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Anotace

Bakalaiska prace na téma: ,,Vyznam pohybu u dospélych zrakové postizenych“
pfedstavuje sportovni aktivity pro zrakové postizené a poukazuje na pohybové a dalsi
na sport vazané dovednosti, které je mozné vyuzit v bézném zivoté. Primarné se chceme
zamétit na dospélé ve veéku 20 — 40 let a chceme zjistit, jaké moznosti se jim ve sportu
nabizeji.

StéZejni Cast prace je rozdélena do tii kapitol. V prvni ¢asti se budeme zabyvat
problematikou zrakového postizeni a jeho dopadem na zivot. V casti druhé se
zamétime na charakteristiku sportu pro zrakové postizené, ptiblizime tuskali ve sportu
pro zrakové postizené a sezndmime se se Skdlou sportovnich aktivit pro né¢ vhodnych
V posledni ¢asti se pokusime sportovni aktivity roz¢lenit dle nami navrzenych kriterii
do skupin a zddraznit dovednosti, které je mozné pienést do bézného zivota.

Cilem této prace je ziskat a utfidit informace o sportovnich aktivitach pro zrakové
postizené, vymezit dovednosti, které je sportem moZzno posilit, au jednotlivych
sportovnich aktivit zdraznit mozné preneseni dovednosti do bézného zivota. Tato prace
muze poslouzit i jako teoreticky zéklad pro dal$i vyzkum v oblasti sportu lidi se

zrakovym postizenim.
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Summary

Bachelor thesis: ,,The importance of movement for visually impaired adults in the
Czech Republic* presents sport activities suitable for the visually impaired. We also try
to emphasize locomotive faculties and skills applicable to ordinary life. Our main age
group includes people from 20 to 40 years of age. Mainly we are looking for possibilites
that sport may open to these people.

We are dividing the main part of the bachelor thesis into three chapters. The
influence of this handicap mirrored into personal lives is described in the first of these.
The Second chapter explains typical problems connected with sport of the visually
handicapped. This subhead also presents special activities suitable for the visually
impaired.

Finally, the last chapter tries to sort out the information about the sport activities for
the disabled people according to the propsed criteria and it also attempts to emphasize

the skills applicable to.
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1. Uvod

Bakalaiska prace na téma: ,,Vyznam pohybu u dospélych zrakové postizenych *
ptedstavuje sportovni aktivity pro zrakove postizené (v dal§im textu téz pod zkratkou
ZP) a poukazuje na pohybov¢ a dal$i na sport vazané dovednosti, které je mozné vyuzit
v bézném Zzivoté. Primarné se zamétuje na dospelé ve veéku 20 — 40 let a chee zjistit,
jaké moznosti se jim ve sportu nabizeji. Prace je zaméfena nejen na zavodni sporty, ale
téZ na volnocasové aktivity.

Cilem této prace je ziskat a utfidit informace o sportovnich aktivitdch pro osoby se
zrakovym postizenim. Vymezit takové dovednosti, které mohou byt posileny sportem.
Nasledné u jednotlivych sportovnich aktivit zdiiraznit mozné pieneseni naucenych
dovednosti do béZzného zivota.

Jaké sporty jsou pro osoby se zrakovym postiZzenim vhodné, pfipadné jaké
dovednosti jim ulehcuji zivot? O zrakove postizenych panuje ve spolecnosti mnoho
myti a nepravd, které by mély byt uvedeny na pravou miru. Mnoho lidi si neumi
ptedstavit, jak vypada kazdodenni program osoby se zrakovym postizenim a jaké jsou
jejich moznosti. Piedstava izolace téchto osob jen v dokonale bezpecném prostiedi, je
neadekvatni. Jak takovym lidem pomoci uzivat si zivota? Tato prace se zabyva prave
odpovéd’mi na tyto a dal$i otazky.

Prace je rozdélena do tfi kapitol. Prvni kapitola se zabyva problematikou zrakového
postiZeni a jeho dopadu na Zivot osob se zrakovym postizenim.

Druha kapitola se zamétuje na sport vhodny pro osoby se zrakovym postizenim.
Dale je v praci charakterizovan sport obecné a ptiblizena tiskali ve sportu pro osoby se
zrakovym postiZzenim. Neposledni v fad€ ¢tenare seznami se Skdlou sportovnich aktivit
vhodnych pro zrakové postizené osoby.

V posledni ¢asti jsou sportovni aktivity rozclenény do skupin dle jejich spolecnych

prvki a zdiraznény dovednosti, pfenositelné do bézného zivota.



2. Metodologie bakaldiské prace

Tato bakalaiska prace si klade tfi cile:

1. Ziskat co nejvice komplexnich informaci z dostupnych materidld k hlavnim
tématim bakalatrské prace Sportovni aktivity pro osoby se zrakovym postizenim
v CR a Prekazky v bézném Zivoté osob se zrakovym postizenim. Pro zjednoduseni
bude v celé praci uzivano pro osoby se zrakovym postizenim zkratku ZP
(Zrakove Postizeni).

2. Ziskan¢ podklady ptehledné zpracovat a vytvofit jasny souhrn o problémech
a potiebach v Zivoté ZP &lovéka, o aktivitach pro ZP v CR a nasledn& vytvofit
stru¢ny prehled syntézy téchto dvou témat s dirazem na uspokojeni zakladnich
lidskych potfeb a moznosti feseni problému skrze sportovni aktivity.

3. Shrnout poznatky o dostupnych sportovnich aktivitich pro ZP a vymezit
sportovni aktivity, majici pozitivni vliv ¢i mozny pienos do jejich Zivota,

a podrobné popsat, kterych sfér se tento pozitivni vliv tyka.

Z vyse uvedenych cili vyplyvaji nasledujici ukoly:
e Sbér dostupnych materiald o ZP
e Zpracovani dosavadnich poznatkii o problematice
e Vytvoreni ptehledného zpracovani jednotlivych sportd a jejich vlivu na bézny
zivot (které aktivity jsou obecné vhodné, piinos specifickych dovednosti

z konkrétnich sportovnich oblasti)

Z vySe uvedenych cilti bakalaiské prace vyplyva, Ze ma ryze teoreticky charakter.
Informace budou ziskany z knih, internetovych stranek, ¢asopist a popiipadé€ na
osobnich konzultacich s odborniky. Sife vymezeného tématu neumoziiuje detailngjsi
zpracovani, nebot’ se jedna o vétsi soubor dat a tim padem o praci nad ramec bakalarské
prace. Nicméng¢ tato prace muze poslouzit jako teoreticky poklad pro realizovani
vyzkumu a k jeho analyze pro budouci préce.

Zaveérecna Cast se pokusi vytvorit komplexni prehled pfenesenych dovednosti ze
sportu do bézného zivota. Celkové shrnuti bude na zaklad¢ nastudovanych materiald,

kde cilové skupina jsou dospéli neprofesionalni sportovci ve véku 20 — 40 let.



Vybrana skupina mé nespecifické vyvojové potieby a pomérné dobrou
aplikovatelnost na Sirokou populaci. Kritériem volby sledované skupiny je fakt, ze tuto
veékovou skupinu jesté vyrazné neomezuji choroby spojené se starim, které by
limitovaly ucast na sportovnich aktivitach. Dal$im kriteriem je nezkuSenost ve sportovni
oblasti, pro zdiraznéni piedpokladaného Sirokého uziti za icelem zdiraznéni
aplikovatelnosti sportovnich aktivit na celou populaci, a tim nasi pfirozenost spojenou

s pohybem obecné.

3. Zrakové postizeni

3.1 Lidské oko

Lidské oko patii pro vétSinu z nas mezi nepostradatelné smysly. Pfevazné mnozstvi
informaci ziskavame pomoci zraku. ,, Vetsina autorii uvddi, ze je to 75% - 80% vSech
spontdnné ziskanych informaci, nékteri uvdadéji procento jesté vyssi. ! Zrak je v nasi
spole¢nosti nejdilezitéjsim lidskym smyslem patficim mezi senzorické funkce lidského
téla. Komukoli z nas se mize lehce pfihodit, ze jeden z mnoha ¢lanki slouzicich
k dokonalému fungovani zrakového analyzatoru se poskodi a my se ocitneme ve stejné
situaci jako ,,60 000 zrakoveé postizenych, z toho 3 000 — 4 500 zcela nevidomych “
ktefi s touto indispozici jiz ziji.

Pro uvédoméni si kirehkosti a dokonalosti oka je vhodné povédomi o jeho stavbé

a fuknci. Konkrétné se nasledujici ¢ast zaméfti na jeho anatomii a fyziologii.
3. 1. 1 Anatomie zrakového organu
Zrakovym organem je o¢ni koule (bulbus oculi) ulozené v o¢nici, v oblicejové ¢asti

lebky, kterd je uzaviena vickem. Sténu oka tvofii tfi koncentrické vrstvy: zevni, stfedni

a vnitini vrstva.

! Edelsberger a Kéabele in LUDIKOVA, 2002, str. 49
2 Vstupni statistickd rozvaha, 2007, [http://www.teiresias.muni.cz/?chapter=2-2]
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Zevni vazivova vrstva je tvofena bile se jevici bélimou (sclerou) v pfedni ¢asti
ptechazejici v prithlednou rohovku (corneu).

Stiedni vrstva je tvofena cévnatkou (chorioidea), fasnatym téliskem (corpus
ciliare), duhovkou (iris) a ¢ockou (lens). Cévnatka, bohaté prokrvena tkan vystylajici
zadni o¢ni kouli, v pfedni ¢asti pfechédzi v fasnaté télisko, které ma za tikol ménit svymi
stahy hladkého svalstva zaktiveni dvojvypuklé ¢ocky, ktera se bud’ zplostuje nebo
vyklenuje. Co¢ku kryje duhovka s kruhovym otvorem uprostied, neboli zornici
(pupilou). Hladké svalstvo duhovky je inervovano autonomnim systémem pomoci
sympatiku (rozsifeni zornice) a parasympatiku (ziZzeni zornice), ktery koriguje tok

svétla na sitnici a tim ji chréni pied poskozenim.

3 NOVOTNY, HRUSKA, 1999, str. 95



Vnitini vrstvu oka tvofi Etyfvrstva sitnice (retina), kde jsou receptory reagujici na
svétlo — ty¢inky (120 milidént) a ¢ipky (6 miliontt). Ty€inky plsobi jako fotoreceptory
za §era a v noci, zaznamenavaji rizné odstiny Sedi nikoli vSak barvu. Barevné vidéni
(trichromacie) je mozné diky ¢ipktim. Nejvétsi mnozstvi ¢ipkt se nachazi ve zluté
skvrné€ oka, kterd je mistem nejostiej$iho vidéni. Protipolem zluté skvrny je slepa
skvrna, kde vychézi z o¢ni bulby zrakovy nerv.

O¢ni vnitini prostory vyplituje sklivec (oblast o¢ni koule) a komorova voda (prostor
mezi ¢ockou a rohovkou).

Velka ¢ast ZP (zejména slabozrakych, ZP s refrakénimi vadami a se zbytky zraku)
je z diivodu zhorSovani zdravotniho stavu v oblasti sportovnich aktivity omezena ve
fyzické ndmaze. Proto je nutné znat stavbu oka, abychom mobhli blize identifikovat,

1 kdyz na amatérské urovni, které pohyby a z jakého diivodu jsou pro oko nebezpecné

v zavislosti na ¢asti jenz je defektni.

