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Anotace

Diplomova prace pojednava o problemati¢d d mentalni retardaci a konkrétse

zametuje na moznosti vyplmi jejich volnéhaiasu sportem.

V prvni ¢ésti jsou vymezeny zakladni pojmy vztahujici seérkdtu mentalni
retardace. Prace poukazuje na zvlastnosti ve vyktijis mentalni retardaci se z&enim
na jejich motoricky rozvoj. Nastuje divody, pr@ je pohyb pro &i s mentélni retardaci

vhodnou volndasovou aktivitou.

Ve druhécésti jsou navrZzenydkteré organizované pohybové aktivity a sportovni
hry vhodné pro vypkni volného ¢asu d@ti s mentalni retardaci. NavrZzené s@bni
jednotky se zagftuji na celkovy motoricky rozvoj a rozvoj pohybovydompetenci

potrebnych pro zvladnuti danych sportovnich her.

Annotation

The diploma work refers to children with mentakrefation, particularly is targeted

to possible fulfillment of their leisure time widport.

In the first part of the work basic terms concegnihe topic are defined. It depicts
the specifics in development of children with mémnédardation focusing on their motoric
progress and development in motion competencesrciSkgy is introduced as an

advantageous leisure time activity for childrenhwitental retardation.

In the second part some organized physical a@s/éind sport games suitable for
children with mental retardation in their leisunmé are suggested. Proposed units target
overall motoric progress and development in mottompetences essential for mastering

given sport games.
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Uvod

Predkladana diplomova prace se zabyva problematikproje diti s mentélni
retardaci se zatrenim na jejich motoricky rozvoj a na moZznosti jepozitivhiho

ovliviiovani pomoci sportovnich voléasovych aktivit.

Vychazim z teoretickych pozndtknaterpanych z odborné literatury, ze svych
mnohaletych zkuSenosti z prace¢snl s mentalni retardaci i z dlouhodobéhisgbeni v
oblasti vrcholového sportu. Podklady jsem ziskapalzorovanim &i s mentalni retardaci
pii sportovnich aktivitdch, na jejichZz organizacinsse podilela, a rozhovory s réida
pedagogy.

Prvni ¢ast této prace si klade za cil kompléxpopsat specifika vyvoje ¢t
s mentalni retardaci. Jejich pochopeni ndm umo&riso détmi efektivreji pracovat a
poskytovat jim odpovidajici podporu. Déle jetrazréen vyznam pohybu ip trdveni
volnéhocasu @ti s mentalni retardaci. Z&mji se zde na teoretickou analyzu dostupné

odborné literatury a jinych dostupnych zdrditeré dopiuji viastnimi komenta.

Druhacast si klade za cil, na zakkateoretickych poznatk popsanych v Gvodni
¢asti, redstavit gkteré mozné pohybové aktivity vhodné pro traverinébo ¢asu dti
s mentélni retardaci. Poukazuji zde na vyznam owutidzakladnich nelokondaich,
lokomaznich a manipukinich dovednosti. Zaghim se na zakladni pohybové kompetence,
které, gi zakomponovani do celkujpobi na celistvy rozvoj dite s mentalni retardaci,
nejen na jeho motorickowést. Blize se budu zabyvat vyuZzitim trampoliny, ojak
sportovniho néadi, a gymnastickych @&, jako sportovniho réni, kterym &nuji i

praktickou ukazku c¥ebni jednotky.

Zawrecna cast zdiraziuje vyznam sportovnich her jako vhodnych vébmovych
aktivit, které pozitivé pasobi na celkovy rozvoj osobnostitds mentalni retardaci. V této
diplomoveé praci se budu podrafjinvénovat dema z nich, florbalu a T-ballu.

Florbal je nejoblibe¥Si sportovni hrou &i s mentalni retardaci, se kterymi jsem se

béhem své praxe setkala. Je to idedlni hra do hddg &éocvicny, da se hrat celokaé.

