného Zivota jim zpusobuje afektivni stavy,
mivaji zachvaty vzteku, mohou byt vulgarni nebo naopak pasivni a apaticti. Je také Casté,

ze jedinciim s Aspergerovym syndromem vadi pfilisny hluk a kfik, jejich reakci mlize byt
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pravé zminovany zachvat vzteku ¢i sebeposkozovani. Tomuto aspektu je potieba vénovat

pozornost prave napiiklad pii hodinach télesné vychovy (Dudova, Mohaplova, 2016).

Détsky autismus (F84.0)

Détsky autismus (pouzivd se rovnéz ,infantilni” a ,,Kannerav*) je nejlépe
psychopatologie v oblasti socidlnich vztaht, fe¢i a komunikace. Pfitomné je rovnéz
abnormalni chovani, zvlastni hra a zajmy. Dit¢ naptiklad Casto tape, jak si hrat s danymi
hrackami, dava predméty do fad atd. Pro diagn6zu détského autismu je nutné zaznamenat
piiznaky do tfi let jeho zivota. Rozvoj ptiznakl probiha bud’ plizivé, nebo formou tzv.
»autistické regrese” — zavazny vyvojovy obrat zpét, kdy jiz osvojené dovednosti
(komunikace, sdilena pozornost, socialni reakce, hra aj.) ditéte zacinaji mizet. Typické
jsou: nenavazovani o¢niho kontaktu, nizkd schopnost obli¢ejové exprese, nezdjem o
druhé osoby, jejich tvafe a hlasy, ignorace ostatnich lidi/zak, Casté jsou také ataky
vzteku, nékdy pilisobi dojmem, ze neslySi. Pfitomné jsou problémy s navazovanim
mezilidskych vztahii (s vrstevniky, ale i v dospélosti), neschopnost prizpiisobit se
socialnimu kontextu, repetitivni a stereotypni prvky ve hie, ulpivavost a neodklonitelnost,
jedinci davaji prednost sebeobsluze, jsou samotaisti. V mnoha piipadech neni fec
primarnim nastrojem komunikace (Dudova, Mohaplova, 2016). Détsky autismus se ¢asto
muze vyskytovat u déti v kombinaci s ostatnimi poruchami mentalniho i fyzického razu,

muze to byt naptiklad epilepsie, mentalni retardace ¢i jiné vady (Honzigova, 2016).

Rettiiv syndrom (F84.2)

Rettv syndrom poprvé popsal roku 1996 rakousky détsky neurolog Andreas Rett.
Jedna se o neurologickou poruchu s genetickou pfi¢inou. Mutace genu se nachazi na
raménku chromozomu x a to v nejriznéjSich podobach. Syndrom se vyskytuje vyhradné
u Zen a divek, protoze plod z diivodu absence druhého naruSeného X chromozomu u
chlapcti neptezije (Thorovd, 2012). Charakteristickym muze byt spiSe normalni vyvoj do
5 — 12 mésice Zivota. Pozdé&ji dochazi ke ztraté feci a manualnich dovednosti. Divky trpici
Rettovym syndromem maji problém s hybnosti ruky, naptiklad s uchopovanim predmétu.
Obsahem klinického obrazu jsou charakteristick¢ kroutivé a sviravé pohyby rukou;
pfipominajici pohyby pii myti. Schopnost komunikovat (i neverbalnim zptsobem) se
vytraci (Dudova, Mohaplova, 2016). Kolem tfetiho roku mtze dochazet k dychacim

problémtm. Porucha se Casto vyskytuje s pfidruzenymi potizemi jako skolioza, epilepsie
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a kozni problémy. Divky s touto poruchou mohou v pribéhu Zivota zazivat intenzivni
zlepSeni i zhorSovani riiznych ptiznakt. Primérné se dozivaji Ctyficeti let (Thorova,

2016).

Atypicky autismus (F84.1)

Odlisnosti ve vyvoji jsou patrné az po tietim roce, vyvoj nemusi byt narusen ve
vSech tfech oblastech autistické triddy. Socialni a komunika¢ni dovednosti mohou byt
mnohem leps$i ve srovnani s ostatnimi poruchami spektra. Diagn6za je naplnéna v
piipadé, ze porucha zcela nesplituje kritéria pro diagnézu détského autismu (Hrdlicka,
2004). Klinicky obraz, hranice poruchy ani pfesnd definice vSak nejsou stanoveny

(Thorova, 2016).

Jina dezintegracni porucha v détstvi (F84. 3)

Syndrom poprvé popsal v roce 1908 vidensky specidlni pedagog Theodore Heller.
Vyvoj ditéte probih4 zcela normalné az do jeho dvou let. Poté nastdva z nezndmého
davodu prudka regrese, dité ptichazi o vétsinu svych nabytych dovednosti a nastupuje
tézka mentalni retardace (Dudovd, Mohaplova, 2016). Charakteristicka je vyrazna
emocni labilita a zachvaty vzteku spojené s agresivitou. Jedinec mé vyrazné potize se
spankem, mtiZe byt hyperaktivni a abnormalné reaguje na zvuky. Pfitomné je ulpivani na
stereotypiich a neobratna zvlastni chiize, i chiize po Spi¢kach. V prubéhu zivota muze
dochazet k fad¢ zlepSeni, vétSina téchto jedinct vSak Zije s tézkou mentalni retardaci
(Hrdlicka, 2004). Porucha se téZ nazyva Helleriv syndrom, Vagnerova (2014) dodéava,

ze se jedna v podstaté o ranou demenci, kde je prognoza zpravidla nepiizniva.

Hyperaktivni porucha sdruZena s mentalni retardaci (F84.4)

Charakteristicky je trvaly motoricky neklid projevujici se béhanim, skdkanim a
jinymi pohyby celého téla. Pro jedince je velmi obtizné zlstat sedét déle nez nékolik
vtefin. Je aktivni obzvlast' v situacich, kdy je od néj vyzadovan klid. Na druhou stranu
jsou tito jedinci schopni velmi dlouhou dobu travit stereotypni aktivitou. Stereotypni
chovani mize mit podobu opakovanych motorickych pohybt celého téla, ptipadné ¢asti
téla, prehnaného nefunkéniho opakovani Cinnosti. Pfitomné mize byt rovnéz
sebeposkozovani a 1Q nizsi nez 50. Socialni naruSeni autistického typu miliZze byt naopak
nepiitomné. Zachovany mohou byt: dobra schopnost o¢niho kontaktu, mimika, vztahy s
vrstevniky (na zaklad¢ sdileni z4jmi), vyhleddvani druhych z divodu utéchy ci

naklonnosti a schopnost sdilet radost (Thorova, 2016).
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6. INKLUZE ZAKU SPORUCHOU AUTISTICKEHO
SPEKTRA

6.1. Inkluze

Inkluze je vzdélavaci proces, jenz ma za cil edukaci vSech zaka bez ohledu na
jejich zdravotni, kulturni ¢i socidlni stav. Inkluzivni vzdélavani vyplyva z presvédceni,
ze vSechny déti maji pravo na vzdelavani s ohledem na individualni podminky a potieby.
Kazdé¢ dit€¢ ma svou vzdélavaci strategii, kterou si pfizptisobuje svym individudlnim
schopnostem ¢i handicapu. Inkluzivni vyuka se snazi zejména o to, aby kazd¢ dité vyuzilo
svlj potencial naplno a zaroven se naucilo spolupracovat a komunikovat s ostatnimi
vrstevniky. OdliSnost déti neni vnimana jako problém, nybrz jako pfilezitost k rozvijeni

respektu k sobé¢ a ostatnim (Tannenbergerova, 2013).

Nejde pouze o umisténi Zzaka se specifickymi vzdélavacimi potfebami do
vzdélavaciho procesu v povinné Skolni dochéazce, je to také o pfizplsobeni Skoly

potfebam zaka, o spolupraci rodice a ucitelt a samotného zaka.

V obecné roving inkluze vychazi z nékolika nize zminénych principt.

e Uznava individualitu kazdého jedince a bere na ni zfetel.

e (Ocekava spolutcast kazdého jedince ve spolecenstvi ttidy.

e Hleda jednotlivé moZnosti, jak zapojit vSechny, kdy jedni poméhaji druhym, uci
se od sebe vzajemné prostfednictvim aktivniho pfihliZzeni ¢i zapojenim se
v riznych oblastech.

e Podporuje kazdé dité v jeho individualnim vyvoji.

e Uznava rozdilnost vSech zakli ve skupiné a ocekdva, Ze si jsou toho ostatni
védomi.

e (dvolava se na lidska prava a oc¢ekava, ze se Skola bude ptizpiisobovat potfebam

zaki a bude jim napomocna (Anderlikova, 2014).

Zakladni pravni normou upravujici inkluzivni vzdélavani je zdkon ¢. 561/2004

Sb. o predskolnim, zékladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném vzdé¢lavani, ve znéni
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pozd¢jsich predpisi. Jednim z vadcich principt tohoto pravniho predpisu je zasada rov-
ného ptistupu ke vzdélavani bez diskriminace z diitvodu rasy, pohlavi, jazyka, viry a na-
bozenstvi, narodnosti, etnického nebo socidlniho ptivodu a zdravotniho stavu anebo ji-
ného postaveni (§ 2 Skolského zakona). Toto ustanoveni de facto blize rozviji zékaz dis-
kriminace ukotveny v Listin¢ zdkladnich prav a svobod (¢l. 3) a pravo na vzdélani dle ¢l.
33 Listiny zakladnich prav a svobod. Podpora vzdélavani déti se specidlnimi vzdélava-

cimi potfebami je taktéz zakotvena ve Skolském zakoné, konkrétné v § 16.

Skolsky zékon dale také zahrnuje tzv. pravidlo spadové $koly, na zakladé nghoz
ma kazdé dité pravo na vzdélavani ve své spadové Skole prislusné podle mista trvalého

bydlisté. Pro povinnou $kolni dochazku je toto zakotveno v § 36 odst. 5 Skolského zakona.

6.2. Podminky pro realizaci inkluzivni TV

V soucasnosti déti s poruchou autistického spektra stale pribyva, odkazuje na to
napiiklad vyzkum, ktery probihal v USA, kde bylo zjiSténo, zZe u déti narozenych v roce
1994 bylo v priméru jedno dit€¢ ze 150 diagnostikovano s PAS, nasledné¢ u déti
narozenych v roce 2008 to jiz bylo 1 z54 déti (Centers for Disease Control and

Prevention, 2020).

Nekteti zaci s PAS byvaji Casto z télesné vychovy uvolnovani. Uvolhovani je
ucitele, zda zvladne na zéklad€ svych zkuSenosti modifikovat cviceni pro daného zaka.
Nicméné v télesné vychove nejde o vysokou vykonnost, nybrz o vychovu, ktera nés uci,
jak peCovat o nase télo a zdravi pohybem ¢i rozvijet naSe psychické 1 fyzické dovednosti.
Diky témto diivodim by méla byt télesnd vychova pro vSechny bez ohledu na zdravotni
oslabeni ¢i postiZzeni. Za€lenéni Zaka s PAS ¢i s jinym zdravotnim znevyhodnénim neni

jednoduchy proces a podili se na ném mnoho stran (Dad’ova a kol., 2020).

Cely proces zaclenéni zaka s PAS do bézné skoly je nasledujici — Skola na zakladé
vySetieni ve specidlné¢ pedagogickych centrech a posouzeni zdravotniho stavu zika
stanovi takovy zpiisob vzdélavani, jenz odpovidd moznostem Zaka s PAS. Nasledné
pedagog zaka vytvoii individudlni vzdélavaci plan (IVP). V tento moment, pokud se dany
pedagog na to neciti dostate¢né¢ kompetentni, miize oslovit o metodickou podporu
centrum aplikovanych pohybovych aktivit (APA). To mu mize pomoci v nésledujicich

oblastech:
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o Vypracovani IVP nebo podkladii pro IVP do TV.

e Vypracovani planii nebo podkladii pro plan pedagogické podpory (PPP).
e Zapijceni sportovnich a sportovné kompenzacnich pomiicek.

e Prima poradenska podpora pri realizaci vyucovaci jednotky TV.

e Diagnostika a evaluace vybranych pohybovych schopnosti a dovednosti a

dalsi... " (Dadova a kol., 2020)
Pti zaclenéni Zaka do inkluzivni TV mtiZeme rozlisit tyto formy:

1. Zik se vyuce vénuje bez omezeni (Ize udit napiiklad u vysokofunkéniho
autismu).

2. 74k se vyuce vénuje s uréitymi modifikacemi.