3. 1. 2 Fyziologie lidského oka

Zrakovy analyzator se sklada ze tii ¢asti. Prvni ¢asti je periferni konec se
specidlnimi buiikami s vysokou citlivosti na svétlo — fotoreceptory (tyCinky, ¢ipky),
které reaguji na elektromagnetické zareni ptijimané z okoli v rozmezi 400 — 750nm.
Zrakovy analyzator patii mezi exteroreceptory, protoze s jeho pomoci ziskavame
podnéty z vnéjsiho prostiedi. Druhd ¢ast zrakového analyzatoru jsou dostiedivé nervoveé
drahy spojujici fotoreceptory s mozkovou kirou. Mezi né patii bipolarni a gangliové
bunky v sitnici, zrakovy nerv nervus opticus (II. hlavovy nerv), jehoz drahy prochazeji
sttednim mozkem a talamem, kde se pfepojuji na neuron koncici v mozkové kiife. Treti
¢ast tvoii centrum zraku nachézejici se v dolni ¢asti tylniho laloku v mozkové kife, kde
dochazi k analyze informaci.

Princip barevného vidéni je zalozen na trichromatické teorii vnimani barev. ,, 77i
typy cipkit s maximalni citlivosti na zdkladni barvy cervena cca 570nm, zelend cca

¢

540nm a modra cca 440nm*’ nam umoziiuji zachytit 600 000 barevnych pocitd. Pro
presné uréeni barvy potiebuje mozek informace o barve, sytosti a jasu. Poruchy
barevného vidéni nemuseji mit zadny vyznamny dopad na bézny zivot. Toto omezeni
se spiSe tyka specialnich profesi jako naptiklad kapitan lodi ¢i letadla.

Schopnost vnimat prostor je umoznéna diky: ,,binokularnimu videni (schopnost

4 BARTUNKOVA, 2006, str. 230



vnimat obéma ocima), akomodaci oka, konvergenci ocnich os “Cay neposledni fad¢
diky zkuSenosti, kterd hraje vyznamnou roli.

Barttiikova® vysvétluje princip prostorového vidéni nasledovng: v zorném poli se
vyskytuji tzv. identické body, které se zobrazuji na stejnych mistech sitnice v obou
ocich. Tyto identické body vytvateji pllkruh tzv. horopter. Ostatni body nachézejici se
pted i za touto hranici se nazyvaji disparatni body.

Prostor si umime predstavit diky identickym bodiim. V mozku probéhne analyza
informaci z obou o¢i, mozek si dopocita zbyvajici disparatni body k horopteru (mnozina

bodu, které se zobrazuji na sitnici stejné) a tim ziska predstavu o prostoru.

disparatni body

3o

identické body horopter

identické body se zobrazuji na stejnych mistech sitnic

Obrézek 2 Prostorové vidéni - Horopter’

Prostorové vidéni je jednim ze zékladnich predpokladii pro vykonavéani béznych
¢innosti. Pokud nastane defekt v oblasti vnimani prostoru, musi se ¢loveék naucit jiné
postupy prace, coz vyzaduje trpélivost, dostatecné odhodlani, podporu prostiedi aj.
Dal$im negativnim vlivem poruchy vnimani prostoru se miize stat castecné socidlni

vylouc€eni z divodii nemoznosti participace na spolecnych aktivitach.

5 BARTUNKOVA, 2006, str. 231
6 BARTUNKOVA, 2006, str. 231
7 BARTUNKOVA, 2006, str. 231



3. 2 Kompenzace, schopnost orientace a koordinace pohybu

Ve spole€nosti panuje nespravny mytus, ze lidé s vadami ¢i ztratou zraku maji
dokonaleji vyvinuty ostatni smysly. Ostatni smysly se ocitaji v poptfedi diky absenci
zraku, z zivotni nutnosti vlivem kompenzace. ,, Kompenzace je prestavba funkci
organismu, regulovand vyssi nervovou cinnosti...prestavba spociva v obnoveni nebo
nahrazeni narusenych ¢i ztracenych funkci...

Do poptedi se dostava predevs§im sluch, hmat, kinesteticky, motoricky a stabilizacni

analyzator.

3. 2.1 Sluch

Prostfednictvim sluchového analyzatoru se nam za normélnich podminek dostava
15% vsech informaci z okolniho prostiedi, avsak pro ZP se mnohokrat sluch spolu
s hmatem stava jednim z hlavnich percepcnich analyzatori. Sluch je fazen stejné jako
zrak mezi distancni exteroreceptory a umoziuje lokalizaci zvuku v prostoru, ¢imz
poméaha ZP v orientaci. Diikazem orientace pomoci sluchu je, ze nevidomy vzdy otaci
tvar smérem, odkud zaslechl zvuk. Sluchovy analyzator také pomaha identifikovat
prekazky v prostoru, které jsou nevidomi schopni identifikovat pomoci zvukového
odrazu. Pfi riznych stupnich zrakovych vad se vyznam sluchového exteroreceptoru
meéni. K lepsi orientaci sta¢i ZP jen zbytky svétlocitu, a do popfedi prostorové orientace
se opét dostava byt poskozeny zrakovy analyzator.

Druhou velmi vyznamnou roli hraje sluch pii dorozumivani. Mnohym ZP je
odepiena pievazna ¢ast nonverbalni komunikace nebo téz feci téla (napft. kontakt oci,
vniméni gest, mimika aj.). Hayesova uvadi’, Ze pro ZP se sluch stavé jedinym
vyznamnym smyslem umoznujicim vnimat intona¢ni zmény v komunikaci, a tim
posoudit psychicky stav ¢lovéka, jeho povahu, naladu atd. Zvukova kulisa ma téz

motivaéni vyznam.

8 LITVAK, 1979, str. 23
° HAYESOVA, 2003, str. 29 - 33



3.2.2 Hmat

Hmat slouzi k ziskani ptesnéjsich informaci o zkoumaném pfedmétu a umoziuje
ziskat informace o tvaru, velikosti, pruznosti, pevnosti, hladkosti, teploté aj. dulezité
informace, které poméhaji podrobné identifikovat a poznéavat konkrétni predméty. ZP
by mél hmat pravidelné cvicit, aby zdokonaloval své schopnosti, a tim si vytvarel
realngjsi obraz o svété, ktery ho obklopuje. Obecné lze tici, ze dilezitou roli pfi procesu

poznavani hraje zkuSenost, ani v pfipadé poznavacich procesti ZP tomu neni jinak.

3. 2. 3 Vnimani prostoru a pohybu

Kabele'® uvadi, ze na vniméni pohybu, polohy a prostoru se v rizném poméru
a koordina¢ni orgén — zrakovy analyzator, jez u zdravého jedince pfinasi informace
o vzdalenostech, vytvari pohybovou projekci, fidi pohyby a popft. koriguje jeho smér,
rychlost a silu, fidi spravné vykonavani pohybu a v neposledni fad¢ za pomoci
motorického a kinestetického analyzatoru vytvaii zpétnou vazbu. Komplex informaci
o pohybu je nasledujici. Pomoci statokinetickych reflexti je umoznéno vnimat druh
pohybu (b¢eh, skok, chlizi) a zarovein je nam umoznéno vnimat jednotlivé ¢asti naseho
téla spolu s jejich vzajemnou polohou vii¢i sob¢, pomoci svalovych proprioreceptort je
nam umoznéno vnimat polohy koncetin (skrceni, pokréeni, vykroc€eni...atd.). Kazdy
pohyb napft. dokrok, doskok ¢i sun nohy doprovazi zvuk, ktery nevidomému téz poméha
vytvaret pedstavu o pohybu. Dulezitou roli hraji kozni receptory, jejichz pomoci citime
proudéni vzduchu umoznujici nam piedstavu o rychlosti pohybu. Pti pohybu
nevidomého je téZ vyznamné, zda-li pohyb aktivné vykonava ¢i zda se jedna jen
o pohyb pasivni.

Pasivni pohyb je mozno vnimat pouze zrakem, proto je pro nevidomé nemozné jej
vnimat, napt.: jizda vlakem (nevidomy nepozna smér ani rychlost jizdy). Pti aktivnim
pohybu vnima nevidomy pohyb pomoci analyzatoru motorického a kinestetického,

proto je potfeba pravideln€ upeviiovat spravné pohybové navyky a dovednosti.

10 K ABELE, 1988, str. 160 - 162



Trénink ostatnich smysli vyzaduje pravidelnost, systemati¢nost a hlavné pozitivni
motivaci ZP. Sportovni prostiedi pro svou piatelskou atmosféru umoziuje
zdokonalovani zbylych smyslt v zasadé pfirozenou formou, kterou si jedinec mize sam

zvolit dle svych zajmu.

3. 3 Kategorie zrakovych vad

3. 3.1 Zrakova vada, zrakové postiZeny

., Flenerova pojima zrakovou vadu jako ,,defekt, ktery se projevuje nevyvinutim,
snizenim nebo ztratou vykonnosti zrakového analyzatoru, a tim poruchou zrakového
vnimani a naruSeni vytvaient socidlnich vztahii. Kvétornova — Svecova definuje zrakové
vady jako: ,, nedostatky zrakové percepce riizné etiologie i rozsahu. “!!

Obé definice uvedenych autorti se shoduji v bod¢, Ze zrakova vada je omezeni €1
ztrata funkce zrakového analyzatoru. Pro nasSe potieby se ztotoznime spise s druhou
uvedenou definici autorek Kvétotiova — Svecova. Hlavnim diivodem je, Ze osoba
postiZzena zrakovou vadou nemusi byt nutné osobou se zrakovym postizenim, a proto
osobou, ktera je limitovana ve vytvareni socialnich vztaha.

Existuje n¢kolik typt zrakovych vad, bliZe je predstavuje Radek Schindler na
strankach www.braillnet.cz/sons/docs/zrak. Schindler komplexné popisuje osmnact
zrakovych vad. Jedna se jak o vady bézné, které 1ze korigovat brylemi a neznamenaji
pro bézny zivot zadné extrémni omezeni, tak i o vady, které maji za nasledek trvalé
zrakové postizeni nesouci sva specifika. Zrakové vady doprovazi fyziologické
I psychologické zmény, které mohou mit za nasledek snizenou schopnost samostatnosti
jedince, socialni vylouceni, frustraci, deprivaci a jiné komplikace plynouci z omezeni
percepce.

»2Za osobu se zrakovym postizenim (z pohledu tyflopedie) povazujeme jedince, ktery
i po optimalni korekci (medikamentozni, chirurgické, brylové apod.) ma v bézném Zivoté
problémy se ziskanim a zpracovavanim informaci zrakovou cestou (napr. cteni

. . . 12
Cernotisku, zrakova orientace v prostoru atd.).

11 1 udvikova in KREJCIROVA, 2002, str. 49
12 SLOWIK, 2007, str. 59
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3. 3. 2 Klasifikace zrakovych vad

Klasifikace zrakovych vad neni jednoznacné. Zalezi na mnoha faktorech. Pro

presnou predstavu uvadime tabulku pro klasifikaci zrakovych vad a poruch podle

ruznych kriterii dle autora Slowika'® doplnéné o posledni kritérium — zdravotni stav,

, . 1 , , . cvrv 14
které uvadi autorka Ludikové in Krej¢itova .