T-ball je u nas doposud prakticky neznama sportéwvai Jedna se o alternativu
k palkovacim hram softballu a baseballu, kterarjgena speciak pro diti. Casto byva
vyuzivana jako jejich gipravna faze. Podstata této hry je zcela odliSngngdh, v nasSich

podminkach &nych sportovnich her, naétd jsou kladeny podstagnodliSné naroky.
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S vyuzitim této hry, jako volr@asoveé aktivity osob s mentalni retardaci, jsenefieata na

Novém Zélandu, kde maji palkovaci hry podstattsi tradici nez u nas.

Na prikladu €chto her nazridm, jak je mozné iizpusobovat sportovni hryétem
s mentalni retardaci. V zé&w prace navrhnu sportovni jednotkyifgpavnym procesem a

sportovni jednotku s utkanim.
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1 Vymezeni zakladnich pojnii, ¢lovék s mentalni retardaci

Jednu z nejpetrgjSich skupin mezi zdravatnpostizenymi tvéi lidé s mentalni
retardaci. Definic, které vymezuji tento pojem jaaino, neb6 na tuto problematiku je
mozné nahlizet Ziznych Ghii. Za&dna z nich v3ak nevyhovuje vdem odbaimikprotoZe

nemize obsahnout vSechny aspekty problematiky mentgiaidace.

Nékterd vymezeni jako hlavni faktor m@ziuji inteligertni kvocient, jina
uprednosiiuji biologické nebo sociélni faktory. Jsou i ditdkteri nahliZzeji na tuto
problematiku sotasré z rekolika hledisek, a jejich definice jsou tak obsgilea
celistwjSi. Ani ty vSak nejsou zcela vyhovujici a n@egném vymezeni pojmu mentalni

retardace jefeéba dale pracovat.

Uvadi se, Ze v populaci jsouilplizné 3% osob s mentalni retardaci (Pipekova,
1998). Projevy a stugmmentalni retardace se liSi takovymigpbem, Ze tito lidé v Zzadném
piipadt netvai homogenni skupinu. Kazd§lovék (nejen) s mentélni retardaci ma své

specifické vlastnosti, schopnosti aiedity. Kazdy je ve své podsiainy.

Obor specialni pedagogiky zabyvaijici se probleroatikdi s mentalni retardaci se
snazi na zakladpoznavani rozvoje a specifickych i osob s mentalni retardaci o
dosazeni co ne§Siho rozvoje osobnosti, ktergnito lidem umozni se co nejléperadit

do k&Zného Zivota mezi intaktni spoleost.

Organizace Inclusion Internationakjwke znama jako Mezinarodni liga asociaci pro
osoby s mentalnim handicapem (ISLMH), dogoja ugednostiovat ged oznaenim
mentélr retardovany (postizenyJovek, terminélovék s mentalni retardaci (postizenim).
Timto ozn&enim je vyzdviZzena skutrost, Ze tito lidé jsouipdevsim lidské bytosti se

svymi pravy a teprve na druhém ndig jejich postiZeni.

Dalsim pouzivanym terminem, ktery uziva i Skolskékan ¢. 561/2004 Sb.,
vyhlaska¢.73/2005 Sb.), je dit(2Zak, student) se specialnimi ¥@lacimi potebami.
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1.1 Definice mentalni retardace

.Mentalni retardace je souhrnné ozeai vrozeného defektu rozumovych
schopnosti.* (Vagnerova, 1999, str. 146). Tentoepojse z&l uZivat po konferenci
Swtové zdravotnické organizace (WHO) v Mitam roce 1959. (Valenta, 2004). Pojem

¢asem nahradiladu dive uzivanych termin

V ceské odborné literate se pojmy mentélni retardace a mentalni postizeni
pouZivaji casto jako synonyma. Slovem postizeny vSak pedalgpgtovnik oznauje
jedince, ktery neni schopen bez specialni pomokiospt pozadavky ¢é&ného Zivota,
(Pracha, 2003) coz indikuje trvalost daného stavu. Nthpomu slovo retardace ponechava

prostor pro jistou ,déasnost” a tim witou moznost zrény.