3. Zak se urdité aktivitd vénovat nemiize, vymyslime pro néj tedy alternativni

ukol (Dad’ova a kol., 2020).

Toto rozdéleni nam muize pomoci pro tvorbé konkrétnich modifikaci cviki

v télesné vychove.

Pti modifikaci télesné vychovy pro zaky se specifickymi potfebami vychazime
z akronymu STEP od australské organizace The Inclusion Club. Pfi rozlusténi
jednotlivych pismen pochopime vyznam. Dalo by se také fict, Ze to jsou obecna pravidla

pro adaptaci pohybovych aktivit.
S — SPACE (prostor, ktery se snazime upravit pro danou hru);
T — TASK (ukol, kde se snazime o zménu charakteru ¢innosti);

E - EQUIPMENT (vybaveni, kde se snazime o zménu velikosti, barvy — napiiklad
mic);

P — PEOPLE (lidé¢, kde se snazime ptizplsobit napiiklad pocet hract) (Dad’ova a
kol., 2020).

Jednim z dalSich podplrnych opatieni, ktera také zaci s PAS v inkluzivni télesné
vychové mohou mit, je pfidé€leni asistenta pedagoga. Ten miize byt ptidélen na zakladé
zékona ¢. 561/2004 Sb. a vyhlasky ¢. 73/2005 Sb. Asistent pedagoga pracuje pod

vedenim uditele a je souéasti pedagogického tymu. (Cadilova a Zampachova, 2012)
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Asistent pedagoga pomaha zakovi s PAS pii jednotlivych pohybovych aktivitach
dle miry podpory, ktera je uréena v IVP. Zakovi dopomaha se sportovnimi pomiickami,
poskytuje dopomoc pfti aktivitach, dopomaha s vysvétlenim danych pravidel a dba na jeho
celkovou bezpecnost. OvSem na druhé strané se snazime vyhnout pfiliSné dopomoci.

Stale se snazime drzet hesla: ,,Zak by mél byt veden k nejvyssi mozné mire samostatnosti.

(Dad’ova a kol., 2020)

6.3. Inkluzivni télesna vychova zakii s PAS

To, co si musi pedagog pfi praci s Zakem s PAS v télesné vychoveé uvédomit, je
fakt, ze kazdé dit€¢ s PAS ma své specifické, n€kdy jedine¢né ptiznaky, které jsou
vyjadfeny v rizné intenzité. V oblasti neuromotorického vyvoje se muzeme setkat
s velkou skalou ptiznakil, podobné je to také v oblasti intelektu a motorické aktivity, jez
muze byt snizena (pasivita), zpomalena (hypoaktivita) ¢i zvySena (hyperaktivita). Pfi
aktivitach v télesné vychové zlstavaji Zaci s PAS ¢asto izolovani navzdory tomu, Ze praveé

u nich je ptinos télesné vychovy pro jejich vyvoj velmi piinosny (Dad’ova a kol., 2020).

Télesna vychova je dulezitou slozkou ve vzdélavani Zdka a jeji vyznam je
celozivotni. V télesné vychove si zak zlepsuje fyzickou kondici a dalsi dil¢i motorické
funkce, které maji pro zadka s PAS velky vyznam. Mluvime pfedevS§im o jemné a hrubé
motorice, rovnovaze, koordinaci. Cvi¢eni poméha snizovat izkost a nezadouci projevy
autostimulace. Umoziiuje také rozvoj jedince na Urovni osobnostni (sebehodnoceni,
komunikace, ziskavd nové socidlni zkuSenosti, pocit soundlezitosti s kolektivem)

(Dad’ova a kol., 2020)

Nicméné pfed samotnym zahdjenim dané fyzické aktivity by méla piedchazet
komunikace s Zakem s PAS o tom, jaké aktivity preferuje (Arroyo, 2019). Nejcastéji maji
jedinci s PAS v télesné vychové obtize s rovnovahou, Splhem, kotoulem, ale i plavanim.
Pohybovou ¢innost mtze téz doprovazet zvysend uzkost (Thorova, 2016). Problém nékdy
muze predstavovat jejich snizené vnimani bolesti (az lhostejnost viici ni) a precitlivélé
reakce na zménu teploty, pachy, zvuky a doteky. VSe komplikuje tendence chovat se
rusiveé, pripadné se sebeposkozovat (rany do obliceje, mackéani oci, bouchdni hlavou a
kousani se). Zmény obvyklé rutiny mohou vyvolavat afektivni stavy. V pohybu mohou
nastavat frekventované zmény, jedinec se doCasné zastavuje nebo tzv. ,,zamrzne*. Nekteti

jedinci s PAS mohou mit obtiZe s porozuménim a opakovanim demonstrovanych pohybii.

65



Je proto vhodné volit jednodussi pohybové aktivity. Pii nacviku her je vhodné zvolit

takové, které nemayji ptilis naro¢na pravidla.

Déle je nutno také brat v potaz to, ze nékteti jedinci s PAS mohou vnimat
negativné fyzicky kontakt ¢i cviceni probihajici ve skupinach. Pti volbé vhodnych her a
cviceni (zejména pak u upola, které jsou casto kontaktni) je proto zapotiebi volit vhodné
modifikace, aby zdk nebyl z ¢innosti frustrovany. Opacny piistup by mohl negativné

ovlivnit viili jedince s PAS tcastnit se télesné vychovy.

Vlivu sportovnich aktivit na zdky s PAS se vénovalo také vicero zahrani¢nich
studii, napt.: Guest et al. (2017) zkoumali — vliv tydenni multi-sportovni intervence na
divky s PAS ve véku 8 — 11 let (vzorek 13 divek). V ramci této intervence byly vyucovany
pfedevs§im rozlicné motorické dovednosti (napt. béh, skok) a pohybové dovednosti se
sportovnim nacinim (napi. driblovani, hod, chytani, kopani). Vysledky této studie
vykazaly znatelné zlepseni motorickych dovednosti u vSech zkoumanych divek (zaroven
je vsak nutno pfiznat, Ze studie byla limitovana nizkym poctem zkoumanych déti a

neztizenim kontrolni skupiny) (Guest et al. 2017).

Magnusson, Cobham, McLeod (2012) provedli studii zkoumajici vliv
intenzivniho individualniho cvi¢ebniho programu u adolescentit mladSich 16 let s
poruchou autistického spektra. Studie probihala v délce 8 — 12 tydnd, cvi¢eni bylo
vytvofeno individudlné pro kazdého ucastnika, probihala 2 tydné v délce 1 hodiny a
zahrnovala anaerobni (kardio) cviceni a odporova cvic¢eni na vzorku 6 déti. Vysledky
ukazaly statisticky vyznamné zlepSeni kardiorespiracni zdatnosti u vSech déti, jakoz 1
statisticky vyznamné zlepSeni schopnosti soustfedit se na dany ukol. Zlepsil se téz
samotny vztah k fyzickym aktivitdim. SniZeni negativniho chovani u déti po intervenci

vSak nebylo staticky vyznamné (Magnusson, Cobham, McLeod, 2012).

Kompilaci a zhodnoceni dosud provedenych studii v této oblasti provedl Lang et al.
(2010). Tato systematicka studie se zaobirala 18 dosud provedenymi studiemi, které se
zam¢eiovaly na fyzickou aktivitu u déti s PAS. 1 pfes to, ze zkoumané studie trpély
urcitymi limity (napf. nizkym pocet Gi€astnikil), v§ima si Lang et al. toho, zZe pfedmétné
studie vykazovaly pozitivni vliv na déti s PAS v riiznych aspektech. Z toho je vyvozovan
celkové pozitivni vliv fyzické aktivity u déti s PAS, nejen v samotném zlepseni fyzické
zdatnosti, ale také napft. ve snizeni n€kterého nezaddouciho chovani (napft. stereotypie)

(Lang et al., 2010).
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Z vyse provedenych studii tedy vyplyva ziejmy trend, jimz je celkové pozitivni
vliv fyzické aktivity u déti s PAS. Tento pozitivni vliv neni limitovan pouze na fyzické
aspekty zivota jedince s PAS, ale také na dalsi projevy poruch autistického spektra. Lze
se tedy domnivat, Ze dlouhodoba fyzickéd aktivita déti s PAS mize vést ke zlepsSeni

mnohych aspektl zivota daného jedince.

Aby v ramci vyuky télesné vychovy doslo k maximalizaci pozitivnich vliva (a
limitaci negativnich vlivil), je zapotfebi vhodn¢ ptizpiisobit vyuku s ohledem na potfeby
daného zéka. U zakl s PAS se snazime vyuzivat metodiku strukturovaného uceni nebo

také TEACCH program. Zékladni principy této metody jsou Dad’ové a kol. (2020).:
1. Individualni pFistup

Vychazi z pfedpokladu, ze kazdé dité€ je jedine¢né, ma rlizné predpoklady, ¢etnost
symptom1, rozdilné komunikac¢ni schopnosti apod. Tomu vSemu se jako pedagog
snazime porozumét a prostiedi, kde TV probihd, tomu patfiéné ptizptisobit. Velkou
pozornost musime vénovat nacviku novych dovednosti (vysvétleni, ndzorna ukazka,
dopomoc, motivace). Také naptiklad pokud je Zak hypersenzitivni a zvuk pistalky mu je
nepiijemny, snazime se zamyslet nad alternativnim zvukovym signalem. Déle pokud dité
ma problém s udrzenim pozornosti, upravime télocvicnu tak, aby se pozornost zbyte¢né
neupinala na okolni pfedméty. (pokud je Zak fascinovan mici a my je pravé nevyuzivame,
odstranime je ze zorného pole zaka). U Zaku s t¢Z8i formou PAS je pak ptfitomen asistent

(Dad’ova a kol., 2020).
2. Vizualizace

Zak timto principem dostava odpovéd’ na otazku ,,co a kdy*. Zaci s PAS maji
sniZzenou Uroven abstraktniho mysleni, pokud zak tedy neporozumi zadani nebo nerozumi
jevam a sledu udalosti, mize se u néj objevit pocit nejistoty. Dité s PAS nemusi byt
schopné napodobit pohyby, které mu druhé osoby znazornuji. Jiné déti naopak disponuji
schopnosti pfesné imitovat pohyby osob kolem sebe (echopraxie), ptipadné jejich mimiku
(echomimie) (Thorova, 2016). Snazime se tedy o vizualni podporu, jako jsou obrazky,

karti¢ky, fotografie s ¢innostmi apod (Dad’ova a kol., 2020).

3.  Strukturalizace
74k s timto principem dostava odpovéd’ na otazku, kde*. Prostredi, kde TV probiha,

je té€locvi€na, nicméné se snazime strukturalizovat maximalné prostfedi télocvicny dle
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probihajicich aktivit, abychom Zékovi s PAS usnadnili orientaci. Splet’ rliznobarevnych
¢ar mize na zaka pusobit chaoticky a nesrozumitelné. To mlze vyvolat nesoustfedénost
k dané ¢innosti. Snazime se proto tedy vyuzit pomiicky, jako jsou kuzely, puntiky (sméry

muzeme vyznacit Sipkou apod.) (Dad’ova a kol., 2020).

Dodrzovani téchto principii mize do znacné miry usnadnit cely proces zaclenéni

zaka s PAS do hodin skolni télesné vychovy.

6.3.1. Motorické schopnosti u Zaki s PAS
Motorické schopnosti jedinci s PAS, stejné jako jejich dovednosti a rysy
osobnosti, 1ze hodnotit pouze individudlné. Kazdy jedinec s PAS je, co se tyce vlastnosti,

dovednosti a schopnosti, naprosto jedine¢ny (Thorova, 2016).