Klasifikace zrakovych vad

sniZzeni zrakové ostrosti

omezeni zorného pole

poruchy barvocitu

podle postiZzenych poruchy akomodace (refrakéni vady)
zrakovych funkei X
poruchy zrakové adaptace
poruchy okohybné aktivity
poruchy hloubkového (3D) vidéni
podle stupné  [slabozrakost
zrakového zbytky zraku
postiZeni nevidomost
podle doby vrozené
vzniku ziskané
. . organov¢ (napi. vady ¢oc¢ky nebo sitnice)
podle etiologie funk¢ni (poruchy binokulérniho vidéni - tupozrakost, strabismus)
podle stabilizovany
zdravotniho L
stavu progresivni

Tabulka 1 Klasifikace zrakovych vad inspirovdna autory

Slowik a Ludikova

Pro medicinskou klasifikaci zrakové vady jsou rozhodujici dvé nejsmérodatné;si

veli¢iny zrakova ostrost a zorné pole. Zrakova ostrost se udava ve zlomku ¢i pomoci

desetinného cisla. Vysetfeni zrakové ostrosti zname vSichni jiz od matetské skolky

z navsteév pravidelnych preventivnich prohlidek u obvodniho 1ékare. Jedna se

o vySetfeni pomoci optotypt - tabule s natiSténymi pismeny, ¢islicemi, znaky ¢i

obrazky, ze kterych ¢teme vzdy jen jednim okem, druhé mame zakryté. Hodnota neboli

vizus pro zdravé oko je 1. Hodnota 1 znamena, ze vySetiovany precte z Sm paty radek

na tabuli. Pfesné znaceni pomoci zlomku pro tento ptipad je 5/5. Pro pochopeni tabulky

¢. 2, uvedeme piiklad oka se zrakovou vadou o hodnot¢ 6/50. Znamena to, ze

13 SLOWIK, 2007, str. 61
14 KREJCIROVA, 2002, str. 49
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vySetfované poSkozené oko vidi z 6m, co by mélo vidét zdravé oko z 50m.

Zornym polem se nazyva ,, prostor, jehoz vsechny body jsou viditelné soucasné pri
nehybném pohledu“.” Poruchy zorného pole omezuji prostorovou orientaci, kterou
denn¢ vyuzivame zcela nevédomé. ,, Toto pole miize byt v duisledku zrakové vady
ziiZeno, omezeno nebo v ném miize dochdzet k lokdlnim vypadkiim — tzv. skotoniim.«'®

Jednotna klasifikace zrakovych vad je z divodu mnoha faktort, které ovliviiuji
aktudlni stav ZP, velmi obtizna. Nize uvedena tabulka klasifikace podle svétové
zdravotni organizace WHO (World Health Organization) zahrnuje celou skalu
postizeni. Avsak pfi klasifikaci osoby se zrakovym postizenim je vZdy potieba brat
v tvahu individualni zdravotni stav jedince spolu s dopliiujicimi a zpiesiiujicimi

informacem

Druh zdravotniho postiZeni

Stiredni slabozrakost

1 zrakova ostrost s nejlepSi moznou korekci: maximum mensi nez 6/18 (0,30) -
minimum rovné nebo lepsi nez 6/60 (0,10); 3/10 - 1/10, kategorie zrakového
postizeni 1

Silna slabozrakost

zrakova ostrost s nejlepSi moznou korekei: maximum mensi nez 6/60 (0,10) -
minimum rovné nebo lepsi nez 3/60 (0,05); 1/10 - 10/20, kategorie zrakového
postizeni 2

TéZce slaby zrak

a) zrakova ostrost s nejlep$i moznou korekci: maximum mensi nez 3/60 (0,05) -
3 |minimum rovné nebo lepsi nez 1/60 (0,02); 1/20 - 1/50, kategorie zrakoveho
postizeni 3

b) koncentrické zuzeni zorného pole obou o¢i pod 20 stupnd, nebo jediného
funk¢né zdatného oka pod 45 stupnua

Prakticka nevidomost

zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci 1/60 (0,02), 1/50 az svétlocit nebo
omezeni zorného pole do 5 stupiili kolem centrélni fixace, 1 kdyZ centrdlni ostrost
neni postizena, kategorie zrakového postizeni 4

Uplna nevidomost
S |ztrata zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu az po zachovani
svétlocitu s chybnou svételnou projekcei, kategorie zrakového postizeni 5

Tabulka 2 Klasifikace zrakovych vad dle WHO'”

> LITVAK, 1979, str. 9
16 Kvétotiova — Svecova 2000 in CERNY, 2006, str. 7
17 Klasifikace zrakového postizeni podle WHO, 2004, [http://www.sons.cz/klasifikace.php]
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Ve sportovnim svété ZP existuje déleni prihlizejici k vlivu zrakové vadny na
sportovni vykon na kategorie B1, B2 a B3. Toto déleni zajiSt'uje relativné spravedlivé
a rovné podminky pro zucastnéné sportovce. O sportovnim prostiedi je z téchto divodi
mozné mluvit jako o bezpeéném, kde ZP miize vystupovat bez strachu z hendikepu,

ktery mu je pro bézny Zivot piekdzkou.

Trida Popis

bez svétlocitu obou ofi az po svétlocit, ale
B1 Nevidomy |neschopnost rozeznat tvar ruky =z jakékoli
vzdalenosti nebo jakéhokoli sméru

Osoba se od schopnosti rozeznat tvar ruky az po zrakovou

B2 zbytky zraku |ostrost 2/60 a/nebo zorné pole mensi nez 5 stupni

od zrakové ostrosti na 2/60 az po zrakovou ostrost
B3 Slabozraky |6/60 a/nebo zorné pole véEtsi nez 5 stupiiti a mensi
nez 20 stupni

Tabulka 3 Medicinské a sportovni t¥idy ZP'®

3. 4 Vliv zrakového postiZeni na osobni vyvoj

Litvak'® d&li kompenzaci na biologickou a socialni, z nichZ vy3§i vyznam pro
clovéka ma kompenzace socialni. Sport nabizi vhodné socidlni zazemi, které ZP mtze
schazet, a t¢Z mize ZP vhodné motivovat pro dalsi ¢innost.

Litvak™ zaujima stanovisko, Ze i pfes postizeni slepotou & ztratou zraku a s tim
spojenymi piekazkami vedoucimi k normalnimu vyvoji ¢lovéka predev§im v disledku
piekazek v omezeni komunikace a prace, mize osoba s timto postizenim plné a zcela

rozvinout svou osobnost pod vlivem spole¢nosti - socidlniho postaveni osoby s vadou

zraku, podminkami ¢innosti jedince (hra, uceni, prace) a jeho aktivitami.
3. 5 Prekazky kazdodenniho Zivota osob se zrakovym postiZenim
Zrakem nevédomé kontrolujeme vétSinu Cinnosti, které v bézném zivoté denné

vykonavame. Zrakovy analyzator je nejrychlejsi a nejptesnéjsi receptor ke kontrole

kazdého pohybu. Clovék se zrakovou vadou se oviem v bézném dni potyka s mnohymi

18 DADOVA, CICHON, SVARCOVA, POTMESIL, 2008, str. 34
P LITVAK, 1979, str. 27 - 35
20 ITVAK, 1979, str. 15 - 35
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nastrahami, které si zdravy ¢lov€k ani neni schopen uvé€domit. Jak si napiiklad zalije
zrakové postizeny ¢aj horkou vodou, aniz by se opafil, oblece se, aby vypadal vkusné,
najde spravnou cestu, kam potiebuje, ¢i zaplati ndkup, aniz by ho okradli? Tyto
a mnohé jiné problémy musi ZP fesit kazdy den.

Existuje celd fada vyukovych praktickych kurzt k danym tématiim, které nabizeji
pomocné organizace jako je naptiklad Tyfloservis, spolu s nimi je téZ mozno najit
publikace jak v tisténé podobé¢, tak v audio verzi.

Nejnaro¢néjsi dovednost kazdodenni potieby je pro ZP orientace.

3. 5.1 Orientace

Orientace je definovana jako ,,proces ziskavani a zpracovani informaci z prostiedi
za ucelem skutecné nebo jen myslenkové manipulace s objekty prostoru nebo za uicelem

«21

planovani a realizace premistovani v prostoru. " Pro dosaZeni vysokého stupné

mobility je nutné zvladnout zakladni navyky, které Weiner* déli na:

Zakladni techniky pohybu bez hole:

e Chize s vidicim privodcem
e Bezpecnostni drzeni postoje

e Kluzna prstova technika (trailing)

Techniky pro rozvoj pifirozenych orientac¢nich schopnosti a pro ulehceni v oblasti

orientace:

e Omezovani odchylek od pfimého sméru
e Odhad vzdalenosti

e Odhad thlu

e Vychova ke vniméni sklonu dréhy

e Vychova ke vnimani zakfiveni drahy

e Rozvoj sluchové orientace

21 WIENER, 2006, str. 16
22 WIENER, 2006, str. 17 - 18
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e Rozvijeni ,,smyslu pro pirekazky*
e Chiize po schodisti

e Posilovani stability zrakové postizeného ¢loveka

Orientaci nejen v otevieném prostoru velmi ulehcuje dlouha htl. S ni je spojena
technika dlouhé hole. Pro techniku je potfeba dbat jistych zasad, jako napt. dodrzeni
vhodné velikosti a dodrzeni spravného uziti. Bilou hil nevyuzivaji jen nevidomi, ale
pravé z divodi jeji funkce informacni a oznacujici je hojn€ vyuzivana i osobami se
zbytky zraku v ramci jejich vlastni bezpecnosti.

Nachazeji se 1 jedinci, ktefi maji absolutni sluch a umé;ji se orientovat i podle
zvukové ozvény. Orientace jen pomoci zvukové ozvény je velmi naro¢na na pozornost
a neni aplikovatelna ve vSech podminkach, naptiklad v hluku velkomésta. V takovych
situacich bila htl nabizi nejvhodné;jsi techniku orientace.

Bila hil ma tii funkce: ochrannou resp. bezpe¢nostni, orientacni a funkci
informativni resp. oznacujici. Informativni funkce patii mezi nepostradatelné varovné
znameni pro zvySenou pozornost nebo opatrnost pro okolni svét. Bila hill ma zv1ast
vysoky vyznam pro fidi¢e aut na ptfechodech pro chodce, kde ZP mtze upozornit ke
zvySené opatrnosti ze strany fidicu.

Nacvik orientace patii mezi dovednosti neboli mezi ziskané a nau¢ené. Kazda
volnoc¢asova aktivita rozvijejici orientaci, predstavuje moznost zabavné formy posileni
dovednosti potifebné pro bézny zivot. Sportovnimi aktivitami Ize rozvijet jak slozky
zakladni techniky bez hole, tak v§echny techniky pro rozvoj pfirozenych orientacnich
schopnosti a techniky pro uleh¢eni v oblasti orientace.

U vétsiny sportovnich disciplin se jedna o zakladni dovednost, bez které nelze
sportovni aktivitu vykonavat. Vyhodou pro uceni ve sportovnim prostredi, které se
vyznacuje rivalitou motivujici ke zlepSovani vykonu, je relativni bezpecnost, pravidelny

odborny dohled, pevné socialni vazby a moznost zpétné vazby.
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3. 5.2 Samostatnost

Dalsi béZznou dovednosti je samostatnost. Ta pro mnohé ZP nemusi byt
samoziejmosti. Samostatnost pro osoby postizené zrakovou vadou znamena zvladnuti
mnoha ukonil a pfekonéni nejedné prekazky. Samostatnost patii mezi uspokojeni
zékladnich lidskych potieb a je pro zZivot nezbytna, alespont v maximalné mozné mife.
Sport v této oblasti nabizi vyrazné uspokojeni, protoze sportovni vykony jsou zvladnuty

vice ¢i mén¢ samostatn¢, coZ ma pozitivni vliv na tuto ptfirozenou potiebu.

3. 5. 3 Spole¢nost

Clovék je od ptirody stvofen jako tvor spoledensky. V kazdé spole¢nosti, ve které
se vyskytuje, hraje danou sociélni roli vyznamnou pro danou epizodu jeho Zivota.
Goggman piiklada socialnim rolim vysoky vyznam. Tvrdi, Ze socidlni role vytvari
lidské sebepojeti. Podobné C.R. Rogers uvadi, ze ,, sebepojeti je vysledkem internalizace
(osvojeni, ptijeti normy) podminek hodnoty (condition of worth), které se formuji na
zdkladeé interakce s druhymi. “*3 Sportovni socialni prostiedi nabizi variantu socialniho
zafazeni, socialni participace a jako vyznamnou slozku moznosti integrace do imanentni

spoleCnosti. Zatazeni je Zadouci jak ze strany ZP, tak i ze strany bézné spole¢nosti.