Vyvoj v chapaniclovéka s mentélni retardaci se odrazi i v definicideré byly

v prab¢hu ¢asu vytvaeny iznymi autory podle jejich teoretickych poznatk

1.1.1 Definice zdiraziujici inteligenéni kvocient

StarSi definice mentalni retardaceiadiuji inteligereni kvocient. 1Q je vysledek
vySeteni vyjadeny stupdm inteligence. Podle vySky IQ roddji jedince do @iznych
skupin. Ty se posuzuji podle rozlozZeni v populdei.piimérné 1Q je povazovan vysledek
90-100 podle rozloZzeni na Gaussdwivce. Pasmo 100 az 125 je ozogano jako vySSi
pramér a dale nasledujiizné stupi geniality. V pasmu 90 az 70 jsou skupiny aamgy
(Svarcova, 2006). Hodnoty IQ se mohoutznych pasmech lidit podle toho, jaky
inteligertni test byl pouzit. Rzné testy pracuji siznymi standardnimi odchylkami, coz se

projevi na dosazeném skore.

Snaha rozumové schopnosti kvantifikovat je patidavjpotatcich psychologie,
akoliv jiz od patatku méla mnoho odprci. V roce 1895 vydava francouzsky psycholog
Alfred Binet prvni standardizovany testéfani lidské inteligence. (Siska, 2005)

V souasnosti je nejpouzivajsim testem u nas Wechglgrtest.

V dnedni dob stale vice odbornik zastava nazor, Ze &teni kognitivnich
schopnostilovéka je velmi hruby proces, protozét$ina inteligetinich test ani dnes
netestuje vSechny slozky lidské osobnosti. Totonbodni se stava j€SnegesrjSim

v piipadt c¢lovéka s mentalni retardaci. Ukazuje se, Ze vzhledemspecifickym
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zvlastnostem osob s mentalni retardaci dochazkiesleni vysledi, a to zejména u lidi

obtizre komunikujicich nebo nekomunikujicich.

DalSim uskalim kvantifikace inteligence dastd4 praxe redukovatovéka na vysi
Cisla inteligeniho kvocientu. Brovnavani starSiheélovéka k vyvojovym stupam ditte
svadi k tomu, Ze se ke starSimu jedinci chovame kadti€ti o mnoho let mladSimuimz

Slapeme po jeho lidskaistojnosti.

Zastanci kvantifikace naopak wm@ziuji moznost wfitého zjednoduSeni fp

ziskavani diagndzy, porovnavani vyslédkmoznost vytvieni prognozy.

Presnost v interpretaci vysletlkzavisi na w®kolika faktorech. Zejména jde o
zkuSenosti psychologa, je nutnghtédnout k typu testu a mit dalSi dostupné infarena
testovaném. Pouhé vy3e 1Q je nedostaien neni serodatna. Myslivéek (1957 inCerna,
1995) uvéadi, Ze vedle 1Q musime posoudit v kazdémkiétnim pipadt také ostatni
slozky osobnosti, ndfklad jeji izpasobivost, zadjem, zvidavost, pa&fra napodobivost.

VySe 1Q je orienténi hodnotou, ktera neide zachytit celodadu kvantitativnich
ani kvalitativnich znak kognitivnich schopnostiovéka s mentalni retardaci. Nicn€je-
li sohledem na & peilivé vybran dobe standardizovany individualni test, &itna
ptiméiené schopnosti pi@bné k bezproblémovému zvladnuti testu a je v klidnjemu
vyhovujicim prostedi, lze vySku inteligemiho kvocientu respektovat jako jeden z vice
ukazatel.