Uroven motorickych dovednosti (funkce posturdlni a lokomoéni) se miZe u
jedinct s PAS vyrazné lisit, dit¢ mizZe byt dokonce povaZzované za velmi obratné, obvykle
vSak na ukor vyvoje feci a jinych mentalnich schopnosti. Existuji rovnéz déti s PAS, které
muzou byt zpocatku neobratné, nicméné postupné se jejich neobratnost za¢ne vytracet
(Thorova, 2016). Nejcasteji mivaji motoricky deficit v podobé nekoordinované (jemna i
hrubé motorika) a neohrabané chlize. Né&kteti jedinci s PAS vS§ak mohou mit velmi dobte
rozvinutou hrubou motoriku a dit¢ se na prvni pohled jevi jako intaktni jedinec.
Nejcéastéjsi odchylky od normy jsou: nedostatek energie, nedostate¢na sila svald,
neschopnost ovladat rovnovéhu, neobratnost pii pfekonavani prekdzek a v neposledni
fad& $patné ovladani rychlosti a sily. Casté je rovnéz svalové napéti ¢i snizené svalové
napéti. Jemnd motorika (manipulace a komunikace) béZzné vykazuje nizZ§i uroven.
V ramci TV miizeme jemnou motoriku s Zakem trénovat pomoci uchopovani riznych
predméti, jako jsou mide (o riizné tvrdosti, velikosti). Zak miize néco prenaset, hazet
apod. Motorické funkce mohou hrat vyznamnou roli v uréeni konkrétni diagnozy PAS.
Motorické dysfunkce jsou mnohdy pfitomné v ranych pocatcich vyvoje ditéte s PAS a
projevuji se napi. kratS$i délkou kroku, abnormalnimi thly kloubti, snizenou koordinaci

pazi, aj. (Ketcheson & Hauck, 2018).

Celkova uroven motorické aktivity se mize u déti s PAS od normy lisit v
nasledujicich smérech — pasivita — pohyby jsou pomalé, s delsi latenci, dité se rado rizné
ptfevaluje, polehava, reakce s dlouhou latenci nebo hyperaktivita — impulzivita, prudké

pohyby, tendence pohyby rychle stfidat, zbrklost, netrpélivost zpiisobuje nepfesnost a
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chybny motoricky vykon (zakopavani, padéani, rozlévani tekutin); motoricky neklid —

Soupani nohama, mnuti rukou, krouceni télem, potukévani apod. (Thorova, 2006).

6.3.2. Nacvik dovednosti

Pro dobry rozvoj hrubé motoriky, ale i celkovy vyvoj psychicky i fyzicky, mohou
hrat ¢innosti provadéné béhem télesné vychovy vyznamnou roli. Jak bylo jiz zminéno,
télesnd vychova muze byt pro déti s PAS rovnéz zdrojem relaxace a to zejména u déti,
jez jsou hyperaktivni a maji obtize se zvladanim tenze. Pohyb tenzi pfirozené reguluje a
prispiva k jejimu uvolnéni. Klicovymi pohybovymi dovednostmi hrubé motoriky jsou
sed, leh, béh, stoj na jedné noze, chlize po rovném ¢i zakiiveném povrchu, chiize po
schodech, hazeni a chytani mice, driblovani, lezeni po ¢tyfech, plazeni po zemi, valeni
sudt, prelézani lavicky, skdkani ptes Svihadlo, skdkani na relaxa¢nim mici, jizda na
kolech, plavani apod. Pfi nacviku pohybovych dovednosti se nejprve provadi tkony
2018). Nové dovednosti je vhodné zakiim s PAS ukazovat na obrazcich, piktogramech
(Adamus a kol., 2017). Nékdy miize byt G€inngjsi vizualizace pohybu provadénym
pedagogem, ktera je doprovéazena jednoduchymi slovnimi pokyny. K tomu je nutné
zajistit si pozornost a veskeré déni podpofit vyraznym slovnim projevem, jenz bude mit
zaroven motivacni charakter. Povahu cvikl je nutné volit s pfihlédnutim k fyzické
zdatnosti déti a jejich véku. Usp&né zvladani jednoduchych cvikti na podatku déti
motivuje v ¢innosti setrvat. ObtiZnost je nutné zvySovat postupné. Nejbliz§i motorickou
a setrvani v klidu. U nékterych jedinct je pfedmétem nacviku béh, v takovém piipadé se

postupuje nasledujicim zptisobem (Arroyo, 2019).

1. Béh je mozné Zakovi nejdiive piedvést, u toho sledovat jeho pozornost.
2. Poté je nutné provést nacvik s zdkem za ruku.

3. Nasledné jej fyzicky povzbuzovat, ,,roztlacit ho*.

4. Intenzivné chvalit a pozitivné povzbuzovat (Arroyo, 2019).

6.4. Vyznam vyuky upoli pro Zaky s poruchou autistického spektra

Jak jiz bylo nastinéno v ptedeslych kapitolach, télesné vychova méa na zadky s PAS

pozitivni vliv v mnoha aspektech. Rozviji Zaky po jejich fyzické, psychické a
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emocionalni strdnce a uci je peCovat o své zdravi. Télesnd vychova je také prostiedkem
pro uvolnéni neuropsychické zatéze. Zaroven aktivity herniho charakteru, které zaci

v hodinéch absolvuji, jsou prostitedkem pro stmelovani kolektivu (Dad’ova a kol., 2020).

Zvyseny vyznam inkluze déti s poruchou autistického spektra do hodin télesné
vychovy tkvi zejména v tom, Ze tyto déti mohou mit Casto problém s navazovanim
socialnich kontaktli a zdroven mohou casto trpét nedostatkem pohybu (napft. proto, ze se
z diivodu omezeni vyplyvajicich z poruchy autistického spektra nemohou ucastnit

mimoskolnich sportovnich aktivit).

U vyznamu vyuky upoli je dulezit¢ zhodnotit, zda se jejich v ptfedchozich
kapitolach popsany pozitivni vliv uplatni také u déti s poruchou autistického spektra. Zde
je nutno zminit specifika Gpolovych aktivit, zejména jejich Casto kontaktni a silovy
charakter, jenZ nemusi v§em zakiim s PAS vyhovovat. Je proto na misté pred samotnou
vyukou vyhodnotit potteby kazdého zaka a podle téchto potieb ptizplsobit vyuku tak,

aby zak s PAS nebyl nucen do nekomfortnich situaci.

Vliv cviceni upold u déti s PAS byl zkouman nékolika studiemi, a¢ zde je nutno

podotknout, Ze v této oblasti je zapotiebi dalsiho vyzkumu.

Rivera, Renziehausen, Garcia (2020) zkoumali vliv 8 tydenniho judo programu
na chovani déti s PAS. Tento vyzkum provedeny na vzorku 25 déti (vék 8 — 17 let)
obsahoval kvalitativni 1 kvantitativni ¢ast. Kvantitativni metoda (dotaznik zkoumajici
zménu ve vyskytu negativniho chovani u zkoumanych zakd) neprokazala staticky
vyznamnou zménu u Zakd po absolvovani tohoto 8 tydenniho programu. V rozhovorech
vedenych s rodi¢i déti (tato kvalitativni ¢ast byla provedena na omezeném vzorku 9
rodi¢t déti) vSak vétSina rodict uvedla pozitivni vliv na jejich déti po absolvovani 8
tydenniho programu. 7 rodi¢i (tj. 78 %) pocitovalo zvySené sebevédomi u déti, stejny
pocet rodict zminil vyrazné zlepseni socialnich dovednosti a 6 rodict tj. 67 % uvedlo, ze

se jejich déti aktivit rado zacastnovaly (Rivera, Renziehausen, Garcia, 2020).

Bahrami et al. (2012) zkoumali na vzorku 30 déti ve véku 5 — 16 let vliv tréninku
kata (kategorie karate spocCivajici v simulaci bojovych situaci bez soupete, a tedy i
télesn¢ho kontaktu) na stereotypii u déti s PAS. Délka kata programu byla stanovena na
14 tydnd. K vyhodnoceni byla vyuzita Skdla GARS-2, kterd hodnoti jednotlivé projevy

stereotypie na skéle od 0 (dany projev neni pfitomen) do 3 (dany projev je Casty). Studie
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zjistila vyrazny pokles stereotypie pted a po kata programu dle $kaly GARS-2 — primérné
vykazované hodnoty pted programem cinily 12,53, hodnoty po ukon¢eni programu ¢inily
7,20 a 1 mésic po ukonceni kata programu byly vykazovany hodnoty 8,07. V kontrolni
skupiné byly hodnoty konstantni, bez statisticky vyznamnych zmén (Bahrami et al.,

2012).

Studie publikovand v roce 2013 (Chan et al.) zkoumala vliv cviceni Nei Yang
Gong (cviceni podobajici se Tchaj-ti a tvofené zejména jemnymi, klidnymi pohyby
v kombinaci s meditacnimi technikami) na déti s PAS. Védci zkoumali, zda cviceni bude
mit pozitivni vliv na schopnost sebekontroly zkoumanych jedincii. Zkoumany vzorek se
skladal ze 46 déti ve ve€ku 6 — 17 let, pficemz polovina byla pfidélena do kontrolni
skupiny, ktera cvicila progresivni svalovou relaxaci (PMR). 6 déti (30 %) z kazdé skupiny
m¢élo hodnoty IQ pod 70. Déti z obou skupin se zucastnily cviceni dvakrat tydné po dobu
Ctyt tydnd, kazda lekce trvala jednu hodinu (Chan et al., 2013)

Vysledky studie potvrzuji pozitivni vliv cviceni Nei Yang Gong na zkoumané
déti. V porovnani s kontrolni skupinou vykazovaly déti z experimentélni skupiny lepsi
sebekontrolu ve vSech sledovanych neuropsychologickych testech, jakoz i mensi
impulzivnost. Z biologického hlediska doslo dle vysledkt studie ke zvySeni mozkové

aktivity v anteriornim cingularnim kortexu (Chan et al., 2013).

Vyse uvedené studie tedy pfinejmensim naznacuji mozny pozitivni vliv upold na
rozvoj déti s PAS, a to s riznymi moznymi benefity, jako je sebekontrola ¢i zmirnéni
stereotypnich opakujicich se pohybt, jez jsou pro zaky s PAS typické. Je vsak tfeba
dalSiho vyzkumu, aby bylo mozné 1€pe stanovit, kterad ipolova cviceni pfinaSeji détem
s PAS benefity, ktera nikoliv a ptipadné ktera cviceni prospivaji v jakych ohledech, jakou
mérou a u jakych déti (napt. rozdily u déti s rozdilnou intenzitou poruchy autistického
spektra apod.). Konkretizace prozatimnich poznatkti by v budoucnu umoZznila lepsi
adaptaci upolovych cviceni pro déti s PAS a obecné lepsi porozuméni vhodného zplisobu

prace a komunikace s t€émito détmi v rdmci tpolovych cviceni.

Vyzkum vlivu Upolti na déti s PAS je komplikovan také pomérné Sirokou
variabilitou Gipolovych cviéeni. Upolova cvideni Ize provadét samostatné, ve dvojicich &
skupinach a zahrnuji Sirokou Skalu pohybovych technik — od ¢isté silovych prvka po
technicky zamétfené specifické pohybové techniky. Znacny diraz je kladen také na praci

s mysli a emocemi cvi€ence. Tato vysoka variabilita umoZiiuje znacné mnozstvi moznych
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modifikaci pro potteby konkrétniho cvicence a umoziuje také jeho vicestranny rozvoj,
coz jsou hlavni diivody, pro¢, dle mého nazoru, mohou byt tipoly vhodnym cvic¢enim pro

vyuku déti s PAS, zv1asté pak v prostiedi skolni télesné vychovy.

Na druhou stranu vsak tato variabilita komplikuje vyzkum v této oblasti, obzvlasté
za situace, kdy neni vyzkumu v této konkrétni oblasti vénovan dostatek ¢asu a prostredki.
Naptiklad vyse zminéné vysledky vyzkumu zkoumajici vliv cvi¢eni Nei Yang Gong
nefikaji nic o tom, jaky vliv na zdky s PAS by méla napfi. Gipolova cviceni, kterd se na
rozdil od Nei Yang Gong vyznacuji silovym, fyzickym soupeienim s protivnikem. Ke
komplexnimu porozuméni vlivu Gpoll na déti s PAS je tak tfeba provést vice vyzkumi

s rozliénym zaméfenim (Chan et al., 2013).