3. 5. 4 Potieby vySsSiho Fadu

Mezi potieby vyssiho fadu v Maslowové hierarchii potieb viz. nize obrazek ¢.3
patii: potfeba formovéni sebe sama, respekt, ucta, ndklonnost, uznani, spokojenost
s vlastni profesionalitou a pravomoci. Uspokojeni potieb ZP je mnohdy zcela
znemoznéno. Jejich naplnéni je v bézném zivoté narocné ¢i dokonce nemozné. Diky
postaveni sportu ve spolecnosti a diky absenci omezeni ucastniki je sportovni vykon
,, ve spolecnosti uzndvan, respektovan je tedy i ten, kdo jej dosdahne. “ Z tohoto uhlu
pohledu zprostiedkovava sport moznost uspokojeni vyssich lidskych potieb, které vede

ke spokojenéjsimu a kvalitnéjsimu zivotu.

23 HAYESOVA, 2003, str. 22
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potfeba

5. Potfeby seberealizace
formovat sebe,

rozvijet a wyuZivat potieby
co nejpln&ji schopnosti vyééiho
fadu
4. Potfeby uznani a ocené&ni respekt, sebelicta, naklonnost,
uznani, spokojenost s vlastni
profesionalitou a pravomoci
3. Spole&enské potieby laska, naklonnost, pfatelstvi, podt pfisludnosti
k néjaké skupiné
2. Potfeby jistoty a bezpedi 'ochrana a stabilita materialniho prostfedi a mezilidskych vztah( potieby
nizsiho

fadu
1. Fyziologické potfeby / potrava, od&v bydleni, sexudlni potfeby \

Obrazek 3 Maslowa pyramida potieb®*

24 Maslow obrézek, [http://www.skuhry.com/img/maslow.gif]
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4. Sport zrakové postiZzenych

4.1 Sféry puisobnosti sportu a jeho charakteristika

Clovéka charakterizuje hravost. Svou potiebu realizuje v mnoha sférach lidského
byti. Mezi oblibenou a ptirozenou zabavu se jiz od nepaméti fadi sportovni aktivity.
Sport prosel velkym vyvojem zejména v poslednich padesati letech. Na jednu stranu se
tento fenomén pro nékteré stal profesiondlnim zaméstnanim na plny uvazek, ale pfi
pohledu z druhé strany se také sport v nejriiznéjSich formach stal a stale stava
kazdodenni soucasti lidskych zivotd. Vlivem komercializace a ekonomickym z4jmim
se celkove do sportu vkladaji stale vétsi nejen finanéni prostiedky, které umoziuji
ziskani specidlnich pomtcek, nacini a nafadi pro osoby s postizenim. Prostfednictvim
vyvoje sportovniho prosttedi je umoznéno, zejména Sir§Simu spektru postizené populace
pozitek ze sportu.

Ceska republika se roku 1992 spolu s ostatnimi zemémi Evropy piipojila na 7.
konferenci evropskych ministrii k nejnovéjsi verzi vyznamného sportovniho dokumentu
s nazvem Evropska charta sportu, kterd ,,chdpe sport jako vsechny formy télesné
cinnosti, které — at jiz prostrednictvim organizované ucasti ¢i nikoli — si klade za cil
projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahii nebo
dosazeni vysledkii v soutéZich na viech tirovnich“* Jak uvadi Dovalil*®, fenoménem
posledni doby se stal sport zdravotné postizenych, ackoli spolecnosti trvalo delsi dobu,
nez ocenila vyznam sportu pro zdravotné postizenou cast populace.

Syntézou Dovalila®’ a Kébeleho™ jsme ziskali $est vyznamnych funkeci sportu pro
ZP, jimiz jsou:

e Kompenzaéni - slouzici pro vyrovnani vrozen¢ vady ¢i ziskané poruchy za
pomoci regeneracnich a kompenzacnich metod

e Rozvojova - rozvijeni zakladnich pohybovych schopnosti a dovednosti

e Kondiéni - rozvoj a udrzeni dobré kondice zejména s ptihlédnutim k sedavému
stylu zivota nevidomych - zahrnuje rozvoj obéhového systému, srde¢ni ¢innosti,

svalového korzetu, koordinace, ohebnosti, dale zajiSténi hygienickych

25 DOVALIL, 2002, str. 7

26 DOVALIL, 2002, str. 9 - 10

2 DOVALIL, 2002, str. 9

28 Kabele (1992) in STEPANEK, 2009, str. 37
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a stravovacich navyka

e Preventivni - predchazeni vzniku civilizacnich chorob a patologickych jevi)

e Psychickd - formovani psychickych vlastnosti sdirazem na rozvoj
individudlnich schopnosti, sobéstacnosti nebo samostatnosti a seberealizaci;
moznost odreagovani a ventilu stresu

e Socialni - socializace, piekonavani socidlnich bariér, integrace

Dovalil klade diraz na pedagogicky charakter sportu, ktery se projevuje tim, zZe
,, ...sport miize ¢lovéka mnohostranné rozvijet a obohacovat. “*’ Jak Dovalil podotyka,
obohaceni je zavislé na osob¢ trenéra a na jeho schopnostech.

Neposledni v fad€ hraje vyznamnou roli herni podstata sportu, jez zahrnuje pojmy
prozitkovou hodnotu, radost z pohybu, ¢estné vitézstvi, socidlni kontakt a uspokojivou

seberealizaci.
4. 2 Uskali ve sportu pro ZP
Problémy, které¢ by mohly piedchézet ¢i provéazet vykonavani sportovni aktivity,

jsou ovlivilovany objektivnimi a subjektivnimi faktory.

Objektivni faktory zahrnuji vS§echny podminky, které vstupuji do reality zvenku,

jsou svym zptisobem zméfitelné &i jasné vymezené. Radi se mezi né:
e Dostupnost arealu
e Doprava
e (Odpovidajici nacini, naradi a jiné potfebné specidlni pomiicky

e Zaizemi

Jak bylo jizZ uvedeno, pro zrakové postizené se jevi nejvétsi piekazkou orientace.
Z toho vyplyva, ze zalit sportovat v neznamé lokalité pro né obnasi mnoho nového
spojeného nejen se samotnou dopravou. Jako ptiklad Ize uvést potfebu naucit se novou
cestu, tak aby ji jedinec zvladl pokud mozno samostatné, a potiebu zorientovat se
v konkrétnim zatizeni (najit Satny, toalety aj.). Pro ZP, zejména v obdobi vytvareni
jakéhokoli nového konicku ¢i zajmu pojiciho se s novou lokaci, je zapotiebi kvalitni

rodinné zazemi ¢i dostatek financnich prostfedki k uhradé vhodné asistencni sluzby.

29 DOVALIL, 2002, str. 10
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Dal$im vyznamnym cinitelem kvality a dostupnosti je vybavenost samotného
zatizeni €1 oddilu, tj. mnozstvi specidlnich pomicek, které jsou bezpodminec¢nou
nutnosti k vybrané aktivité pro ZP.

Subjektivni faktory - ptekazky souvisejici s vnitinimi faktory konkrétniho jedince.

Jedna se o osobni postoje ¢i zkuSenost. Subjektivnich faktori mize byt neomezené
mnozstvi, patii mezi n€ napft. strach, nedostatecnd motivace, slaba viile, rezignace,
Spatné zkuSenost aj. pohnutky, které subjektivné brani v zapojeni do sportovnich aktivit.
Vyznamnym faktorem, ktery je mozno zafadit jak mezi subjektivni tak i mezi
objektivni Cinitele, je informovanost ZP o jejich konkrétnich moznostech vzhledem
k jejich vad¢. Hlavni informace muZe postiZzend osoba ziskat od nejbliz§ich znamych ¢i
pratel, z médii (napt. TV potrady vénujici se dané problematice, internet - pokud je
umoznéno jej vyuzivat aj.) ¢i pfimo diky organizacim, které jsou k témto ucelim urceny

napt. Tyfloservis €i jind sdruzeni a poradny.
4. 3 Nabidka sportovnich aktivit v CR

V Ceské republice je nabizena Siroka paleta sportovnich aktivit, které jsou zastitény
na statni trovni Ministerstvem 8kolstvi, mladeZe a t&lovychovy (MSMT) jako hlavnim
organem statni urovné pro v§echny druhy pohybovych aktivit a soutéznich sporti. Dale
se na organizaci sportu podili nestatni sféra, do které patii organizace Cesky svaz
télesné vychovy (CSTV), Sokol, Ceska asociace Sportu pro viechny (CASV), Unie pro
zdravotné postizené sportovee (UZPS), Cesky svaz zrakové postizenych sportovei
(CSZPS), Cesky paralympijsky vybor (CPV).

CSZPS se zaméfuje pouze na zrakové postizené sportovee, je ¢lenem CPV
a zaroven UZPS. CSZPS téz spolupracuje i na mezinarodni trovni, ma &lenstvi v
organizacich vénujici se problematice sportu pro ZP ve svétovém méfitku jakou jsou
IBSA (International Blind Sports Association), IBCA (International Braille Chess
Association) a [PC (The International Paralympic Committee).

Sporty pro zrakové postizené by se daly rozdélit dle kritérii na individuélni x
kolektivni a soutézni x nesoutézni. Zvlastni skupinu sporti dle naseho nézoru tvoii
skupina sportti pro vSechny, kam fadime vSechny rekreacni sporty jako naptiklad
turistika, spolu se zdravotni té€lesnou vychovu, ktera se vyznacuje nemalym

vyznamem v celopopulacnim méftitku.
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Sport

Charakteristika

Zavodni

Individualni sporty

Atletika

Zahrnuje: béhy vsech distanci, skok
vysoky, skok daleky, trojskok, vrh kouli,
hod diskem, kladivem a ostépem. Pfi
nckterych disciplindch jsou vyuzivani
traséfi, jiné provadi sportovec zcela sam.

Ano

Gymnastika

Jedna se o vhodnou aktivitu pro vSechny
druhy postizeni. Cviéi se zejména
potadova cviceni, cvieni s na€inim i na
naradi.

Silovy trojboj

Sklada se ze tti disciplin se zatézi — diep,
benchpress a mrtvy tah. Zavodnici maji
uréené potadi v zavod¢ a maji vzdy tii
pokusy na jednu disciplinu, kde nejlepsi z
pokust je zapocten do celkového
hodnoceni.

Ano

Plavani

Zahrnuje: volny zptsob (50m, 100m,
200m, 400m, 800m, 1500m), Znak - Prsa -
Motylek (50m, 100m, 200m), Polohovy
zavod (200m, 400m, 4x50m, 4x100),
Stafety. Jedna z mala disciplin, ve které se
ZP mize pohybovat opravdu sam.

Ano

Cyklistika

Realizovano na jednom dvoukole spolu

s vidicim.

Zahrnuje: sprint, casovku jednotlivca,
casovku z pevného startu a muzi jeste tzv.
olympijsky stihaci zavod)

Ano

Lukostrelba

Specidlni Gpravou luku a terce se jedna o
bezpecny sport i v piipad€ ztraty orientace.
ZP sportovec mize lukostielbu vykondvat
zcela samostatné.

Ano

Zvukova stielba

Vyuziva se specialné upravena pistole a
ter¢ (propojeno infraervenym paprskem).
Zvukovy signal navadi zavodnika na terc.
Zavodnici dosahuji viceméné podobnych

vysledku jako zdravi sportovci.