1.1.2 Definice zdraziujici biologické faktory

Biologicky pristup vychazi z poznaikanatomie, fyziologie, somatopatologie a
psychopatologie. Specifika postizeni se odvozujstavu a fungovani organismu a jeho
patologickych zrén. Na tomto zaklatise hledaji moznosti jejich kompenzace, rehabditac
a reedukace. Biologické faktory @maziuje nagiklad Rubinstejnova (1976 iderna, 1995,
str. 10), ktera povaZuje ,...mentalni retardaci zeal& snizeni poznavac¢innosti, které
vzniklo v disledku organického poSkozeni mozku, coz se prageshiiznym vytvéenim

novych spaj a jejich nedostat®ou pevnosti.”
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1.1.3 Definice zdrraziujici socialni faktory

Hlavni socialni faktor, kterygsobi natlovéka s mentalni retardaci je priedi, ve
kterém Zije, protoZze ipméiené a vhodné podty prichazejici zvedi, napoméhaji
k celkovému rozvoji osobnosti. Socialni aspekty sx& definici zdraziuje napiklad
Mercerova ( inCernda, 1995, str. 11), ktera ,stanovila definici [godzv. perspektivy
socialniho systému, v niz je mentélretardovany jedinec dosaZzenym socialnim stavem.
Mentalni retardace je pak role, ktera s timto stawsuvisi. To znamend, Ze jedinec je
mental retardovany, pokud ho &ity socialni systém takto oz&ia Negasgji byva

takovym socialnim systémem Skola.”

1.1.4 Definice zdiraziujici vice hledisek

Mentalni retardace neni nemoc. Je to stav celkogéiiceni (nejen) intelektovych
schopnosti a rozvoj takto postizeného jedince j@npgain nékolika faktory, které vzdy
pusobi spoléng.

Jelikoz mentalni retardace zasahuje do osobnfisticka celko¥, avSak do
riznych slozek siznou intenzitou, vymezuje DolejSi (1978, in Vitkpu®98, str. 124)
mentalni retardaci jako: ,vyvojovou poruchu integggsychickych funkci, ktera postihuje
jedince ve vSech slozkach jeho osobnosti (strankeevhi, socialni, étesna).
NejvyrazrgjSim rysem je trvale poruSena poznavaci schopnostzra mira snizeni
rozumovych schopnosti, kterd se projevuje nejnafiaghtedevsSim v procesu ¢ani.

MoZnosti vychovy a vz&lavani jsou omezeny v zavislosti na stupni postizen

Valenta (2004, str.14) mentalni retardaci defijai® ,vyvojovou duSevni poruchu
se snizenou inteligenci demonstrujici sedpvSim snizenim kognitivnickecovych,

pohybovych a socialnich schopnosti s prenatalningilni i postnatalni etiologii.”

Definice Vagnerové (1999, str. 146) zni: ,Ment&letardace je souhrnné ozeai
vrozeného defektu rozumovych schopnosti. Postifendefinovano jako neschopnost
dosahnout odpovidajiciho stupimtelektového vyvoje (meénnez 70 % normy), ipstoze
byl takovy jedinec fjatelnym zpisobem vychowvé stimulovan. Nizka Uroveinteligence
byva spojena se snizenithh zménou dalSich schopnosti a odliSnostmi ve stritektu
osobnosti.“ Hlavnimi znaky mentélni retardace js@dostatény rozvoj mysleni aeci,

omezena schopnosteni a obtizna adaptace ngiheé Zivotni podminky.
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Pri vytvareni prognozy se ustupuje od orientace na ,defekthandicap” a
uplatiuji se gistupy krozvijeni schopnosti lidi s mentalni ré&mi, zvySovani jejich
socialni adaptability a zlepSovani socialnich pagki V neposledniad je kladen draz
na jejich subjektivni prozivani, na porozémhjejich pocifim, na kvalitu jejich Zivota.