Déle je nutno ptiznat, Ze zatimco v dané véci vzdélanému uciteli nabizi variabilita
upoltl mnohé moznosti modifikaci, pro ucitele, jenz neni s tipoly dostate¢né seznamen,
muze tato variabilita pfedstavovat spiSe prekazku, se kterou se poji zvysené riziko
nevhodné aplikace ¢i nevhodné modifikace upolovych cviceni. Ptfi aplikaci upolil
v hodindch TV by proto mél byt bran zfetel také na to, aby mél ucitel v tomto ohledu

dostate¢né znalosti.

6.5. Modifikace tpolii pro zaky s poruchou autistického spektra

Modifikace apolovych cviceni pro I. a II. stupen

Pedagog by mél byt vprvni fadé obeznamen s problematikou PAS a byt
proskoleny v metodice vyuky téchto zakl. Nasledné by od tfidniho ucitele mél zjistit
informace tykajici se zaka samotného, jeho zvlastnosti a potieb. Také by mél védét, zda
zak trpi naptiklad ptidruzenou psychickou ¢i fyzickou poruchou, jako je mentélni
retardace, epilepsie apod. U Zdka s PAS trpiciho epilepsii musime eliminovat faktory,
které zvySuji riziko zachvatu (je tfeba vyloucit aktivity, jako jsou pady ¢i skoky).
Vyucujici by mél taktéz zhodnotit a volit modifikace podle toho, zda u dané¢ho zédka s PAS
nedochazi k neimérnym reakcim, zda Zak nema potize s odhadem intenzity pohybu nebo
zda mé dostatecny pud sebezachovy. Musime si také uvédomit, ze zaci s PAS mivaji
nejCasteji problémy v nésledujicich oblastech: zhorSené posturdlni funkce, rovnovaha,

lokomo¢ni funkce, jemné motorika, senzitivni funkce, nedostate¢né reflexy.

Ze strany Skoly by mély byt vytvoteny vhodné podminky pro vyuku Zaka s PAS,

tim mohou byt rizné pomiicky pro modifikaci cvi€eni, jako je naptiklad boxovaci pytel,
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lapy, hadrovy pandk ¢i rizné podlozky na tGpolové sporty. Jako pedagog se nasledné
snazime prostor télocviény uzpusobit tak, aby zdkovi béhem cviceni vyhovoval (odstranit
ruSivé predmeéty, jez mohou odvadét pozornost, vyznacit prostor, kde se bude cvicit
apod.). Casta spletitost riiznobarevnych ¢ar ve $kolnich télocviénach mize byt pro zaka
s PAS matouci. Proto pouhé slovni vymezeni prostoru nestaci, misto musime jasné
vymezit naptiklad kuzely ¢i ukazat na danou zinénku, kde z4k bude cvicit. Vyucujici by
mél dat cviceni pfedem jasny fad, napiiklad stanovit predem délku cviceni — pocet
opakovani/Casovou dotaci (Ize uzit naptiklad viditelné ptesypaci hodiny apod.). Zejména
u narocnéjSich ¢i déle trvajicich cviceni je také vhodné zaklim stanovit misto, kam si
mohou jit na chvili odpocinout a nabrat koncentraci (Dad’ova a kol., 2020; Vokounova

Pettiva — tstni sdéleni, 2021).

Zéci na prvnim stupni absolvuji predevsim pripravné tipoly, jako jsou pietahy a
pretlaky. VéEtSina téchto cviki je provadéna ve dvojicich. Pokud bychom nechali zéky se
samostatné rozd¢lit, mize dochéazet k tomu, ze zdk s PAS bude pravideln¢ zlstavat jako
posledni. To by mohlo vést k poklesu sebevédomi a vytvoreni negativniho vztahu k TV.
Proto je vhodné zvolit naptiklad metodu rozpocitavani, ptipadné zdky mize rozdélit
pfimo vyucujici a zadkovi s PAS pftidélit blizkého kamardda. Stejn¢ 1ze postupovat i na

druhém stupni (Honzigova, 2016).

Zaci s PAS potiebuji vyssi miru podpory pii u€eni se novych dovednosti. Zaky se
snazime pozitivné¢ motivovat. Béhem vyucovani tipolovych ¢innosti vychazime z metody
strukturovaného uceni popsané v predeSlych kapitolach. Cely proces osvojeni si

dovednosti a pochopeni jednotlivych upolovych cvika tim bude zna¢n€ usnadnén.

Ucitel by mél zdka seznamit na zacatku s tim, co se bude délat. Nasledné pred
danym cvicenim cviky vysvétlit a doplnit vizualni ukézkou ¢i obrazkovym schématem.
Pii vysvétleni by se mél vyucujici zaméfit také na to, aby zakovi s PAS zdiiraznil dil¢i
¢asti (idedlni je rozfazovani komplexnéjSich cvikii na mensi ¢asti) a zdsady moralniho
chovani béhem cviceni upoli. Vyucujici mize 1 jednoduché tkony koncipovat hernimi
prvky (napf. trasu ¢i herni prostor vyznacit barevnymi znackami apod.) (Vokounova

Pettiva — ustni sdéleni, 2021).

Zakam s PAS muize byt fyzicky kontakt s vrstevniky nepiijemny, v takové situaci
je vhodné vyuzit asistenta, pfipadné s nim cviky miize provadét piimo vyucujici. Asistent

pomahd zdkovi s danymi upolovymi aktivitami, porozumét pravidlim, se zaujetim
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spravné polohy a podporuje ho se zaclenénim do skupinovych aktivit. Pokud neni asistent
k dispozici, mlize s nim cviceni provadéet ptimo vyucujici ¢i ostatni spoluzaci (Dad’ové a

kol., 2020).

Zaci s PAS také Casto trpi hypersenzitivitou (Cadilova, Zampachova, 2012).
V takovém piipad¢ je vhodné omezit piskani na pistalku a vyvarovat se pfili§ hlasitych
poveld, naptiklad pfi zahajovani jednotlivych pfetahd, pretlakii ¢i upolovych her.
V neposledni fadé se musime pfipravit na to, ze vétSina upolovych aktivit na prvnim
stupni je soutézniho charakteru, zaci s PAS mohou trpét nizkou frustracni toleranci, proto
pii netispéchu miize dochazek k nepfimérenym reakcim. Vyucujici by mél zhodnotit, zda
u daného zéka hrozi takovato reakce, a podle toho volit pomér soutéznich/nesoutéznich

cviki (Vokounova Petfiva — tstni sd€leni, 2021).

Nekteii zaci trpi strachem a uzkostmi z vykonavani riznych pohybovych aktivit,
jako je napiiklad cviceni na naradi/s naradim (pfetahy, pietlaky). V takovém piipad¢€ neni
vhodné Zéka do nepiijemnych aktivit nutit, naopak by se m¢l vyucujici snazit pohybovou
¢innost maximaln¢ zjednodusit. V krajnim piipad€ lze pozéadat asistenta, aby s Zakem

absolvoval ndhradni individualni program (Vokounova Petfivd — ustni sdéleni, 2021).

Pii vyuce Gpolt mtizeme vychazet z nékolika typti modifikaci: 1) Danou ¢innost
de€laji vSichni stejné (Zak s PAS tedy takovou aktivitu zvladne). 2) Danou c¢innost
modifikujeme jinak pro vSechny. 3) Danou c¢innost pro Zdka s PAS modifikujeme

konkrétné. 4) Zakovi s PAS dame jiny tikol (Dad’'ova a kol., 2020).

Nasleduje tabulka s modifikovanymi upolovymi cviky, jezZ mohou byt vhodné pro zaky

s poruchou autistického spektra.

Pretahy, pietlaky:

vvvvvv

jsou povazovany ty v rovnovaznych polohéch, jako je stani na jedné noze, obzvlasté
pak pro zaky s PAS. Dale ptetahy a ptetlaky v polohach sedu a kleku doporucujeme
cviCit na zinénkach, pro zédka s PAS bude celé cviceni piijemnéjsi a riziko Urazu ¢i
nepiijemného pocitu ze skuleni bude mensi. Je vhodné, aby byl prostor, ve kterém zak
s PAS cvi¢i, jasn€ vymezen, napiiklad kuzely ¢i zminovanou Zinénkou/tatami. V potaz

také musime brat fakt, Ze motorické dovednosti u ného mohou byt sniZeny, stejné tak
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fyzicka sila. Pokud zdk s PAS odmita cvicit s vrstevniky, poprosime o spolupraci ve

dvojicich asistenta, jenz vytvaii tmérnou silu béhem cviceni proti zakovi s PAS.

PRETAHY

Cviky vhodné pro Zaky s PAS bez nutnosti jejich modifikace ¢i s minimalni

modifikaci

pietah s medicinbalem (s vyuzitim lehkého mice nap¥. molitanovy, €i

volejbalovy, ¢asova dotace nizsi (10 sec.)

pretah v kleku inozZném (s vyuzitim Zinének) (10 sec.)

pretahovy odpor v kleku zady k sobé ve vzpaZeni (s vyuZitim Zinének)
pretah o vychyleni stranou v sedu (vyuZiti Zinének) (10-15 sec.)
pretah za nohu v sedu roznozném (vyuziti Zinének) (10 sec.)

pretahovy odpor o pripaZeni a predpaZeni (vyuziti Zinének) 10 sec.

Pietah za Siji

Modifikace:

Cvicenci stoji v ¢elném bojovém posta-
veni (L noha mirné vpted). Nasledné si
podaji obé& ruce a snaZzi se pietdhnout pro-
tivnika o metr vzad. Délka cviceni bude

zkracena 10-15 sec.

Pozn.

- zak s PAS muze povazovat §iji za ptili$
choulostivou oblast a fyzicky kontakt mu
tak mize byt nepfijemny. Taktéz je oblast

krku nachylnéjsi na ptipadna zranéni.

-neni doporuceno pro zaky s PAS s pfi-

druZenymi poruchami, jako je epilepsie.

Pietah za nohu a pazi

Modifikace:

Cvicenci stoji v ¢elném postaveni na ba-
lan¢ni podlozce bosu. Nasledné si podaji
ob¢€ ruce a snazi se pretahnout protivnika

za ruce z bosu.

Pozn.

Tento cvik se zaméfuje na procvi¢ovani
stability cviCencii. V této oblasti Zzaci
s PAS ¢asto trpi handicapem. Cviceni roz-
vijici stabilitu je tak vhodné zatfazovat.
Cvik by vSak mél byt zjednodusen, nebot’

ptetah pfi stoji na jedné noze miZe byt pro
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Vhodné pro vysokofunkéni i nizkofunkeni

7aky s PAS. Casova dotace 10 sec.

zaka s PAS pfili§ naro¢ny. Doporucujeme

tedy vyuziti balan¢ni podlozky napt. bosu.

Pretah dvojic

Modifikace:

Soutézi dva proti dvéma, pfiCemz zak
s PAS drzi asistenta Ci pedagoga za boky
a je druhy ve dvojici. Pfedni se uchopi za
zapésti a snazi se pretdhnout dvojici pro-
tivnikd za caru. Prohrou je také rozpojeni

dvojic. Casova dotace 15 sec.

Pozn.

V ramci tohoto cviku lze docilit toho, ze
se zak s PAS bude ucastnit skupinové ak-
tivity, nicméné bude ve fyz. kontaktu
pouze s osobou asistenta. Lze tak aspon
castecné dosdhnout benefitt skupinovych
aktivit 1 u zakd s PAS, kterym muizZe byt
fyzicky kontakt s vrstevniky nepiijemny,
avSak kontakt s asistentem (blizsi osobou)

zvladaji.

Pietahovy odpor zaklesnutim v podkoleni o pfinoZovani z prednoZovani

Modifikace:

Bez modifikace — spiSe nevhodny. M-
zeme nahradit cvikem jinym — Pietahovy
odpor v leZe o pripaZeni se Svihadlem:
Cvicenci lezi v protismérném lehu na za-
dech, dotykaji se rameny. Oba sviraji
v ruce stejné Svihadlo, predpazi. Nasledné
usiluji o pfipaZeni se Svihadlem. K vitéz-

stvi postaci mensi vychyleni.