Ano
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Sport

Charakteristika

Zavodni

Individualni sporty

Béh na lyzich

Jedna se o pohyb na bézeckych lyzich
za asistence traséra. Zakladem je
diivéra a dobra atmosféra mezi trasérem
a sportovcem.

Ano

Sjezdové lyZovani

Disciplina pro vSechny skupiny ZP,
povétsinou za asistence traséra.
Sjezdové lyZovani fazeno mezi jednu z
mala, kde je osobam s vadou zraku
umoznén rychly pohyb v prostoru.

Ano

Brusleni

Jedna se o volnocasovou aktivitu v CR,
pravidly se nijak zvlast neliSici od
klasického pojeti s vyjimkou
ptizplsobeni figur a tanec¢nich prvki
vzhledem ke schopnostem sportovci.

Ano

Snowdown

Hra probiha na pravouhlém stole s
brankovou jamkou na obou kratsich
stranach. Hraje se palkou a chrasticim
mickem. Cilem hry je dopravit mi¢ek
do soupetovy branky

Ano

Rollping

Aplikace stolniho tenisu s flexibilnimi
pravidly, aby hru bylo mozno hrat v
kazdych podminkéch.

Ne

gachy

Shodné s klasickymi Sachy.
Ptizptisobené podminky - hlasové
ohlasovani tahti a rozmistény figurek.

Ano

Sport

Charakteristika

Zavodni

Kolektivni sporty

Fotbal

Pomérné mlady sport v CR, hraje se na
travnaté plose, k lepsi orientaci slouzi
mantinely, hraji 4 nevidomi hraci (oci
maji zakryté paskou) + 1 brankar
micem se zvukovou signalizaci. Hra
trva 2x25min.

Ano

Futsal

Je vhodnéjsi nezli fotbal z diivodu lepsi
ohranicenosti hiisté. Hraci uzivaji
ozvuceny gumovy mi¢. Cilem je
skoérovat pomoci vidicihonavigatora,
ktery dava signaly zpoza soupeiovy
branky.

Ano
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Sport

Charakteristika

Zavodni

Kolektivni sporty

Nohejbal

Urc¢eno pro slabozraké. Hra je s
minimalnimi upravami pravidel v
porovnani s klasickym nohejbalem

Ano

Kombiball

Jde o ptehazovanou pro nevidomé.
Ucastnikti je 4 — 12. Hraje se s
ozvuc¢enym nafukovacim micem,
ktery po padu na zem museji hraci do
tii vtetin zvednout do vySe trupu a
neupadnout s nim. Pravidla jsou na
principu pfehazované. Tuto hru
mohou hrat 1 slabozraci, ktefi museji
chytit mi¢ po jednom odrazu ze zem¢.
Velikost hii§té€ je dana sténami €i
silnymi lany.

Ne

Turmhandball

Hra zaloZena na principu koSikové.
Byla vytvotena cilen¢ pro slabozraké,
pro které byl klasicky koS pfili§ maly,
proto byl nahrazen "strazcem véze",
ktery nahrazuje funkci kose.

Ano

Goalball

Vytvoieno cilené pro nevidomé, hraje
se se zvonicim medicimbéalem ve 2
druzstvech. Kazdé¢ druzstvo je na své
poloving oznacené paskou. Pouziva se
predepsana technika odhodu mice.
Cilem hry je dopravit mic za
soupetovu brankovou ¢aru.

Ano

Vybijena

Shodn4 s klasickou vybijenou jen s
rozdilem, ze mic¢ neni hazen, ale
kutélen.

Ne

KuzZelky

Stejna pravidla s klasickymi
kuzelkami jen s rozdilem, Ze se
nehraje dorazka. Hréci stiili pouze do
plnych kuzelek. KuZelky jsou velmi
popularni.

Ano
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Sportovni odvétvi

Charakteristika

Bézna turistika

Jedna se v idedlnim ptipad¢ o chlizi v ptirode

Vysokohorska turistika

Urcena pro zkuSen¢jsi trekare, zejména z divoda
noseni t€zkého batohu v narocném terénu. Klade
diraz na spole¢nika a na vzajemnou davéru.

Kanoe

Jizda na kanoich na klidnych ¢i rychlejSich fekach,
v zavislosti na dovednostech posadky

Windsurfing

Naro¢ny na bezpecnost. Spolu se sjezdovym
lyzovénim jedina disciplina umoziujici prozitek
rychlosti.

Horolezectvi

Velmi naroény sport, ktery se odehrava v
proménnych podminkach. Je déleno na vnitini a
venkovni (dale na letni a zimni). Je potieba
spolulezec a naprosta vzajemna divéra.
Horolezectvi je zaroven velmi nadrocné na material.
Patfi sem také bouldering, ktery se vyznacuje nizsi
materidlovou naro¢nosti.

Zdravotni TV - fitness
programy

Sport pro vSechny

Jedna se o specidln¢ vymezenou ¢ast télesné
vychovy, zaméfenou na rizna zdravotni postiZeni.
Hlavnim cilem zdravotni TV je "dbat na zlepseni
pohybové a funkcni vykonnosti organismu spolu s
dosazenim optimalniho télesného, dusevniho a
pohybového vyvoje.”’

Pohybové hry

Jedna se o zdbavnou formu rozvijeni nejriznéjsich
dovednosti napf.: prostorovou orientaci, sluchovou
orientaci, rozvoj hmatu, rozvoj odhadu vzdalenosti,
casu, paméti, predstavy, postfehu aj. Idealni je
aplikace her v ptirodé. Pohybové hry maji i svou
metarovinu a mohou slouzit jako preventivni napt.:
k sebepoznani, ujasnéni si hodnot, budovani
sebedlvéry.

Jizda na koni

Zprostiedkovava zézitek se zvitetem v prostoru. Je
potieba dbat bezpecnostnich opatieni. ZP nevyjizdi
sam - ma s sebou doprovodnou osobu, kterd mtze
upozornit na ptipadné nastrahy. Dosazené jizdni
dovednosti nejsou limitovany - zalezi na
houzevnatosti jedince.

30 HOSKOVA, MATOUSOVA, 1998, str. 11
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Ptedlozené piehledy obsahuji kompletni souhrn co mozné maximalniho vyctu
vhodnych a moznych aktivit, ale je mozné, Ze hranice moznosti ZP se jesté rozsiii diky
novym technickym moznostem ¢i diky individudlni houzevnatosti a odvaze sportovct,
proto tento vycet nebude, dle naseho nazoru, nikdy konecny.

Sport pro ZP zajist'uji v konkrétnich lokalitach vétSinou sportovni kluby. Sportovni
kluby nabizejici sportovni aktivity v Praze pro ZP sportovce jsou TJ Zora, SK Slavia
Praha a SK Stella.
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5. Preneseni dovednosti ze sportu do béZného Zivota

5.1 Sport jako prostiedek vychovy

V odborné literatute je uvadén zejména pozitivni vliv sportu na vyvoj déti, nicméné
sport pozitivn€ ovliviiuje 1 vyvoj dospélého jedince. Pohyb je pro ZP (zejména pro
nevidomé) nejen v détském veku ,, prostiedkem a cestou k poznani, pri pohybu se

1 s r .y r . r v
! neboli ziskavaji se nové dovednosti na zakladé

probouzeji emoce, vytvareji vztahy, “
vrozenych schopnosti. Pfedev§im poznavani svéta, emoce a vztahy se fadi mezi
veli€iny, o které byvaji ZP €asto ochuzeni vlivem svého, byt’ jen ¢astecné¢ho vyloucenti,
plynouciho z typu jejich postizeni. Z téchto diivoda hraje sport pro zivot ZP vyznamnou
roli nejen pro odreagovani, ale i jako prostiedek vychovy.

Sport jako prostfedek vychovy si klade za cil ,, prizpusobeni se narokiim

“32 Velikou vyhodou

sportovniho Zivota a prispenim k rozvoji osobnosti sportovce.
vychovy pomoci sportu je fakt, ze se jedna o dobrovolnou, svobodnou ¢innost a z toho
plynouci zajem jedince vykonavajiciho aktivitu. ,, Vychovnym piisobenim ve sportu se
rozumi uplatnéni zameérné volenych opatieni, jimiz trenér vykonava urcity vliv na

331 7v - - .
“*” Vychovné plisobeni vSak neni jen

sverence tak, aby piisobil na jejich osobnost.
v rukéch trenéra, ale disponuji jim i ostatni ,,spolusportovcei®, ktefi maji pomoci
skupinové dynamiky moznost ovliviiovat i sebe navzajem. Jako mozny vychovny
prostfedek miize fungovat vzor ve forme& dobrého kolegy (sportovce) ¢i samotného
trenéra. ZP se nasledné snazi dosdhnout stejnych osobnostnich kvalit a tim utvari

v pozitivnim slova smyslu svou osobnost.

Dovalil** shrnuje piisobeni vychovy na jednotlivé vlastnosti osobnosti sportovce na
zaklad¢ ti1 oblasti vlivu, jimiz jsou: reZim dne (Zivotosprava, hygiena), sportovni vykon
a oblast socialni. Konkrétni vlivy na osobnost jsou: sebeuvédomovéni, sebehodnoceni
(sebecit), sebeovladani, zodpoveédnost, cilevédomost a houzevnatost, sebevédomi

a odvaha, Cestné soutézeni, odolnost proti netuspéchu, smysl pro spolupraci, tolerance

k druhym a chapani mista sportu v Zivoté jedince, kolektivu 1 spole€nosti.

31 DVORAKOVA, 2003, [http://www.caspv.cz/magazin.php?article=835]
32DOVALIL, 2002, str. 213

33DOVALIL, 2002, str. 218

34 DOVALIL, 2002, str. 220 - 221
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5. 2 Moznosti preneseni dovednosti ziskanych ve sportu do béZného

Zivota

Vlivem prozitku herni podstaty sportu si ze sportovni aktivity pfinaSime urcitou
zkusenost. Zkusenosti jsou zakladnim prvkem uceni, proto mizeme fici, Ze sportem se
uc¢ime a tudiz vyvijime. Stejné€ jako pro ucenti, je potieba pro moznost pienosu
dovednosti ze sportu do bézného Zivota dosahnout urcitého stupné zrani, které ,, je
podminkou dosazeni stavu urcité vnitini pripravenosti k uceni, a tim i k rozvoji riznych
psychickych viastnosti. “*° Tato teorie nam vysvétluje, Ze zasadni vliv na miru uden,
ziskani novych dovednosti moznych uplatnit v bézném zivoté, ma vstupni potencial, se
kterym ptichdzi ZP do sportovni ¢innosti. Vstupni potencial je mozno rozdélit na vnéjsi
a vnitini Cinitele.

Mezi vnitini Cinitele patii dédicné faktory, které v podstaté ve vétsi mife neni
mozno ovlivnit. Dédi¢né faktory jsou: temperament, inteligence, vrozené schopnosti.

v e s o v 1r , 36 . ’ . T v
K vnéj$im Cinitelim fadi Vagnerova™: sociokulturni vlivy (urcujici naSe normy,

nabizejici nam jiz pfedem pfipravena feseni urcitych problému), vétsi socidlni skupiny
¢i vrstvy, malé socidlni skupiny (nejcastéji se jedna o rodinu — o jeji ptistup ke ZP)
a s prihlédnutim k této praci rozdéleni doplnime o zdravotni stav ZP.

Nize uvedené déleni bylo vytvofeno na zakladg informaci z Kabeleho®’
a prihlednutim k zdravotnimu stavu a vnéjsich Ciniteld pisobicim na jedince. D¢€leni je
spiSe hrubsiho charakteru, avSak pro potfebu nastinu do dané problematiky je
hodnoceno jako dostate¢né. Pro pfesnéjsi predstavu je tfeba mit na paméti zbyvajici
sloZky ovlivitujici uceni. Rozhodujici je, v jakém prostiedi jedinec vyrustal a jaké ma
zézemi, v jakém socialnim prostiedi se pohyboval ¢i pohybuje, jeho dédi¢né dispozice

a zdravotni stav.