Americka asociace pro mentalni retardaci AAMR by#ozena roku 1876. Své
definice obngnuje po deseti letech v zavislosti na novych pozohtcPosledni Uprava,
ktera vznikla roku 2002 pod vedenim Ruth Luckas$Bitka, 2003) zni: ,Mentalni
retardace je snizena schopnost charakterizovamaamjimi omezenimi, jak v intelektovych
funkcich, tak i v adaptivnim chovani projevujicie ¥ komunik&nich, spoléenskych a
praktickych adaptivnich schopnostechcina ged 18. rokem Zivota. Mentalni retardace
odpovida specifickému stavu funkci, kterycima v dtstvi, ma mnoho dimenzi a je
pozitivné ovlivnitelny individualizovanou podporou.” (www.am.org, 2006), (Original
viz. Friloha 1)

Z pojeti AAMR je patrna snaha posunout specialnidagegiku srirem
k individualizaci a humanizaci. Jejim cilem jiz mepresné popisovani ifznaki a
nedostatll ¢lovéka s mentalni retardaci, ale snaha o rozvoj jehopswosti, objeveni jeho
moznosti a popi&innosti, kterych je sdm (nebo s dopomoci) schopemvrzeni takovych
sluzeb, aby byla zachovana co @&V autonomie tohotélovéka. Toto pojeti klade &Si
zodpowdnost za vysledky vzthvani na stranu edukaiho prostedi. (Siska, 2005)

Od ¢ceskych definic se liSi i ve vymezeni toho do jakékku Ize povaZzovat zému
kognitivnich funkci za mentalni retardaciesti autéi vychazeji z premisy ze mentalni
retardace je stav vrozeny, nebo postnaté@iskany nejpozgji vSak do 2-4 let ¥ku,
zatimco Amefiané za hranici povazuji 18 let, n&bwychazeji z jiného klasifikaniho
systéemu (DSM-1V).

Zde jsou patrny stalé rozdily v nahlizeni na meritédtardaci. Rozdily v pojeti se
mohou samazjm¢ odrazit v odliSné p& o osoby s mentalni retardaci i veigpbu jejich
podpory. Podstatné je, aby celkov&e@é&ychazela z humanistického pojeti vychovy, ze
zakladnich lidskych prav a svobod. Aby sgolest véloveku s mentalni retardaci il
primarreé praw ¢lovéka a svobodnou lidskou bytost.
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1.2 Klasifikace mentalni retardace

Klasifika¢ni systémy mentélni retardace uzivajkalik hledisek, z nichz néasgjsi
jsou hloubka, vyjafbvana stupém postizeni, hledisko etiologické a symptomatolkgic
Obvykle jsou uzivany dva systémy, a to klasifik@x®M-1V (Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders, " Edition), vydana Americkou psychiatrickou asociaci
(www.psych.org, 2006) v roce 1994, a klasifikac®+D0 (International Classification of
Diseases), ffijata v roce 1990 Stovou zdravotnickou organizaci (WHO). (www.who.int,
2006) Druha zmina klasifikace se uziva iGeské republice jako MKN-10 (Mezinarodni
klasifikace nemoci). Jedna se o klasifikaci, vjeikazda porucha ozéena pismenem a

¢islici, ktera blize specifikuje diagndzu. DuSevoiychu oznéuje pismeno F.

Zadny Kklasifik&ni systém neiize byt zcela fesny. Systémy nepiaji
s nerovnorrnym rozloZzenim postiZzeni, s rozdilnymi vykonyuezmych oblastech, které

jsou pro osoby s mentalni retardaci typické, aryivjem osobnosti.

1.2.1 Klasifikace dle stup® postizeni

MKN 10 ckli mentalni retardaci do Sesti zakladnich kateg@ipira se o stale
uznavanou Kklasifikaci podle Wechslera vychazejicoztoZeni inteligence v americké
populaci z prvni poloviny 20. stoleti. (Svarcov&)08) PouZiva néasejsi kritérium,
kterym je hloubka mentalni retardace vygmh inteligetinim kvocientem (IQ).
Vysledkem testovani je kvantitativni vyj&wi arovié kognitivnich schopnosti. Podle
vySky 1Q jsou jednotlivci zazeni do skupin. Inteligéni kvocient musi byt gfen
standardizovanym testem vybranyiinpsient k véku testovaného.