Pozn.

Tento cvik je vhodny pouze pro vysoko-
funkéni zadky s PAS, pro ostatni je ne-
vhodny (naro¢nost techniky, moZznost zra-
néni — hlavné v oblasti krku, jelikoZ Casto
dochazi k ptetoceni az prevraceni do ko-

toulu.)

Modifikace vhodna pro vSechny zaky.

PRETLAKY

Cviky vhodné pro zZaky s PAS bez nutnosti jejich modifikace ¢i s minimalni modi-

fikaci

pretlak zady
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pretlak o ty¢ ve svislé poloze

(vyuziti Zinének)

vzhiru v kleku

sec.)

pretlakové odpory o upazovani nebo spojeni dlani ve vzpaZeni v kleku
pretlakové odpory z predpaZeni o predpaZeni poniZ nebo piedpaZeni
valeni sudii — poloha v lehu (vyuZiti Zinén€k, niZsi ¢asova dotace 20

pretlak medicinbalu mezi nohama v sedu (vyuZziti Zinének, 15- 20 sec.)

Pretlak chodidly o skuleni soupefe na zada do kolébky

Modifikace:

1) Pro vysokofunkéni zaky s PAS je
mozné provést bez modifikace,
avSak dbame na bezpecnost pii
skuleni do polohy kolébky, cviceni
provadime na zinénkach

2)
jici modifikace: Zaci sedi naproti
sobg, ruce opiené vedle téla. Pokr-
¢ené nohy nasledné¢ zvednou nad
zem a spoji se chodidly. Stiidaji
ovSem nohy (podobné jako u Sla-
pani na kole) béhem cviceni si vza-
jemné¢ kladou odpor, (dodat ¢arku)

a vytvafii tak pretlak chodidly.

Pozn.

Cvik dle modifikace 1) cvik je vhodny pro
ty zaky, kterym nevadi dotek nohou (pro
nékoho intimni oblast, mozno proto cvicit
v botéach), zaroven klade cvik v tomto pro-
vedeni vys$$i naroky na balan¢ni schop-

nosti zaka.

Pretlakové odpory nohou o roznoZeni

Modifikace:

Cvicenci sedi naproti sob&, nohy natazené
pred sebou, dotykaji se kotniky, jeden za
vnéjsi €ast chodidel, druhy za vnitini. Na
znameni jeden usiluje o udrzeni nohou u
sebe, druhy naopak. Doporucena dobé¢ je

10 sec.

Pozn.

Ptednozeni nohou do 90° vyzaduje miru
flexibility, které Zzak s PAS nemusi dosa-
hovat. V ramci zjednoduSeni cviku je

proto navrhovana tato modifikace.
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UPOLOVE ODPORY

Boj o misto a setrvani na vymezeném prostoru

Modifikace:

Doporuceno maximaln¢ pro dva cvicence,
kteti jsou proti sobé& ve stfehu, na vymeze-
ném prostoru (napiiklad zinénka, ozna-
ceny Ctverec). Na povele se zacinaji vza-
jemn¢ vytlacovat. Pro zdka s PAS jasné
oznacime, kam ma protivnika vytlacovat.
Velmi dilezité je Zédka s PAS pozitivné

motivovat, aby nedochazelo k frustraci

Pozn.

Zé&kovi s PAS je nutné pravidla hry jedno-

znacn¢ a jasn¢ vysvetlit. Napt.:

Pokud je v roli, kdy se snazi vytlacit pro-
tivnika, jasné fekneme: ,,Vyhrajes, pokud
vytla¢is soupete ze zinénky do cerveného

¢tverce.

Pokud je v roli toho, kdo se snazi zlistat na

z prohry. zinénce, jasné fekneme: ,,Vyhrajes, pokud
se na zinénce udrzis.” (Zdanlivé nepod-
statna formulace je pro Zdka s PAS velmi
dualezitaz hlediska motivace)

Pronikni k ZebFinam
Modifikace: Pozn.
CviCeni ziistava vesm&s podobné, | Zak s PAS potiebuje vétsi miru podpory a

nicméné piidame herni prvek, aby zak
s PAS byl dostate¢né¢ motivovan. Pfipra-
vime dva koSiky, jeden prazdny zavésime
do vysky 2 metrli na zebfiny a druhy s ba-
lonky pfipravime na vyznacené misto 2
metry od zebfin na zem. Jeden z dvojice
cvicencil stfezi misto pfed zebifinami ve
vzdalenosti jednoho metru od nich. Zak
s PAS vezme micek z koSiku a snazi se
proniknout pifes soupefe k zebfinam,

druhy 74k mu v tom brani. Nasledné po

motivace, nékdy nestaci pouhé piekonani
soupefe. Zak s PAS potiebuje mit divod,
pro¢ soupeie ma piekonat. Vyuzijeme

tedy herni prvek.

Vhodn4 je také casova dotace, kterd miize
mit vizudlni podobu, jako jsou pfesypaci

hodiny, zak jasné vi, kolik ¢asu na to ma.
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proniknuti zak s PAS vhodi micek do za-
véseného kosiku na Zebfinach. Nésleduje

vyména.

Cvik lze pro zjednoduSeni rozfazovat (1.
pienaseni a vhozeni micku do kose, 2. az

nasledné pridani soupeie)

Pokud ma Zak problém s lezenim na zeb-
finy, mizeme pouze oznacit misto A, ze

kterého se mé dostat na misto B.

UPOLOVE HRY

Na Zelvy a lovce

Modifikace:

Tuto hru je potfeba zjednodusit a upravit,
v pivodni formé¢ tato upolova hra neni pro
zaky s PAS pfili§ vhodna. Skupina 74k se
rozd¢€li na dvé druzstva — zelvy (kde je zak
s PAS), které se budou pohybovat po Cty-
fech (vice pocetnd skupina), a na lovce
(méné pocetnd skupina), naptiklad 10:7.
Cvicenci stoji proti sobé na vzdalenost 10
metri. Po zaznéni signdlu maji Zelvy za
ukol se pfemistit z jedné strany télocvicny
na druhou. Lovci se snazi Zelvy chytit,
nicméné nebudou Zelvy otacet na zada,
nybrz do jednodussi pozice — do sedu. Na-

sleduje vymeéna zaka.

Pokud by Zaka cviceni ve skupiné frustro-
valo, lze tuto hru nahradit timto cviCenim

ve dvojicich:

Jeden ze cviCenct lezi na bfiSe na Zinénce.
Druhy kle¢i u jeho boku a na signal se po-

kousi o pfetoCeni soupeie na zada.

Pozn.

Opét vyznac¢ime do prostoru télocvicny
mista odkud, kam se Zaci maji pfesunout.

Dulezita je vizualizace pro zéka s PAS.

Modifikujeme podet zaki. Zelv by mél byt

vys$si pocet ve srovnani s poctem lovcd.

(Pozitivni ucinek: sounalezitost zaka

s PAS s kolektivem, formou hry se uci

1épe chapat socidlni vazby.)
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Unik z pevnosti

Modifikace:

Neni nutnd modifikace, pokud zak s PAS

nema problém s chycenim spoluzakt za

Pozn.

Vhodna je ¢asova dotace, vizualizace Casu

— ptesypaci hodiny.

ruku v kruhu. Pfipadn€ poprosime asis- o ) )
(Pozitivni ucinek: sounalezitost zaka
tenta, aby byl ten, kdo vedle zdka bude )
s PAS s kolektivem, formou hry se uci
stat, z druhé strany mtize stat pedagog. Po- )
1épe chapat socialni vazby.)

kud to zék piimo nevyzaduje, nenutime ho
do pozice zaka uprostied kruhu, nemusi to
byt pro néj vhodna pozice. Snaze se miize
dostat do stresové situace, ktera v ném
muze vyvolat uzkost. Nasledné¢ cviceni

probiha tak jako v zakladni formé.

Modifikace upolovych cviceni pro II. stupeii — zasobnik cvieni

Modifikace padi ve §kolni télesné vychové pro Zaky s PAS

Padova technika je soucasti mnoha dalSich Gpolovych aktivit. Jeji zvladnuti je pod-
statné pro osvojeni navazujicich tpolovych dovednosti. Jeji osvojeni vede ke snizeni
urazovosti, jak v rdmci Gpold, tak 1 v kazdodennim Zivoté€. Tento aspekt je u Zakti s PAS
obzvlast’ dilezity, nebot’ z praxe je zifejmé, ze zaci s PAS casto padaji (ncktefi zaci
chtéji na sebe timto chovanim upozornit, pro jiné se jedna o formu protestu). Proble-

matickd mize byt u zdka PAS schopnost padat fizené¢.

U vyuky padovych technik za¢iname od jednodusSich a jen postupné se posouvame
k technikam slozité¢jSim. Vzhledem k tomu, Ze zaci s PAS maji radi houpavé pohyby,
pad do kolébky jim ziejmé nebude d¢lat problém. U padi do kotoulu se to ovSem fici
neda. Zaci s PAS maji obecné velky problém s kotouly v t&lesné vychové (Thorova,

2016).

Nacvik jednotlivych padu je nutno rozfazovat. Je vhodné uzptisobit pad tak, aby zak
padal z niz§i vysky. Diraz u cvieni padovych technik by mél byt kladen na bezpec-

nost zakl, vhodné je vyuziti tlustych dopadovych Zinének. Cviceni opét doplnime
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s vysvétlenim o nazornou vizudlni ukdzku. Cviceni probihd ve dvojicich, jeden zak

dohlizi na druhého, u zakl s PAS lze vyuzit asistenta, jenz s pady dopomaha.

PADY

Pad vzad bez prevratu — pad vzad skulenim do kolébky

Modifikace:

U zékia s PAS se zaméfime predevSim na
pady vzad se skulenim do kolébky z niz-
Sich poloh (sed, dfep). Zaméiime se také
na tzv. ,odplacnuti“ dlanémi, jez pad
znaén¢ ztlumi. Cvik rozfazujeme (nejprve
vysvétlime zménu polohy, napt. ze stoje
do dfepu, nasledné provedeni kolébky

vzad).

Pozn.:

Cvik vysvétlime a doplnime ukazkou. Do-

porucuji vyuziti dopadovych Zinének.

Pad vzad s prevratem bez zaraZeni - pad vzad kotoulem pi'es rameno

Modifikace:

Pro velkou narocnost je tento pad spise ne-
vhodny, nebot’ pro Zaky s PAS je narocné
zvladnuti rotace kolem osy ramen. Nanej-
vy$ lze tento cvik vyucovat vysoko-
funkéni Zaky s autismem, ktefi se vyzna-

¢uji dobrou pohybovou zdatnosti.

Tento cvik je vhodné nahradit jinym, jed-

nodussim cvikem, naptiklad:

Pieval ze sporu kle¢mo: pfi tomto cviku
dochazi castetné k obratim kolem osy

t&la. Zak zaujme spor kleémo rozkro¢ny,

Pozn.:

Pokud bude vyucujici praktikovat pad
vzad s pfevratem bez zaraZeni se Zakem
s PAS, m¢l by ve zvySené mife dbat na za-

jisténi bezpecnosti tohoto zaka.

Vyklad ptevalu ze sporu kle¢mo se sna-
zime doplnit o vizualni ukazku a maxi-
malné jej rozfazovat. Je vhodné, aby zak
cvicil s asistentem nebo pod dohledem, a

cvik tak provadel technicky spravné.
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dbame na rovna zada, ptedklon hlavy. Na-
sledn¢ skréenim pravého lokte poklada
trup vpravo na zem a obratem provede
pieval, snazi se opét skoncit ve sporu

kle¢mo (Fojtik, 1984).

Pad vpred s prevratem - kotoulem pies rameno

Modifikace:

Jako 1 pfedchozi cvik je i kotoul pfes ra-
meno pro zaky technicky naro¢ny. Cvik je

vhodné zjednodusit ¢i uplné pozmenit.