35VAGNEROVA, 2000, str. 21
36 VAGNEROVA, 2000, str. 19
37 KABELE, 1988, str. 159 - 184
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Klasifikace

Doba vzniku

Okolnosti

Ocekavana charakteristika vzhledem ke sportovnim aktivitim

1. Nevidomi

A) ziskana do 15

1. svétlocit

Ptedpokldda se zvladnuti vedeni pohybu, obrazova piedstava o
pohybu, piesna piedstava o poloze téla. Problém by mohla délat
orientace - jedna se o novou ¢i v pozdéSim véku ziskanou
dovednost, i kdyz vyhodou je moznost orientovat se pomoci svétla.
Vyhodou v béZném Zivoté je, Ze valnou vétSinu béZné provadénych
¢innosti ZP jiz vidél. Mozno ptedpokladat psychickou rozladénost ¢i
depresi. Potieba ziskat nové socidlni vazby slidmi se stejnym
problémem, jinak je ptredpoklad dostate¢nych socialnich vazeb z
omezeny, ale je mozna kontraindikace s ohledem na ohrozeni ztraty
zbytkl svétlocitu, které ZP vyrazné poméhaji naptiklad pfii orientaci.

2. bez svétlocitu

Ptedpoklady viz 1A1. Neptedpokldda se stoprocentni orientace z
divodu =ziskani této vady. Piedpokladané¢ socialni vazby v
dostatecné mite, ale ve ,,zdravé* spolecnosti. Objevuje se nova
potfeba seznamit se téz s lidmi ve stejné situaci kvili moznosti
ptedani zkuSenosti. Mozna psychickd nepohoda. Sportovni aktivity
nejsou vyrazné objektivné omezeny. Zalezi na odvaze a
schopnostech sportovce, kam az posune sv¢ limity.

B) vrozena

1. svétlocit

Chybi ptesna obrazova piedstava o pohybu, kontrola vedeni pohybu,
pfesna predstava o poloze v prostoru, 1 kdyZz diky zbytklim zraku je
zde relativni zvladnuti orientace. Déle byva omezena socialni
percepce a omezené mnozstvi socialnich vazeb. Neni piredpokladana
absolutni samostatnost. Sportovni aktivity nejsou vyrazné objektivné
omezeny, ale je mozna kontraindikace s ohledem na ohrozeni ztraty
zbytkt zraku.

2. bez svétlocitu

Zcela chybi obrazova ptedstava o prostoru, o pohybu samotném, o
poloze jednotlivych segmentll a poloze celého téla, sile pohybu.
Chybi kontrola ptfesné¢ho zvladnuti vedeni pohybu. Dilezitou roli
hraje orientace a potieba jejiho stalého upeviiovani. Byvaji omezeny
socialni vazby a socilni participace. Casto z diivodu nevédomosti
vlastnich mozZnosti, které zde jsou, chybi motivace. Sportovni
aktivity nejsou vyrazné objektivné omezeny. Zalezi na odvaze a
schopnostech sportovce, kam az posune sv¢ limity.

29



Klasifikace

Doba vzniku

Ocekavana charakteristika vzhledem ke sportovnim aktivitim

dami a se zbytky zraku

g

¢nimi va

W

2. Slabozraci, ZP s refrak

A) omezeni pohybu

Ackoli 2. skupina se jevi jako télesné¢ zvyhodnéné oproti nevidomym, neni
tomu tak. Existuje mnoho vad, které znemoziiuji vétsi namahani, zejména
vylucuji tézkou télesnou namahu. Jedna se o negativni vlivy na zdravotni
stav jedince po otfesech hlavy (zplsobené piimo tderem, padem nebo
nepiimo skokem), prekrveni hlavy (hluboké predklony, kotouly, zvedani
tézkych bifemen se zadrzenim dechu). Divodem k tomuto omezeni je, ze
nesmi dochazet k velkému pietlaku a prekrveni hlavy z divodi hroziciho
zvySeni nitrooniho tlaku. Omezeni se tykaji nemoci: myopie
(kratkozrakost) stfedni a tézka, zmény na sitnici, stavy po odchlipeni
sitnice, afakii (chybéni ¢ocky), ektopii (vySinuti ¢ocky), aniridii (chybéni
duhovky) a glaukom (zeleny zékal). Pro osoby ze skupiny 2A je mnohem
aktivit je potfeba dbat opatrnosti a pristupovat individualné ke kazdému
cvicenci. Mozno je ucit citlivé chiizi a mékkého naslapovéni, zajistit
dostate¢né fyzické vybiti i pfes tyto omezeni.

Dilezité je, aby i samotni ZP byli informovéni o v§ech moznych rizicich,
které dana vada zplsobuje ve spojeni se sportem. Dilezitou roli hraje
opatrnost pii bezpecnosti. Rizikové situace mohou byt zptisobeny pfiliSnou
nabuzenosti nebo neopatrnosti jedinct, ktefi sviij defekt zlehcuji. Zejména
je potieba chranit zdravé oko - ZP ma tendenci se jim natdcet k pohybu,
aby 1épe vidél.

B) bez omezeni pohybu

Jedna se o jedince, ktefi maji dobré predpoklady pro pohybovou ¢innost s
vEtsi €1 mensi Grovni zrakové kontroly pohybu, mivaji pfesnéjsi predstavu
o poloze t€la i o jeho jednotlivych segmentech vii¢i sobé nezli nevidomi.
Tyto dovednosti je potieba prohlubovat a procvi¢ovat. Vhodné jsou pro né
vSechny aktivity bez omezeni. Pfedpoklada se nizsi sebevédomi, které je
potieba upevnit. Vhodné je také socidlni zapojeni, které je ptes vadu n€kdy
¢aste¢n¢ vyloucené. Nekteti jedinci se i velmi dobfe zapojuji do ,,zdravé*
spole€nosti a neni pro né problém sportovat se zdravymi sportovci, coz je
vhodné zejména z pohledu integrace - poznani sebe sama i okoli. Nékteri
jedinci s vadami zraku se boji "zdravé spolecnosti." VSe se mize zdat
rychlejsi, ale s pfijetim urcitych opatfeni, nemivaji ZP problém s integraci
v ramci sportovnich odvétvi. Dilezitou roli hraje motivace ke zlepSovani a
poznavani, ktera muze chybét z mnoha subjektivnich i objektivnich
skute¢nosti.
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V souvislosti s uvedenymi charakteristikami je mozné si predstavit, s jakym
zakladem ZP vstupuje do svéta sportu. Kazdy si pfendsi do zivota dovednosti, které jsou
pro n¢ho konkrétné dilezité, v zavislosti na jakém stupni uceni ¢i v jaké etapé vyvoje se
zrovna nachazi. Ale i pfes mnoho odlisnosti jsou zde spole¢né pozitivni pienosy
dovednosti do bézného zivota. Sport uspokojuje potiebu jistoty a bezpeci, spoleCenskou
potiebu, potfebu uznani a ocenéni, potiebu seberealizace. Dal$im vyznamnym krokem
je moznost integrace, ktera prispiva ke zdravému vyvoji jedince. Vlivem integrace by
nemelo dochdzet k pokroucenému pohledu na realitu.

Vyznamnym pozitivnim efektem sportu je prevence pred civilizaénimi chorobami.
Jedna se hlavné o obezitu zptsobenou sedavym zplisobem Zivota, ktery je pro ZP
charakteristicky. Z této skutecnosti vyplyva, ze ZP maji pro rozvoj obezity vétsi
predpoklad nez zbytek populace. Obezita s sebou ptinasi dalsi neblahé choroby, jako
jsou bolesti kloubti z ptetizeni, cukrovka, nadchylnost na zastavu srdce, mrtvici aj. Z toho

vyplyva, Ze sport zde hraje nezastupitelnou nejen preventivni tllohu.

5. 3 Prenesené dovednosti do bézného zivota

Pro zjednoduseni jsou uvedeny dané predpoklady vlivu sportu na bézny zivot pro
dosp€lé osoby se zrakovym postizenim ve véku 20 — 40 let, coz nabizi moznost zvolit
jakoukoli aktivitu bez ohledu na proces starnuti a dalsi civiliza¢ni choroby vedouci
k pohybovym indispozicim. Neptedpoklada se ptedchozi zkuSenost se sportem, kromé
Skolni TV vychovy.

Jednotlivé sporty jsou v podrobném popisu déleny dle spole¢nych prvki
a vyzdvihnuty jsou oblasti, ve kterych by sport mohl pomoci ZP v bézném zivoté
s pfihlédnutim na zrakovou vadu, bude-li to vyzadovat konkrétni sportovni odvétvi. Do
jisté miry se budou nékteré prvky opakovat, avsak neberte opakované prvky za
nedulezité body, které vedou ke snizeni diilezitosti, jenz je prikladana danému
pozitivnimu efektu. Naopak je potteba si uvédomit, v kolika oblastech je mozné ovlivnit
stejné prvky osobnosti. Pravé tak vynikne vyznam sportu a jeho aplikovatelnost
v bézném zivote.

Pro prehlednost hodnoceni bude vytvoten ,,metr* pro jednotlivé sféry vlivu, které
se budou opakovat u vSech sportovnich odvétvi. Uvedené slozky budou vyplnény u

jednotlivych sportovnich odvétvi a podrobn€ budou rozebrany dovednosti, které ve
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vybraném odvétvi pievladaji a jsou né€jak vyznamné pro bézny Zivot. Hodnoceni
v tabulkéch bude ptidéleno subjektivné, na zakladé nastudovanych materiali a osobni

zkusenosti. Bliz§i zkoumani efektu na jednotlivee se bude hodit pro pripadny vyzkum.

J& x okoli
e Socialni vztahy
e Komunikace — je spojeno s myslenim, vytvarenim tsudku a vlastniho nazoru
e Pocit soundlezitosti v kolektivu
e Moznost spoleCenského uplatnéni
e Uznani
e Moznost dalSiho navdzani mezilidskych vztahti (nazvéme to pracovné ,,pies tebe
poznam dalSiho*),

e Motivace ke sportu skrze kolektiv

e Kondice

e Obratnost

e Vlastni tvofivost

e Seberealizace

e Sebeuvédomovani

e Sebehodnoceni

e Sebeovladani

e Zodpovédnost

e C(Cilevédomost

e Sebevédomi

e (Odvaha/Piekonani se
¢ Odolnost vii¢i netspéchu
e Smysl pro spolupraci
e Tolerance k druhym

e Sobéstacnost
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Ve vytvorené tabulce budou vzdy jednotlivé faktory ozndmkovény stupnici 1 — 5

jako ve skole, kdy:

1 - vyborné (naplno tuto dovednost ¢i sféru rozviji)

2 - velmi dobfe (klade na tuto dovednost Ci sféru stale diiraz)

3 - dobfte (nijak zv1ast tuto dovednost ¢i sféru nerozviji, ale ani ji neopomiji)

4 - nedostatecné (jen trochu a za jistych podminek tuto dovednost ¢i sféru rozviji)

5 - nedostate¢né (vibec nerozviji tuto dovednost ¢i sféru)
Skupiny sporti, které oddélime od nastaveného hodnoceni, jsou: individualni

pohyb se zvifetem, individudlni sport s diirazem na zdravotni slozky pohybu, fitness

programy a pohybové hry, které se svym charakterem ¢astecné vymykaji ostatnim.
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5. 3. 1 Kolektivni mi¢ové hry

Do této skupiny je fazen:

Fotbal

Futsal
Nohejbal
Kombiball
Turmhandball
Vybijena
Goalball

Sport

Fotbal

Futsal

Nohejbal

Kombiball

Turmhandball

Goalball

Vybijena

Ja x Okoli

Socialni vztahy

Komunikace

Pocit sounalezitosti v kolektivu

Moznost spolecenského uplatnéni

Uznani

,pres tebe poznam dalsiho*

Motivace (kolektivem)

Integrace

Bl = N = DN | =

A== (N=—= [N

el el L N e N O R Y

ARl= = (N[= =N

Bl = N[ == DN | =

Bl= =N == —

Bl =N = DN | =

JaxJa

Kondice

Obratnost

Vlastni tvofivost

Seberealizace

Sebeuvédomovani

Sebehodnoceni

Sebeovladani

Zodpovédnost

Cilevédomost

Sebevédomi

Odvaha/piekonani se

Odolnost (netspéch)

Spoluprace

Tolerance

Sobéstaénost
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Kolektivni mi¢ové hry maji vyhodu i nevyhodu v tom, Ze je vZdy zapotiebi skupiny
lidi, ktera je hraje. Vyhodou jsou socidlni vztahy, komunikace, pocit soundleZitosti
v kolektivu, moznost uznani a spolecenského uplatnéni, moznost dalsiho navazani
mezilidskych vztahti, motivace ke sportu skrze potiebu sdruzovat se, moznost integrace
napf. pii fotbale, nohejbale. Nevyhodou je potfeba mnoha hract, kteti se nemusi vzdy
najit ¢i setkat. Riziko sporu ve skupiné je v moZnosti rozpadu skupiny, nepfijeti
skupinou. Dal$im vyraznym uskalim se miize stat potfeba viidce — organizatora (ktery
muze byt jak ZP tak i bez postizeni).