Pri testovani musi byt dodrzeny zakladni podminkyojgkou objektivita —
nestrannost, nezavislost na ptedi a examinatorovialidita — platnost testureliabilita —
spolehlivost testu, nezavislost na diagnostickénstrofp a standardizace— proces
vytvoreni norem pouzitelnych v individualni diagnosti¢estovany musi byt ve fyzické a
psychické pohatlv jemu gijemném prosedi. (Kucharska, 2003)
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Kategorie podle MKN 10

F 70 lehka mentalni retardace IQ 69-50
F 71 stedre tézka mentalni retardace IQ 49-35
F 72 €Zka mentalni retardace 1Q 34-20
F 73 hlubok& mentélni retardace IQ 20 a nizsi

F 78 jina mentélni retardace

F 79 nespecifikovana mentalni retardace

Jedinci s hodnotou 1Q v pasmu lehkého pédgru (tzv. hranini pasmo 85-70),
kterych je v populaci asi 13%, jiZ nejsou ozméni za mentakh retardované. Snizeni
jejich  kognitivnich schopnosti byva nasledek gehkgth dispozic, ne organického
poSkozeni mozku. Charakteristickymi rysitics hranénim 1Q jsou infantilismus, hravost,
vétsi zavislost na dosych a nevyzrala emocionalitRet je chudsi, mysleni je vazano na
mysSlenkovych operaci. iBtup kieSeni problérn je stereotypni. Motorika nebyva

narusena, wednosiiuji manualni praci. (Pipekova, 1998)

V souvislosti s&¢Zkou mentalni retardaci j€3tozliSujeme podle druhu chovani typ
ereticky (nepokojny, drazdivy, instabilni) aorpidni (apaticky, netény, strnuly).
(Pipekova, 1998)

Charakteristika jednotlivych stupiit mentalni retardace

Zakladni charakteristika lehké mentalni retardé@e50-69 (F 70)

,D0 tii let wWku Ize pozorovat jen lehké opadd nebo zpomaleni
psychomotorického vyvoje. Vyragsi problémy nastavaji mezetim a Sestym rokem -
problémy ve verbalni komunikaci, nedostai@ zvidavost a vynalézavost, stereotypiee h
Hlavni problémy nastavaji v obdobi Skolni dochazk{Prochazkovéa in Pipekova, 1998,
str. 173) Tito jedinci respektujiéktera pravidla logiky, ale nejsou schopni uvaZovat
abstraktg. Vazne analyza a syntéza, projevuje se slabsétpaviotorika byva opozgha.
Casté jsou poruchy jemné motoriky a koordinace. @sémi socialnich dovednosti byva

zpomalené. Verbdlni projev je chudSi, objevuji sgamatismy. PouZivaji konkrétni
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ozna&eni, \&tSina abstraktnich pojimnv feci chybi. V oblasti emocionalni a volni se
projevuje afektivni labilita, impulzivita, Uzkostsio VEtSina dosahne Uplné nezavislosti
v osobni pé&. Vytvori-li se odpovidajici podminky, dte byt tSina lidi s lehkou
mentélni retardaci zamstnana jednoduchou manudlni nekvalifikovan@innosti.
V omezené nite se mohou fdruzit autismus, epilepsie, poruchy chovani neddesha
postizeni. Tato skupina tkio80% z celkového pu postizenych. (Prochazkova in
Pipekova, 1998)

Z&kladni charakteristikaigtdre t¢Zké mentalni retardace, 1Q 35-49 (F 71)