Dle motorickych dovednosti Zzdka mii-
zeme cvik zménit Gplné ¢i jej modifikovat

nasledujicim zptsobem:

1) Klek, trup je vzptimenég. Horni ¢ast téla
pada vpred, jako prvni se zinénky do-
tkne predlokti obou rukou poloZenych
pfed tvafi. Nasledné¢ vyzkouSime ze
stoje. Nacvicujeme do vysoké 7zi-
nénky/duchny.

2) Zik s PAS zaujme $iroky sed roznozny
pokrémo. Rukama uchopi Spi¢ky no-
hou. Z této polohy provede pad na
pravy bok, pokraCuje ptfevalenim na
zada, levy bok a skon¢i opét v sedu
roznozném. Zak tento pohyb provadi

pies ,.kulata zada®.

Pozn.:

Cvicime na vysokych zinénkach. Pro zaka
s PAS je dulezité predem stanovit pocet
opakovani (3x) ¢i stanovit ¢asovy limit

(30 sec. na to si cvik vyzkouset).

Cvik je v zdkladni formé¢ pro zaky s PAS
narocny, proto modifikujeme, nicméné se
snazime dodrzet pohyb — pad smérem
vpied. Nacvik u¢i zaky s PAS reflexu da-

vat si ruce pied télo, tlumit pad.

Pad stranou se zaraZenim — pad stranou skulenim

Modifikace:

Pozn.:
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I tento cvik je pro zéka s PAS pomérné na-
ro¢ny, pfi padu dochazi ke zna¢nému
otfesu tcla. Cvik se snazime maximalné
rozfazovat, proto zakovi prvné vysvétlime

dopadovou polohu na boku:

Celé¢ cviCeni probihd na podlozkach ta-
tami, zinénkach, ¢i dopadovych Zinén-
kach. Dbame na to, aby byl zédka s PAS
pod dohledem. Pokud je pfitomen asistent,

pozadame ho o dopomoc u zéka s PAS.

Zak s PAS zaujme leh skrémo roznozny
na pravém boku. Dbame na ptedklon
hlavy a ohnuta zada. Prava ruka je predpa-
zena dola, dlan se dotyka celou plochou

Zinénky.

Tento cvik u zakt s PAS praktikujeme
pouze z niz$ich poloh, jako je pad ze sedu
skrémo roznozného, kdy zak provede na-
prah pravou dlani pied hrudnikem a skuli
se na pravy bok, ¢i z kleku mirné roznoz-
ného, kdy je opét proveden naprah pravou
pazi vlevo a zak se pies sed vpravo skuli

stranou.

Modifikace Judo ve Skolni télesné vychové pro Zaky s PAS

Judo: V judo si zaci osvoji zdkladni techniku postojl, pfemist'ovani, jezZ mohou Zaci
s PAS bez problému zvladnout. Techniky vychyleni soupefe do stran, techniky zne-
hybnéni. Techniky hodti mohou viak byt pro zaky s PAS obtizné. Zaci mohou byt také
ze cviceni ve dvojicich a z izkého télesného kontaktu (zejména pii technikach znehyb-
néni) frustrovani. V takovych ptipadech je vhodné vyuziti tréninkové figuriny, ktera je

oblecena do kimona a simulujte tak soupete. Cviceni probiha na tatami ¢i zinénkach.

U technik judo je dilezité podrobné vysvétleni techniky a nazorné ukazka cviku, nebot’
zaci s PAS nemusi rozumét pokyniim (je vhodné proto vyklad doplnit i obrazkem ¢i
videoukdzkou). Nad zdkem s PAS by m¢l ucitel drzet zvySeny dohled a byt si védom
toho, Ze tento Zak muze mit sniZeny prah bolesti. Toho by si mél byt u cvikd védom

také asistent (piip. cvi¢ebni partner) a vynakladat pouze imérnou protisilu.
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wewvr

spiSe pro vysokofunkéni zéky s PAS. Cviceni neni vhodné pro agresivni zaky. Zatazeni
juda do télesné vychovy miize mit u zakti s PAS pozitivni vliv na sebevédomi a socialni
schopnosti (Rivera, Renziehausen, Garcia, 2020). Judo také mtze byt dobrym zpuso-

bem jak zaka postupnymi kroky zbavovat strachu z télesného kontaktu s ostatnimi

zéky.

JUDO

Cviky vhodné pro Zaky s PAS bez nutnosti jejich modifikace ¢i s minimalni modi-

fikaci

Zakladni postoj - Sizen tai, pFfemist’ovani, ichop

Zakladni techniky — vychyleni soupere

Modifikace:

Cvicenci stoji naproti sob&. Zaujmou po-
stoj ptimy a provedou tchop za kimono.
Nasledné tori (je vhodné, aby tuto pozici
zastaval Zdk s PAS) se pokousi vychylit
ukeho do toho sméru, ktery je pravé nacvi-

covan.

Ma-li ktomu zak s PAS predpoklady,

muze zastavat také pozici ukeho. V tako-

vvvvvv

kovi partnera, kterému divéfuje.

Pozn.:

Zakovi s PAS vysvétlit a ukazat spravny
uchop za kimono. Cviceni je vhodné 1 dale
rozfazovat — cviCit jednotlivé sméry vy-

chyleni zvlast.

Lze cvidit i s molitanovym pandkem.

Techniky znehybnéni — drZeni soupeie n

a zadech KESA GATAME

Modifikace:

Tori udrzuje ukeho na zadech a blokuje ho
zprava. Pravou rukou objima §iji a levou

rukou blokuje pravou horni koncetinu,

Pozn.:

Pokud Z4kovi s PAS nevadi tésny fyzicky
kontakt, m¢l by toto cviceni zvladnout
v obou rolich. SnaZime se Z4ka pozitivné

motivovat k vyhte (napf. ,,vyhrajes, pokud

8
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kterou si obvine kolem téla. U tohoto cvi-
Ceni zak s PAS zastava roli ,,toriho”. U
role ,,ukeho® hrozi zvysené riziko panické
ataky ¢i podobné negativni reakce. Mu-
zeme poprosit, aby uke nevytvaiel torimu

odpor.

udrzi§ ukeho na zadech* ¢i ,,vyhrajes, po-

kud uniknes ze sevieni).

Pokud zak nesnese takto tésny fyzicky
kontakt, 1ze vyuzit molitanového panaka
(jednd se o obdobu nacviku s pasivnim

cvicencem).

Techniky znehybnéni — drZeni soupeie n

a zadech KATA GATAME

Modifikace:

Pro zéky s PAS je vhodnéjsi pouziti tech-
niky kesa gatame, ktera je jednodussi na

vysvétleni a pochopeni. Tento cvik je za-

vewr

Tato technika je vhodna pouze u vysoko-

Pozn.:

Vysvétleni a ndzornd ukdzka musi byt
velmi presnd. Je vhodné doplnéni o vizua-

lizaci, napt. obrazek techniky.

Tuto techniku lze také cvidit s molitano-

vym panakem, obdobné jako u kesa ga-

funkcénich zakt s PAS, ktefi si jiz dosta- | tame.
te¢n¢ osvojili techniku kesa gatame.

Technika hodu —- OGOSI

Modifikace: Pozn.:

Tomuto cvi¢eni by mélo pfedchazet vy-

svétleni, ukazka (vhodna je videoukéazka).

Pted samotnym rozfdzovanim cviku je di-
lezité zakovi s PAS vysvétlit také vhodny
uchop za kimono (muze totiz Cinit Zakovi
s PAS potize). Uchop n&kolikrat vyzkou-

Set.

Nasledné cvik nasledujicim zpisobem

rozfazovat:

1) Tori vychyli soupete vpied.

Tato technika je jiz velmi naro¢na po tech-
nicke 1 fyzické strance. Posledni faze ve
funkci ukeho neni viibec vhodnd pro je-

dince, ktefi nezvladaji padovou techniku.

Hod ogosi je vhodny pouze pro vysoko-

funkéni jedince s PAS.
U veskerych hodii je nutné dbat na bez-
pecnost zaku. Taktéz je tfeba zakiim du-

razné vysvétlit, Ze techniky hodd patii
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2) Provede obrat zady k ukemu.
3) Tori provede obrat zady a pokousi

se ukeho prehodit.

Nejprve faze 1) a 2) opakovat, nacvicit a
nasledné je spojit. Fazi 3) neni vhodné cvi-
Cit s protivnikem, lze jej nahradit molita-

novym panakem.

Alternativng lze s molitanovym pandkem

cvicit cely hod.

pouze do hodin télesné vychovy a nemaji

se praktikovat mimo né.

Technika hodu — O SOTO GARI

Modifikace:

Po technické strance o néco jednodussi
nez ogosi, nicmén¢ stale se fadi k tech-
zité cvik nazorn€ ukazat, demonstrovat a

rozfazovat.

Pozn.:

Opét mizeme pro zéka s PAS mirn¢ zjed-
nodusit. Mtze zastavat roli toriho ¢i ukeho
- v takovém ptipadé miize uke (Zak s PAS)
padat do vysoké zinénky, aby cviceni ne-
bylo pro Zaka s PAS frustrujici a bolestivé
(dbame na zvySenou citlivost Zzaka/

frustraci).

Cvik je vhodné ptipadné cvicit cely s mo-

litanovym panakem.

Karatedo: Zzaci s PAS se v souvislosti s karated6 ve skolni TV setkaji zejména s pie-

mistovanim, udery, kryty, kopy. Cviceni jsou provadéna v postoji, bez pfechodu na

zem a padi. Diky tomu neklade karated6 na zéky s PAS takové naroky, a je tak vhodné

1 pro nizkofunkéni jedince s PAS. Techniky udert 1ze cvi€it s uzitim uderovych pomu-

cek (napf. pytle apod.) To je pro zaky s PAS netradi¢ni a zabavné. Techniky se v kara-

ted6 nacvicuji individualné na misté ¢i v pohybu. Cviceni ve dvojicich neni nutnosti,

coz muze vyhovovat zaklim s PAS, kterym fyzicky kontakt neni ptijemny. Karatedo se
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plnime ukézkou, ¢i obrazkem.

podili na rozvoji sily, rovnovahy a spravného dychani. VSechny tyto benefity mohou
zaky s PAS pozitivné rozvijet. Karated6 déle klade diiraz na rychlost pohyb, proto u

zaka s PAS spise cvicime jednodussi cviky o riznych rychlostech.

Béhem vyuky karatedo se snazime dodrzet metodu strukturovaného uceni. Cviky do-

Modifikace karate ve Skolni télesné vychové pro zaky s PAS

KARATEDO

Cviky vhodné pro zZaky s PAS bez nutnosti jejich modifikace ¢i s minimalni modi-

fikaci:

Technika pFemist’ovani

Technika postojii — zakladni postoj utocny

Technika krytu — Soto uke (dulezitost vizualizace, rozfdzovani pohybu, zkou-

Sime v rdznych rychlostech. Mizeme ptidat soutézni aspekt — napt. dva zaci

provadéji tuto techniku a vyucujici posuzuje a porovnava jejich provedeni.

stupné zrychlovani cviku)

Technika krytu: Gedan — barai (nutna vizualizace, rozfdzovani pohybu a po-

Technika uderu — ¢oku cuki

Modifikace:

U Zzaka s PAS dbame na rozfazovani
uderu. Prvné vysvétlime sevieni pésti a
osu rotace predlokti pti pohybu. Nasledné
nacvicujeme vysunuti pravého/levého
lokte vpied. Aby bylo cviceni pro zéka
s PAS zabavné, je vhodné cviceni trénovat
do lap. Alternativné lze pred Zaka postavit
zinénku, opfit ji o zed’ a vyznalit na ni
misto, do kterého se zak ma uderem trefit.

Aby zak dodrzel bezpecnou vzdalenost od

Pozn.:

U tohoto cviku je dulezita vizualizace. Pro
docileni motivace Zdka s PAS je vhodné
dat cviku cil a divod (tj. cilem muize byt
naptiklad trefeni lapy, ¢i mista vyznace-

ného na Zinénce).

Vhodné i pro nizkofunkéni zaky s PAS.
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zinénky, nalepime na zem stopy nohou —
docilime lepsi vizualizace. Nasledné cvi-
¢ime soupazny uder. Obdobné se zaky na-
cvicujeme pohyb nohou. U jedinct, kteii
tyto pohyby zvladnou, je nasledné spo-

jime.