Pozornost si zaslouZi orientace, ktera je pfi micovych hrach jednim
odkud prileti ¢i se prikutali mic, mit predstavu, kde se nachazi jeho polovina hiisté
a kde soupetova. Zejména pii rychlych hrach jako je napft. fotbal se procvicuje
predevSim orientace v prostoru s neocekdvanymi piekazkami (pohybujici se hraci) a ZP

si zlepSuje své smysly.

Fotbal nevidomych

Obrézek 4 Souboj o mi¢ (Foto BBC) Obrazek 5 Utok (Foto BBC)
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Goalball

Obrazek 7 Obrana (Foto Paralympic)

Obrazek 8 Odhod mice (Foto WorldSport)
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5. 3. 2 Individualni soutéz souperi proti sobé tvari v tvar

Do této skupiny je fazen:
e Snowdown
e Rollping
e Sachy

Sport

Showdown

Rollping
Sachy

.

Ja x Okoli

Socidlni vztahy

Komunikace

Pocit sounalezitosti v kolektivu

Moznost spolecenského uplatnéni

Uznani

,,pres tebe poznadm dalsiho*

Motivace (kolektivem)

AW (W= (DWW |Ww

Integrace

AW~ [D|W|[WwW]|w
=R W= (N[ W

JaxJa

Kondice

Obratnost

Vlastni tvorivost

Seberealizace

Sebeuvédomovani

Sebehodnoceni

Sebeovladani

Zodpoveédnost

Cilevédomost

Sebevédomi

Odvaha/prekonani se

Odolnost (neuspéch)

Spoluprace

Tolerance

[ TS N I SN e L S e e I NG e e Y Y =N LS R 1 \S)

Sobésta¢nost
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Jedna se o sporty s vysokym stupném naro¢nosti na koncentraci a psychickou
odolnost. Je potieba se pfenést nad piipadnym nezdarem a zaroven je potieba se
nenechat prili$ unést a tim ud¢lat chybu. Dovednosti, kterd se da ve velké miie vyuzit
v bézném Zzivoté, je rozhodnost — sportovec se musi stale rozhodovat a nést dusledky,
které toto rozhodnuti ptineslo. V ptipad€ netispéchu by se sportovec mél umét vzchopit
a zacit znovu a lépe. Tato dovednost je nezbytnou pro bézny Zivota a mize byt
vhodnym ptenosem do bézného Zivota.

Nevyhodou je, Ze pti téchto hrach absolutné neni potieba spoluprace. Zavodnik
muze byt samotaf, ¢imz se nezvysSuje moznost zapadnout do kolektivu a najit si svou

skupinu kamaradi a pratel.

Showdown

Obrazek 9 Showdown (Foto CSZPS) Obrazek 10 Showdown (Foto CSZPS)
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5. 3. 3 Individualni zavod v drahach a se spoleénym startem

Do této skupiny je fazeno:
e Plavani
o Atletika (b&hy)
e Tandemova cyklistika

Sport

Plavani

Atletika
(b&hy)

Tandemova
cyklistika

Ja x Okoli

Socialni vztahy

Komunikace

Pocit sounalezitosti v kolektivu

Moznost spolecenského uplatnéni

Uznani

,,pres tebe poznam dalSiho*

Motivace (kolektivem)

Integrace
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W W |W | =N |W W

— 0 [ [t [t [ [ [N

JaxJa

Kondice

Obratnost

Vlastni tvofivost

Seberealizace

Sebeuvédomovani

Sebehodnoceni

Sebeovladani

Zodpovédnost

Cilevédomost

Sebevédomi

Odvaha/piekonéni se

Odolnost (neuspéch)

Spoluprace

Tolerance

Sobésta¢nost
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Plavani patfi mezi jednu z nejvhodnéjSich aktivit pro nevidomé. Jeho velkou
vyhodou je celkova samostatnost (jen na otocku je potieba dat ZP znameni holi viz. obr

¢. 11). Plavani je téz prikladan vyznam v oblasti zdravotni prevence, tak

i v oblasti orientace. Dulezité je dbat na bezpec¢nost plavci.

Obrazek 11 Obratka (Foto WorldSport) Obrazek 12 Nevidomy (Foto Chinadaily)

V atletice se jedna o pohyb v dréze ¢i mimo stadion za pomoci traséra ¢i
samostatng. (proto je sob&sta¢nost oznacena 1 —4). Buduje se zde zejména diivéra, coz
uci jedince poznani druhé osoby a uci ho, jak se pohybovat ve vztazich. Velmi vhodnou
pohybovou aktivitou je chiize — kterd je potfebna pro bézny Zivot, aby ZP ptedchazel

Skobrtani (byl aktivné pfipraven na mozné piekazky tzv. citliva chize).

Obrazek 13 ME (Foto CSZPS) Obrazek 14 MCR Atletiky 2008 (Foto CSZPS)
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Tandemov4 cyklistika je moznd jen v zdvislosti na vidicim spolujezdci, coz je

nékterymi vnimano jako nevyhoda.

Obrazek 15 Memorial E. Cihlate 2009 Praha (Foto CSZPS)

VSechny tii sporty se vyznacuji dobrou moznosti integrace napt. spole¢né zavody
ve vybranych disciplinach se zdravymi sportovci ¢i diky trasérovi/spolujezdci. Dal$im
¢initelem pro integraci je fakt, Ze trénovani ZP dosahuji podobnych ¢asti jako zdravi —
ne v absolutnim méftitku, ale je moZnost se zdravymi trénovat a pohybovat se v jejich
prostiedi a ziskévat nové podnéty.

Orientaci tyto sporty nikterak zvIast’ nerozvijeji u nevidomych, ktefi jsou zcela
odkazani na traséra/spolujezdce, ale v ostatnich piipadech se da mluvit o jejim rozvoji.

Rozhodné se jedna o aktivity vSestranné rozvijejici kondici, coZ je velmi dilezité
vzhledem ke zminénému sklonu k obezité ZP. Dal§im vyznamnym faktorem je u

plavani dostupnost, nebot’ v kazdém meésté se nachazi bazén.
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5. 3. 4 Individualni zavod v poradi

Do této skupiny je fazena:

Atletika (technické discipliny)
Silovy trojboj

Brusleni

Gymnastika

Sport

Atletika

(technické

discipliny)

Silovy trojboj

Brusleni

Gymnastika

Ja x Okoli

Socialni vztahy

Komunikace

Pocit sounalezitosti v kolektivu

Moznost spolecenského uplatnéni

Uznani

,.pres tebe poznam dalSiho*

Motivace (kolektivem)

Integrace
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JaxJa

Kondice

Obratnost

Vlastni tvofivost

Seberealizace

Sebeuvédomovani

Sebehodnoceni

Sebeovladani

Zodpovédnost

Cilevédomost

Sebevédomi

Odvaha/prekonani se

Odolnost (neuspech)

Spoluprace

Tolerance

Sobésta¢nost
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Atletické technické discipliny nejsou nejvhodnéjsi disciplinou pro nevidomé —

odhazuji naradi do prazdna a chybi jim zrakova zpétna vazba. Ale jiZz v piipadé
ostatnich zrakovych vad maji sviij vyznam a své opodstatnéni. ZvySenou pozornost je
potieba vénovat sportovctim, kteti maji kontraindikace se sportem vzhledem k jejich
zdravotnimu stavu. Jedna se o slabozraké, ZP s refrakénimi vadami a se zbytky zraku.

Stejné tomu je u silového trojboje, ktery se obecné nevidomym spise nedoporucuje.

Obrazek 16 Skok daleky MCR Atletika 2008 (Foto CSZPS)

Obréazek 17 Vrh kouli MCR Atletika 2008 (Foto CSZPS)
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Silové discipliny dodavaji sebevédomi, av§ak nemaji Zadny konkrétni transfer

dovednosti do bézného Zivota.

pchpre e 2o F
Fla =

nnduralips Br
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= saeawmers  [ELESTTE 4 TEAHGPMRAINECMICH SPORTOVER

Cha
e cipar AR - i

Obrazek 18 J. Janousek (Foto CSZPS) Obrazek 19 ME 2006 (Foto CSZPS)

Gymnastika rozviji orientaci diky pofadovym cvienim, dale smysl pro rytmus,
koordinaci a obratnost. Mozny nacvik citlivé chiize, rovnovahy a orientace je
aplikovatelny v bézném zivoté. Zde se gymnastika 1isi od zbytku sportti v ptipadé
potadovych cviceni, kterych se ucastni mnoho cvicenct a je zde kladen diraz na
kolektiv a moznost vytvafeni mnoha socialnich vazeb. Gymnastika téz nejvice se
nejvice zabyva pfesnym vedenim pohybf, které je mozno vyuzit v bézném zivoté.
Gymnastika se obecné hodi jako priprava pro kazdy sport. VSestrannost v oblasti
rozvoje vSech pohybovych dovednosti je gymnastika opravdu nedostiznou kralovnou,
proto 1 ZP nabizi bohatou §kélu cvikt jak prostnych, s na¢inim tak i na naradi.

Brusleni pomaha ziskéavat rovnovahu, kondici a orientaci v prostoru, které

v bézném zivoté hraji vyznamnou roli.
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5. 3. 5 Individualni pohyb s trasérem

Do této skupiny je fazen:

Béh na lyzich

Sjezdové lyZovani

Atletické béhy, které jiz byly popsany vyse)
Windsurfing

Turistika vSeho druhu

Sport

B¢h na lyzich

Sjezdové
lyZovani

Windsurfing

Turistika vSeho

druhu

Ja x Okoli

Socialni vztahy

Komunikace

Pocit sounalezitosti v kolektivu

Moznost spolecenského uplatnéni

Uznani

,,pres tebe poznadm dalsiho*

Motivace (kolektivem)

Integrace
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Kondice

Obratnost

Vlastni tvofivost

Seberealizace

Sebeuvédomovani

Sebehodnoceni

Sebeovladani

Zodpoveédnost

Cilevédomost

Sebevédomi

Odvaha/piekonani se

Odolnost (netspéch)

Spoluprace

Tolerance

Sobésta¢nost
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Sjezdové lyzovani je v CR dosti omezeno roénim obdobim, aviak nabizi rozvoj
kondice a prostorové orientace a integraci. Casto se ZP pohybuje po svahu s trasérem
(ptilohy €. 19 - 27), se kterym si musi vybudovat vztah zalozeny na absolutni duvére,
coz posiluje komunikac¢ni dovednosti. Roste zde moznost integrace, protoze se ZP

pohybuji ve stejnych podminkach jako zdravi sportovci.