Re¢ a mysleni jsou vyraznopozany. Deficity pretrvavaji do dosgosti. Verbalni
projev je velmi jednoduchy, Spatartikulovany, slovnik chudy &stymi agramatismy. Ve
slovniku chybi i mé& bézné konkrétni pojmy. ¥y jsou jednoduché, u ¢hterych
pietrvdvd pouze nonverbalni komunikace. V této skugsou patrné velké rozdily
v povaze schopnosti aimiosvojenych dovednosti. Typicka je slaba schopkarsbinace
a usuzovani. Vyvoj motoriky je zpomalen, trvalgetpvdva celkova neobratnost,
nekoordinovanost pohyib neschopnost jemnych UkionEmociondl® jsou tito lidé labilni
a nevyrovnani gastymi afekty. (Prochazkova in Pipekova, 199&ghl je mechanické
hlavre na praktické uUrovni. Mnozi dokézi zvladnouwtzbé sebeobsluznéinnosti a
jednoduché pracovni Ukony. Pod odbornym dohledeeionv chradném pracovnim
prostedi, jsou #kteti schopni vykonavat jednoduchou manuéinnost. (Svarcova, 2006)
U vétsiny osob se sedre téZkou mentalni retardaci Ize zjistit organickou letiii. Casto je
piidruzena epilepsie, neurologické onem#dra glesna postizeni. Vyskyt v populaci osob

s mentalni retardaci je asi 12 %. (Prochazkovapekeva, 1998)

Zakladni charakteristik&tké mentalni retardace, |1Q 20-34 (F 72)

Ve tSirg pripadi se jednd o kombinované postizeni. Osoby vyZaailgizosotni
podporu. Psychomotoricky vyvoj je trvale opeéidjiz v predSkolnim ¥ku. Fetrvava
znana pohybova neobratnost. Osvojovani pohybovych tvzbg§va dlouhodobou
zélezitosti.Casto se fidruzuji motorické a senzorické poruchy. Rozvoj kmikainich
dovednosti je zr¢ limitovan, e je primitivni, omezuje se na jednoducha slova,oneb
neni vytvdena wibec. Schopnostéeni je velmi omezena, vyZaduje velké UsilEkddri
jedinci jsou schopni dlouhodobym tréninkem zvladnjednoduch&innosti souvisejici se

zékladni sebeobsluhou. Jini v8ak nejsou ani vdasip schopni zakladnich ukémapg:.
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udrZzovani osobniistoty. Emocionalni slozka osobnosti je naruSe€aatymi afekty,
nestalosti nalad a impulzivitolCasto se vyskytuje sebepodkozovani. Osobszisot

mentalni retardaci maji z&v@& omezeny psychické procesyidtuzeny byvaji epilepsie,
poruchy chovani, agresivita. V populaci osob s dlentretardaci tvid tato skupina asi 7

% z celkového p#u. (Prochazkova in Pipekova, 1998)

Zakladni charakteristika hluboké mentalni retard&@egpod 20 (F 73)

Témet vSichni jedinci z této skupiny jsou nesamostatréschopni p& o své
zakladni lidské paeby. Vyzaduji celodenni péve vSech z&kladnich ukonech — poméic p
pohybovani, komunikaci a hygienTénei vzdy je gidruzeno motorické a senzorické
postizeni. Byvaji &ce motoricky omezeni nebo mobility zcela neschopl@ipadny je
dasty vyskyt stereotypnich automatickych pahytRe¢ neni rozvinuta, komunikace
nonverbalni je $Sinou beze smyslu. ddtefi jedinci jsou schopni diferencovat znamé a
nezndmeé a reagovat na libosti nebo nelibosti. (Vagnerova, 1999) Chamapbuzivani
feCi je omezeno na chapani jednoduchych pozadavkimi casto se k hluboké mentalni
retardaci pidruzuji pervazivni vyvojové poruchy, zejména atygi autismus. Afektivni
sféra je totalé naruSenatasto se vyskytuje sebeposSkozovani. ¥&Siw piipadi Ize ugit
organickou etiologii. (Svarcovéa, 2006). Tvasi 1 % populace osob s mentalni retardaci.