Kop vpre

d - maegeri

Modifikace:

Tento cvik by Zdk s PAS mohl bez pro-
blémi zvladnout. Cvik lze rozfazovat pro

zaky s PAS nasledovné:

1) Tuto fazi cvicime ve dvojicich a za
uziti lapy. Jeden zak drzi lap ve vysi
bokl, druhy Zak jej kolenem trefuje
(motivace pro zédka s PAS).

2) V druhé fazi jiz cvi¢ime bez lapy indi-
vidualné. Pfiddme druhou fazi pohybu,
tj. po pohybu skrémo pravou vzhiru,
propneme nohu v koleni (tréime bérec

vpied). Nasledné nohu stahujeme zpét.

Pozn.:

Néacvik kopt lze obohatit pro zaky s PAS
nacvikem obrany proti kopim — , 8pic-
kovy tanec* (do tohoto cviceni se mohou

zapojit vSichni Zaci).

Dvojice zakl proti sobé na vzdalenost 1
metru, ruce za zady. Na povel se snazi do-
tknout partnerova nartu. Za dotek ziskava

zak bod. Oba zaci 0to¢i 1 se brani.

Spi¢kovy tanec Ize také doplnit hudbou, a
ucinit jej tak zdbavnéjsi pro zaky (mtizeme
hudbu vypinat/zapinat. Pfi vypnuti Zaci
musi strnout, nasledn& pii spusténi opét

pokracuji v aktivite).

Vhodné i pro nizkofunkéni zZaky s PAS

Upolova hra zaméfena na procvicovani techniky karate v TV

Modifikace:

Vzhledem k tomu, Ze kotoul je pro vétSinu
zékl s PAS naro¢ny/nevhodny, lze jej na-
hradit jinym pohybem/ukolem (napt. ko-
libkou).

Pozn.:

Za spravné provedenou techniku jsou Zaci
bodové ohodnoceni — motivace zaka

s PAS.

Vhodné i pro nizkofunkéni zaky s PAS.
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Modifikace aikido6 ve Skolni télesné vychové pro Zaky s PAS

Aikido: béhem cviceni dbame na bezpecnost pii vyuce, obzvlasté pii osvojovani tech-
nik s principem péaky. Cviceni jsou také ¢asto zakoncena na zemi, pomoci padové tech-
niky. To mize byt pro zaky s PAS slozité, obzvlasté pokud si neosvojili n¢které tech-
niky padu z ptedchozich kapitol. Cviky provadime na Zinénce ¢i gymnastickém pasu
(Vit a Reguli, 2009). Zaci s PAS si ve $kolni TV vyzkouseji techniky piemistovani,
vychylovani soupete, techniky hodl (ty mohou byt pro zaky s PAS naro¢né a je nutné
je zjednodusit) a ipolové hry zamétené na rozvoj techniky. Béhem cviceni dbame, aby
zak s PAS cvicil na zinénce. Déle se snazime vzdy urcit ¢asovou dotaci pro danou tech-
niku, kterou vizualizujeme (pfesypaci hodiny), udat divod cvi€eni a doplnit ho napfi-
klad o herni prvky ¢i hudbu. Dbame na dostate¢nou motivaci, vizualizaci (pfed nacvi-
c¢ovanim dané techniky si uc¢itel mtze ptipravit obrazky danych technik pro zaka s PAS,
jednotlivé techniky rozfazuje (nékteré jsou dost slozité na vysvétleni)). Pokud je k za-
kovi pfitomen zakiv asistent, pred cvicebni jednotkou s nim projdeme jednotlivé tech-
niky a cvi€eni, aby byl obeznamen se spravnym provedenim cviku. V télocvicné vy-
mezime prostor, kam by zdk s PAS mohl odejit relaxovat, pokud by se necitil dobte po
psychickeé/ fyzicke strance. Opét mizeme ke cviceni vyuzit figurinu, pokud by zak od-

mital cvi€it s vrstevniky ¢i asistentem.

AIKIDO

Cviky vhodné pro Zaky s PAS bez nutnosti jejich modifikace ¢i s minimalni modifi-

kaci

e Specifickd pripravna cvic¢eni — Tai sabaki

e Specifickd pripravnd cvic¢eni — Irimi tenkan
e Zékladni postoj hanmi, pfemistovani

o Upolova hra — zaméfena na rozvoj techniky v aikidé — miizeme piidat pomicky

na rozvoj rovnovahy (bosu, vysoké zinénky)
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Techniky znehybnéni - ikkjo

Modifikace:

Technika ikkjo je pro zdka s PAS dosti
slozitd na pochopeni, miizeme proto cvik
zjednodusit na prapravné cviceni pro

osvojeni techniky ikkjo.

Cvicenci stoji naproti sob¢, predni nohy
kazdého z nich jsou ve stiedu postoje toho
druhého. Tlakem na zapésti a loket se
snazi zdk s PAS vychylit protivnika do
piedklonu ¢i ho donutit pohnout nohama.
Nésledné si mohou vyménit role. Po
zvladnuti mizeme pridat zakiim ve dvo-
jici nestabilni podlozku, jako je napf.

bosu.

CviCeni miize také probihat v kleku. (Vit

a Reguli, 2009).

Pozn.

Timto cviceni rozvijime u zéka s PAS koor-
dina¢ni schopnosti, pfedevSim rovnovazné
(cviceni je doplnéno o nestabilni podlozku

bosu).

Cviceni muzeme modifikovat tak, Ze si jej
vyzkousi vSichni ¢i pouze dvojice s zakem

s PAS.

Muzeme také ptidat soutézni aspekt.

Techniky znehybnéni - Sankjo

Modifikace:

Cviceni probiha stejné, nicméné snazime
se 0 maximalni rozfdzovani/zjednodu-

Seni.

1) Nejprve fadné vysvétlime uchop
zapesti a nasledné sevieni mali-
kové strany — opakujeme 10x.

2) Nasledné spojime s ichopem a
otoc¢enim se pod ni s uzitim pre-

misténi bez toho, abychom na-

Pozn.

V idealnim piipadé cvici Zak s asistentem ¢i
pedagogem. Vrstevnik by nemusel odhad-
nout intenzitu chvatu, ktery by na zaka

s PAS aplikoval. Dbame na bezpecnost!

Pro Zéka s PAS toto cvi¢eni nemusi byt pii-
jemné, proto nacvicujeme predevsim fazi 1)
a 2) bez toho, aniz bychom praktikovali
paku ptes loket a nutili tak Z4ka jit do po-

lohy na bticho — pad. (Ptipadné Zak mize
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sledné usilovali pies paku o nata-
zeni soupetovy ruky. Nasledné

spojime fazi 1) a 2) — opakujeme

jit na pozici, kde cvicenec provadi chvat na

druhém.)

Nutna vizualizace — obrazek, video. Cviceni

10x.
muzeme doplnit asijskou hudbou. Pro zaky
s PAS to mlze byt pfijemnd zména a vciténi
se do cvi€eni — motivace.
Techniky hodi — Irimi nage
Modifikace: Pozn.

Spise nevhodna

Tato technika hodu je pro zaka s PAS piili$
slozitd vzhledem k jednotlivym chvatim.
Vyuziva moment hybnosti, kde se snazime
vychylit zdka z rovnovéhy a nasleduje pad,
to mize byt pro zdka s PAS nebezpectné,
zvlasté pokud nezvladl padovou techniku.
Celkovy cvik, kdy je s nim takto manipulo-
vano, ho dostava do pozice, kterd mu neni

pfijemna.

Modifikace sebeobrany ve Skolni télesné vychové pro Zaky s PAS

Sebeobrana: sebeobrana je velmi specificka upolova disciplina, kterd pro Zaky s PAS
nemusi byt jednoducha na zvladnuti. Na zacatku vyucovaci jednotky, sezndmime Zaky
prvné s tim, co to sebeobrana je a jak docilit toho, abychom sebeobranné akce nemuseli
v bézném Zivote¢ aplikovat. Zaciname s cvi¢enim, které maji modelovat situace, kde se
snazime o uziti komunikace a gest a predejit tak sebeobrannym akcim. S timto maji
zaci s PAS velky problém — neverbalni komunikace. Maji problém pochopit gesta, mi-
miku a emociondlni signaly, jenz se béhem tohoto cviteni aplikuji. Zaci s PAS si bg-
hem cviceni sebeobrany vyzkousi vyprosténi z ichopu zapé&sti, obranu proti obejmuti

¢i techniku pfimého tderu. Modelové situace typu Skrceni ze predu ¢i zezadu je pro
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zaky s PAS nevhodna. Muze je dostavat do frustrace, ktera pak mohou vést k afektiv-
nimu chovani ¢i uzavieni se do sebe. Tyto techniky vynechame. Cviky se obecn¢ sna-
zime zjednodusit a aplikovat do boxovacich pytll, zinének. Aplikace naptiklad cviku
piimého tuderu do boxovaciho pytle vede k uvolnéni napéti a emocionality u zaka
s PAS. Cviceni taky muze probihat s asistentem nebo s zdkem ke kterému ma zak
s PAS blizko (diivéra). Béhem cviceni pouzivame didaktické obrazky jednotlivych
technik, aby zak s PAS Iépe porozumé¢l tomu, co ma cvicit (Vokounova Petiiva — Gistni

sdéleni, 2021).

SEBEOBRANA

Cviky vhodné pro zZaky s PAS bez nutnosti jejich modifikace ¢i s minimalni modi-

fikaci

e Aplikace cviéeni — pfed zahajenim jednotlivych cvikl definujeme sebeobranou
situaci pro zaka. Nasledn¢ by Zaci méli byt obeznameni a védét tyto informace:
faktory, jenzZ maji vliv na vyvoj sebeobranné situace, jak fesit problémy za uziti
komunikace a gest, aby pfedchdzel sebeobranné situaci — ukéazka, zak modifi-
kuje své jednani dle situace za uziti komunikace a gest, a az v posledni fad¢ si
aplikujeme sebeobranné cviceni - pouhy nacvik. (Vit a Reguli, 2016) — bude
citace ,, Zahrat si s Zaky divadlo*“ — modelové situace pri kterych muze dojit
k sebeobrannym akecim. (n€kteti Zaci s tim mohou mit problém. Nepochopeni

gest a mimiky vyjadtujici konflikt.)

e Stejnostranny uchop za levé zapésti — u zéka s PAS doporucujeme nacviovat
na molitanovém panakovi, nasledné s asistentem ¢i pedagogem (cviceni pied-
chéazi pouha imitace jednotlivych pohybt, nasledné¢ nacvik) Cvik maximalné

rozfazujeme

Uchop obou zapésti zezadu

Modifikace: Pozn.:

U zéka s PAS doporucujeme nacvicovat | Na cviceni stanovime jasnou casovou do-
na molitanovém panakovi, nasledné s asis- | taci, nebo pocet opakovani.

tentem ¢i pedagogem (cviceni predchazi
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pouhd imitace jednotlivych po-hybt, na-

sledn¢ nacvik).

Cvik maximalné rozfazujeme. 1. faze —
Kop sestupny patou na nart utocnika 2.
faze — nasleduje kop vzad toutéz nohou,
Nésledné fazi 1 a 2 spojime — opakujeme
6x, faze 3. faze — vyprosténi rukou (pokud
cvi¢ime s molitanovym panakem, tuto fazi
neprovadime) 4. faze — v pravém utocném
postoji se otaci trup a nasleduje uder pésti
do utoc¢nika. (nésledné fazi 3. a 4. spojime
opakujeme 6x). AZ po osvojeni jednotli-
vych fazi spojime do celku, pokud zZak s

PAS zvladne.

Zakovi s PAS znovu vysvétlime divod to-
hoto cviceni, béhem cviceni pozitivné mo-

tivujeme, chvalime.

Obrana proti obejmuti zezadu

Modifikace:

Nutno vysvétlit Zdkovi s PAS, ze jde
pouze o modelovou situaci. Veskeré po-

hyby jsou vykonavany bez sily.