Obrazek 22 Reflexni upozoriujici vesty Obrazek 23 Technika vedeni ZP
(Foto Foresightskiguides) (Foto Livestrong)

B¢h na lyzich v rekreacni formé spiSe klade diiraz na prozitek z pohybu ptirodou a
spolu s vynaloZenou intenzitou rozviji kondici. V zavodni forme se jedna predevsim o

rozvoj kondice a absolutné¢ dokonalou spolupraci s trasérem.
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Obrézek 24 Béh na lyzich Obrézek 25 Sjezd z kopce (Foto FTVS UK)
(Foto B. Lennon)

Ob¢ formy zimnich radovanek ptinaseji dovednost uvédoméni si polohy téla,
perfektni orientaci v prostoru aj., pln€ vyuzitelné v bézném Zivoté.

Windsurfing patii k letnim rekrea¢nim radovankam pro ZP. Rozviji pfedev§im
rovnovahu a cit pro pohyb. U¢i sportovce piekonat strach z padu do vody (pro
nevidomého z padu do neznama) a zaroven procvicuje orientaci jak za normalnich
podminek v prostoru, tak i orientaci pti padu do vody — nevidomy se musi srovnat
vzhledem k hlading (vyrazné mu poméha plovouci vesta). Tato aktivita je ndro¢na na
bezpecnost a vyraznym faktorem je spoluprace navigatora a jezdce, ktefi si musi

duvérovat.

Obrazek 26 Windsurfing (Foto TJ Zora)  Obrazek 27 Nacvik nastupu (Foto TJ Zora)

Turistika nabizi pfedevsim rozvoj kondice a moznost aktivniho odpoc¢inku, ktery je
vhodny svou dostupnosti. U¢i ZP citlivé chiizi a vyhybat se prekazkdm. Je mozné chodit
samostatné a rozvijet tak samostatnost ZP, ¢i v doprovodu, s kterym je mozné rozvijet

socialni vztahy a komunikaci. Jedna se o velmi vhodnou aktivity pro ZP.
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5. 3. 6 Individualni sport s maximalni mirou soustifedéni v jeden okamzik

Do této skupiny je fazena:
e Lukostielbu
e Zvukovou stielbu
e Horolezectvi (klade veliky diraz na soustfedéni v priibéhu celého vykonu)

E E
O | Y
Sport 12| 9

— [N & an)
Ja x Okoli
Socialni vztahy 4 4 3
Komunikace 3 3 1
Pocit sounalezitosti v kolektivu 3 3 2
Moznost spolecenského uplatnéni 2 2 2
Uznani 1 1 1
,.pres tebe poznam dalSiho* 3 3 3
Motivace(kolektivem) 3 3 3
Integrace 4 4 1
JaxJa
Kondice 3 3 1
Obratnost 3 3 1
Vlastni tvofivost 2 2 1
Seberealizace 1 1 1
Sebeuvédomovani 1 1 1
Sebehodnoceni 1 1 1
Sebeovladani 1 1 1
Zodpovédnost 1 1 1
Cilevédomost 1 1 1
Sebevédomi 1 1 1
Odvaha/ptekonéni se 3 3 1
Odolnost (neuspech) 1 1 2
Spoluprace 4 4 1
Tolerance 3 3 3
Sobéstacnost 1 1 3




Stielecké sporty kladou dliraz na psychickou pfipravenost — uméni se zklidnit a

soustiedit. Tato dovednost se velmi hodi ZP do bézného Zivota, protoze se na vétSinu
véci museji vice soustiedit. Nesméji na nic zapomenout, aby neohrozili sebe a své okoli
(napf. pfi vafeni vypnout spordk — plamen je neupozorni. Musime také dodat, ze

v dnesni dob¢ indukénich sporaki a jinych vylepSeni se tato skute¢nost vyrazné
discipliny jsou zavislé jen a pouze na sportovcich. V tomto sméru jsou zcela svobodni,

coz jim umoziuje sebenaplnéni.

Figure 29 Detail upraveného luku
(Foto BBC)

Obrazek 28 ZP lukosticlec
(Foto TJ Zora) i " :

Obrazek 30 Nevidomy lukostfelec J.
Mojzisek (foto CTK)

49



Obrézek 33 Nacvik stielby (Foto TJ

Z
Obrazek 32 Stielba (Foto TJ Zora) ora)

Horolezectvi je disciplinou rozvijejici kondici, klade diiraz na rovnovahu a piesné
vedeni pohybu, vyzaduje piesnou orientaci na sténé. VSechny tyto dovednosti je mozno
si prenést do béZného Zivota. Horolezectvi cvici sportovee k rozvaze, ke klidu
a k sebeovladani. DalSim dulezitym faktorem je nutnost vidiciho spolulezce, coZ
umoziiuje integraci sportovce. Klade naroky na oba lezce v oblasti davéry, rozhodnosti,
volby spravného feSeni, schopnosti se dorozumét a odhadnout svoje moznosti. Z tohoto

uhlu pohledu horolezectvi velmi rozviji osobnost ZP i do bézného Zivota.
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Obrazek 34 J. Riha ZP horolezec (Foto K. Turek)

5. 3.7 Jizda na koni

Jedna se o jizdu na koni, ktera i pfes mnoha piekvapeni patii mezi realné sportovni
odvétvi 1 pro nevidomé. K jizd¢ na koni je potieba vidici osoby, ktera hlida trasu, aby
nezabloudili a ddle pomaha ZP se starat o kon¢ a s tim spojené naleZitosti.

Jizda na koni mé zejména terapeuticky vyznam. Umoziuje se uvolnit a zklidnit.
Také buduje velmi intimni vztah mezi ZP jezdcem a koném, ktery danou skute¢nost
dobfe vyciti. Absolutni souhra jezdce s koném v jedno vidici télo je nasi vrcholnou
pfedstavou této sportovni aktivity. DalSim uspokojenim je relativni samostatnost pfi

jizd¢€ na koni spolu s moznosti uspokojeni vSech vyssich potieb.

5. 3. 8 Individualni sport s diirazem na zdravotni sloZky pohybu a fitness

programy

Jedna se o bézn¢ nabizené aktivity celé populaci. V piipade ZP jsou tyto aktivity
pro rozvoj kondice s diirazem na preventivni oblast vhodné opét s pfihlédnutim na typ
zrakové vady. Pro pienos do bézného Zivota se zde nabizi dobra kondice, piesné vedeni

pohybi, zlepSeni orientace a naplnéni vyssich potieb.
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5. 3.9 Pohybové hry a aktivity zaloZené na proZitku pohybem

Pohybové hry jsou fazeny mezi specifické sportovni aktivity, které mohou klést
diraz na vybranou slozku osobnosti. Dilezitym atributem je pro né vedouci nebo
instruktor, ktery hru zadava a vede. Instruktor hraje vyznamnou roli pfi zpétné vazbé a
moznosti pfeneseni herniho prozitku do bézného zivota. Hry je mozno zaméfit
viceméné na jakoukoli vybranou slozku osobnosti. Blize se touto problematikou zabyva
kniha Dobrodruzné hry a cviceni v piirod¢€ (autor: Jan Neuman), dal$i informace 1ze
najit v ¢asopise Gymnasion a poslednim doporuc¢enym dobrym zdrojem je Zlaty fond
her. Materiali je nepfeberné mnozstvi.

Jedna se o novy druh prace s prozitkem a u¢enim s aplikovatelnosti do vSech sfér,

proto i v zivoté ZP mohou pohybové hry hrat dtlezitou roli.
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6. Zaveér

Prvni ¢ast se obecnéji zabyvala problematikou zrakového postizeni. Predstavila
stavbu 1 funkci oka a klasifikaci zrakovych vad. Podrobné se zabyvala zménami, které
pfinasi zrakova vada do zivota.

Cast druha byla vénovana charakteristice sportu a vyétu nabidek sportovnich aktivit
pro zrakove postizené.

Posledni tteti ¢ast se vénovala zpracovani nasbiranych poznatkl z prvni a druhé
¢asti. Sporty byly roz¢lenény do 9 skupin s zdirazem na dovednosti, které je mozno
vyuzit v bézném zivote ¢i které bézny zivot pozitivné ovliviuji.

Pro zrakoveé postizené je nabizeno mnoho rtiznorodych sportovnich aktivit, ze
kterych by si kazdy mél vybrat pro ného vhodnou. Jako nejvhodnéj$i a nejdostupnéjsi
aktivita se jevi plavani, které je vSestranné rozvijejici a plusové body ziskava zejména
z diivodu jeho dostupnosti. Mezi dalsi obecné velmi vhodné aktivity patii gymnastika,
kter4 klade vysoky diiraz na nauceni se pfesného vedeni pohybu, orientaci a socializaci.

Z pohledu integrace do ,,zdravé* spolecnosti jsou vyznamné sporty, kde je moZznost
kontaktu s trasérem ¢i s béznou populaci ve spoleéném prostiedi. Do této skupiny patii
sjezdové lyZovani, béh na lyzich, atletické behy, windsurfing, tandemova cyklistika,
horolezectvi a turistika v§eho druhu.

Castecné oddélenou oblasti jsou sporty specialné vytvofeny pro zrakové postizené
(showdown, goalball, vybijend, fotbal, kombiball, thurmhandball aj.), které slouzi
predeviim k moznosti socializace s osobamy se stejnymi zajmy a problémy. Ucast na
téchto aktivitach zajist'uje pevnou socialni sit'. Zde se ZP nachazi ve svété, kde mize
zapomenout na omezeni, které ho bézné¢ tizi.

Moznosti ptenosu dovednosti do bézného zivota jsou neomezené. Zalezi na
vstupnim potencidlu ZP. Nejdulezitéjsi oblastmi pienosu jsou: naplnéni vyssich
lidskych potteb, rozvoj kondice, kompenzace vrozené vady a rozvoj zékladnich
pohybovych schopnosti a dovednosti. Rozdilné sportovni aktivity nabizeji na rizném
stupni uspokojeni riznych potieb, jak je patrné z tabulek jednotlivych sportovnich

skupin.
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Osobni reflexe

Tato prace mi pfinesla mnoho novych informaci o problematice sportu pro ZP.
Rozhodné€ jsem netusila, jak pestra paleta aktivit je pro ZP nabizena. Myslim si, Ze sport
hraje v zivoté¢ mnoha lidi vyznamnou roli a v riznych oblastech miize pomoci i
v b&zném Zivoté. Clovék se diky sportu vyviji, posiluje své télo i svou osobnost. Sport
hraje vyznamnou roli pro socializaci, které je zejména u hendikepovanych osob
omezena. Ve sportovnim svéte se astecné ztraceji bariéry, které stoji mezi lidmi
v bézném svéte. Zejména markatni je tento jev v kolektivnich hrach, kde se lidé snazi
v zapalu hry jako tym vyhrat a tento motiv je pevné spojuje. Jsem presvédcena, ze sport
je vyznamna esence Zivota.

Domnivam se, Ze tato bakalarské prace by mohla poslouzit jako inspirace nejen pro
ZP, trenéry a ucitele ZP ale také pro Sirokou vefejnost k ujasnéni, jaké sportovni

aktivity jsou v CR nabizeny.
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