1) Cviceni by mélo probihat ve dvo-
jici s asistentem, nebo Zakem ke
kterému ma zak s PAS blizko —
duvéra. Nutno zaka znat, zda
dok4Ze odhadnout intenzitu po-
hybt — dbat pfedev§im na bezpec-
nost!

2) Jako prvni vyzkousime pouze cvi-

¢eni, kdy jsou zéci za sebou jeden

obejme zezadu toho druhého. Zak

s PAS se snazi z obejmuti dostat.

Pozn.

Pti cviceni sebeobrannych reakci je nutno
vysvétlit, ze jde pouze o modeloveé situace,
jednotlivé pohyby jsou vykondvany bez

sily, aby si zéaci neublizili.

Doporuceno pro zéka s PAS cvicit s asis-
tentem, ¢i blizkym kamaradem — cviceni

je zaloZeno na duvére.

Mozno uziti hadrového pandka, ¢i si vyro-
bit obrys postavy s lepenky na Zinénku,
kde by si zdk s PAS/vSichni vyzkouseli
nékteré udery. Jako jsou kopy, udery lokty

nebo pazi.

Cviceni je dost zaloZzené na, divadle* Pti

tomto cviceni je pravdépodobné, ze se zak
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3) Nasledn¢ vysvétlime a doplnime
ukdzkou/obrazkem cviceni které

bude probihat.

Faze 1.- zak s PAS zaslapne nart protiv-
nika, paze povys, faze 2.-otaci trup vlevo,
faze 3.- provadi uder levym loktem vzad,
bez sily, aby zékovi neublizil — pohyb

nutno rozfazovat.

s PAS mtize zaseknout a cviceni bude od-
mitat — pfili§ tésny kontakt, kdy modelu-
jeme situace, kdy se zak s PAS dostava do
,uzkych.“ Do cvi¢eni ho nenutime. Mi-
zeme nabidnout jinou alternativu cviceni,
¢i mu dat na prostudovani obrazky s téma-

tikou sebeobrannych situaci.

Skrceni zepredu

skréenymi pazemi

Modifikace:

SpiSe nevhodné, pouze pokud by Zzak

s PAS vykovaval pozici Gtocnika.

Tuto modelovou situaci zaktim piedve-
deme, nasledné€ ostatni cvi¢i nicméné zaka
s PAS dame spise do pozice divaka. (zak
s PAS miiZze hodnotit, ktera dvojice danou

techniku nejlépe zacvicila) — zaclenéni do

Pozn.
(Mozno vyzkouset na hadrovém pandku)

Toto cviceni je pro zadka velmi nepii-
jemné. Vhledem ktomu, Ze je u zakl
s PAS dochézi casto k nepochopeni vy-
znamu v kontextu: ,, jen jako“. Cely na-
cvik situace je mize dostat do nepfijemné

frustrace, ktera Casto vede k afektivnimu a

aktivity agresivnimu chovani.
Skrceni zezadu (typu hadakaZime ¢i usiroZime)
Modifikace: Pozn.

SpiSe nevhodné.

Tuto modelovou situaci zdkim piedve-
deme, nasledné ostatni si ji mohou vy-
zkouset, nicmén¢ zadka s PAS dame do po-
zice pouze divaka. (Zak s PAS miZe hod-
notit, ktera dvojice danou techniku nejlépe

zacvicila) — za€lenéni do aktivity

Toto cviceni je pro Zaka velmi nepfi-
jemné. Vhledem k tomu, Ze je u Zakl
s PAS dochazi casto k nepochopeni vy-
znamu v kontextu: jen jako*. Cely nacvik
situace je dostava do nepiijemné frustrace,
ktera Casto vede k afektivnimu a agresiv-

nimu chovani.

Piimy uder na trup
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Modifikace:

Cvik za¢neme jednoduseji s vyuzitim had-
rového pandka, boxovaciho pytle nebo pro
lepsi motivaci pro zédka s PAS postava na
zinénce (lepsi piedstavivost o pozici jed-

notlivych casti lid. téla)

Nechame zaka, aby si vyzkousel kop ob-
loukem. (napf. do boxovaciho pytle, zi-
nénky) — uvolnéni napéti, cviceni také na

rovnovahu — 5x na L nohu, 5x na P nohu.

(Nasledn¢ mtize vyzkousSet par udert pa-

zemi.)

Pozn.

Cvik zjednodusSime, aby zak nepiemyslel
stale nad jednotlivymi fazemi pohybu, ale
zaméiime se pii tomto cvi¢eni na uvolnéni
napéti a energie. Zaroven zak s PAS pfi
kopech obloukem zlepSuje svou rovno-

vahu ve stoji na jedné noze.

HRA SEMAFOR

V samotném zavéru miizeme ptidat hru na
zopakovani toho, jak by méla byt zvlad-

nuta sebeobranna situace.

Ke cviCeni vyuzijeme tii karty a vysvét-

lime vyznam:

CERVENA — nebezpeti — vEasna reakce

na nebezpeci
ZLUTA — bran se! - ptfiprava unikoveé

ZELENA —uteg! - zajisténi vlastniho bez-
peci tnikem (Vit a Reguli, 2016).

Pedagog vysvétli vyznam jednotlivych
barev a ¢innost, kterou Zaci maji na danou

kartu provést.

Hra zac¢ina: zaci béhaji po telocvicné

v pribé¢hu zvedame jednotlivé karty na

Pozn.

Na zavér cvi€eni pridame jednoduchou a
nazornou hru, kde si zaci s PAS (mohou
vSichni) zopakuji, jak vypada uspésné

zvladnuti sebeobranné situace.

Prozitek zvySe zminénych sebeobran-
nych cvi€eni u zakid s PAS muze vést ke
snizeni precitlivélosti z fyzického kon-
taktu. Dbame vSak na to, aby m¢li vytvo-
fenou realnou piedstavu o mozném nebez-
peci, jemuz mohou béhem sebeobrany ce-
lit. —zdliraznit u zdka s PAS — neni to jen

jako!

Toto cviceni je s vizudlnimi pomuickami

(Servena, zluta, zelena karta). Zak s PAS
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které plni tikoly. Cervena — zastavi, Zluta - | si zdbavnou herni formou zapamatuje po-
za¢nou na misté, ,,boxovat®, zelena utikaji | hotové kroky, které je nutno pii sebe-
si stoupnout na lavicku. Pedagog si miize | obran¢ aplikovat.

vymyslet jiné ¢innosti na dané karty (Vit a

Reguli, 2016).
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7. DISKUZE

Obecné je problematika této prace specifickd vysokou variabilitou symptomu
projevujicich se u zakti s PAS. Zatimco pii modifikaci cvika napf. u jedincti s amputaci
1ze veelku dobie odhadnout moznosti, limity a potifeby takovéhoto jedince, mezi zaky s
PAS existuji velmi zna¢né rozdily v jejich potfebach, vzorcich chovani a v jejich
moznostech. V préci jsou proto postulovana urcitd obecna vychodiska pro vyuku zaki s
PAS. V ramci sborniku cviceni jsou navrhovany konkrétni modifikace, avSak vyucujici
by si m¢l byt vzdy védom toho, ze vhodnost aplikace téchto modifikaci zalezi na

moznostech konkrétniho zaka.

Téma vyuky Gpoli v télesné vychove pro Zaky s PAS si dle mého nazoru zasluhuje
bliz$i pozornost a zkoumani z nékolika divodi. Prvni diivod je fakt, Ze poly jako takové
jsou zahrnuty v RVP a jsou tedy nedilnou soucasti télesné vyuky na I. a II. stupni.
Vzhledem k tomu, ze v souc¢asné dobé dochazi k rozsifovani inkluzivni vyuky a zaki s
PAS pfiibyva, dojde nevyhnutelné k tomu, Ze Zaci budou absolvovat vyuku upoll na
béZnych Skolach. V soucasné dobé& vSak neexistuje materidl, ktery by obsahoval mozné
modifikace upolovych cvikd. Druhym divod je ten, ze cviceni upolti ma na zaky pozitivni
vliv v télesné, psychické 1 socialni roviné. Vliv tpolii na Zaky s PAS sice zatim nebyl
Siroce prozkouman, avSak studie provedené v zahrani¢i naznacuji pozitivni vlivy upolt i

na zaky s PAS.

Ptinos této prace tkvi v tom, Ze obecné stanovené metody piistupu i konkrétné
navrzené modifikace usnadni vyucujicim vyuku upold pro zZaky s PAS v inkluzivni vyuce.
Dale mtize byt na tuto praci navazano dal§im prakticky zaméfenym vyzkumem, ktery
oVvefi, €1 vyvrati aplikovatelnost jednotlivych navrhovanych modifikaci v praktickeé vyuce

a odhali jejich ptipadné limity, ¢1 benefity.

Jako autorka této prace jsem si vSak védoma toho, ze tato prace nemize slouzit jako
uceleny a komplexni navod vyucujicim pii vyuce upolt u zakti s PAS. Pfi tvorbé
jakékoliv komplexni metodiky vyuky je totiz zapotfebi mimo jiné vychdzet také z
praktickych zkuSenosti s vyukou dané sportovni ¢innosti. PfestoZe jsem navrhované
modifikace konzultovala s pedagogem vyucujicim zaky s PAS, ktery i nékteré cviky se

svymi zaky vyzkousel, nebyly navrhované modifikace aplikovany v SirSim métitku a v
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del§im ¢asovém horizontu v praxi. Pro dal$i rozvoj poznani v oblasti vyuky upold pro

zaky s PAS by tak bylo vhodné, jak bylo psano vyse, provést dalsi navazujici vyzkum.
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8. ZAVER

Na zacatku je nutno zminit, Ze zatim nebyla obdobna kompilace cviki pro zaky s
PAS v Ceské prostiedi jinymi autory zpracovana. Dil¢i ¢asti této problematiky, tj. poruchy
autistického spektra a tpoly v télesné vychové jsou vSak veelku probadanymi oblastmi.
Tato prace si kladla za cil propojit poznatky z obou dil¢ich disciplin a vytvofit metodiku

se sbornikem cviceni, které budou moci vyucujici vyuzit v praxi.

Vytvoteni sborniku cviceni predchazelo studium odborné literatury zabyvajici se
vyukou upoltl ve skolni télesné vychove, poruchami autistického spektra a metodikou
inkluzivni télesné vychovy u zaki s PAS. Dale byla vytvofena kompilace upolovych
cvikll. Z této kompilace vychazela ¢ast prace, ve které navrhuji modifikace a vhodnost
jednotlivych cvikil v inkluzivni vyuce. Nekteré cviky nevyzadovaly zadnou modifikaci,
jiné cviky bylo nutno modifikovat ¢i zjednodusit, ostatni bylo nutné obohatit o herni
prvek ¢i vhodnou metodiku a postupy, tak aby byl cvik vhodny pro zadky s PAS. Navrzené
modifikace jsem konzultovala s pedagogem, ktery ma praktické zkuSenosti s vyukou zakt

s PAS.

Vzhledem k tomu, Ze téma této prace je v cCeském prostiedi doposud
neprozkoumano, vétim, Ze zavéry této prace mohou nalézt své uplatnéni v praxi. Zejména
pak vypracované modifikace mohou byt vyuzity pedagogy TV jako prakticka pomtcka
pfi vyuce upoli u zakii s PAS. Vhodnd modifikace tpoli umozni zakiim s PAS
absolvovat jejich vyuku vramci inkluzivni télesné vychovy a zaci tak nebudou
ochuzovani o mozné benefity, které Gpoly pfinasi. Vhodna metodika také mize usnadnit
cely proces spoluprace mezi pedagogem, Zakem s PAS, asistentem a vSech zucastnénych

stran v ramci inkluzivniho vzdélavani.

Na tuto praci mohou také pifipadné navazovat dalSi studie, které se budou
problematikou vyuky upola pro zéky s PAS déle zabyvat. Vyzkumem by bylo napiiklad
vhodné ovéfit a zhodnotit vyuZitelnost v této praci navrZzenych modifikaci. Dalsi vyzkum
je také zapotiebi pro zhodnoceni vlivu upoll (v roviné fyzické, psychické i socialni) na
zaky s PAS. Vyvoj poznani by mé&l smétfovat k vytvoreni komplexni metodiky vyuky
upoli pro zaky s PAS.
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