(Prochazkova in Pipekova, 1998)

Zakladni charakteristika jiné mentalni retardac& g

Tato kategorie je pouzivandi memoznosti stanoveni stupimtelektové retardace
béZnymi metodami. Toto byva nemozn# piidruzeném senzorickém, nebo somatickém
postizeni. Fikladem mohou byt néplidé s €Zkym &lesnym postizenim, osoby nevidome,
neslySici, nemluvici nebo osoby ¢Zkymi poruchami chovani nebo s autismem.
(Svarcova, 2006)

Z&kladni charakteristika nespecifikované ment&tandace (F 79)

Do této kategorie jsou zazovani jedinci, u nichz je prokazana mentalnirdzatee,
avSak pro nedostatek informaci neni mozné toktmaecka zaadit do vySe uvedenych

kategorii. (Svarcova, 2006)
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1.2.2 Klasifikace podle etiologie

Ve specialni pedagogice je stale aktualni otazikds g mentalni retardace
zpasobena pouze biologickymi vlivy, nebo se na vzmkdileji i socialni faktory a zivotni
zkuSenosti jedince. &Sina odbornik je v dneSni dobtoho nazoru, Ze vliv maji &b

skupiny faktofi, ale rozchazeji se v nazorech, v jakém gantyto vlivy pasobi.
Je velmi obtizné it pificinu mentalni retardace, nebee vice nez polovih
piipadi je @icina vice nez jedna. U 15-30%stava picna neobjastna. Vlivy zpisobujici

mentélni retardaci fizeme rozdlit na vlivy endogenni a exogenni.

Vlivy endogenni- vrozené, geneticky podndimé

Vznikaji na zaklad poruchy ve strukite nebo funkci genetického materialu.
chromozond (Turneiiv syndrom, Klinefeltakiv syndrom) a poruchy metabolismu clukr
tukd, bilkovin (nap. fenylketonurie, galaktosomie).

Mentalni retardace fyziologicka vznika polygenrididnosti. Viivem misobeni
mnoha gefi malého dinku (tzv. minor gef), jejichZz &inky se gitaji, se narodi jedinec
podptimérng inteligentni, nebo v pasmu lehké mentalni retaed&omatické odchylky
vétSinou chybi. Inteligence byvéa sniZena i&siny ¢lena jeho rodiny.

Vlivy _exogenni-— teratogenni faktory v prenatalnim, perinatal@npostnatalnim
obdobi.

Jsou to faktory:

fyzikalni — Urazy, RTG z&ni v thotenstvi, mechanické po3kozeni mozkiu p

porodu
chemickeé- Zivotni prostedi, stres, nikotin, drogy, I€ky, alkohol (FAS)

biologické — virové choroby (nap zardnky v €hotenstvi), choroby Zjsobené
bakteriemi (nap tuberkul6za, syfilis), imunologicky konflikt (ra#nost RH
faktoru matky a déte pi druhém €hotenstvi), placentarni poruchy — nedositade

vyZiva plodu, nedostatek kysliku vedouci k poSkéreozku.
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Hloubku poskozeni ovliwije vyvojové obdobi, ve kterém teratogersqbil, délka

jeho pisobeni, jeho mnozZstvi, ale i organismus matkycjdjizost na infekce apod.

Rozdleni podle doby vzniku

V prenatalnim obdobi fichazeji Skodliviny skrzeéto matky. Nejrizikoejsi je
prvni trimestr ¢hotenstvi, kdy se vyviji CNS a zakladni Zivotniamng. Vznika nafiklad

mikrocefalie a hydrocefalie.

Béhem porodu vznikaji odchylky perinatalni. Be$ejSi priciny jsou hypoxie,
porodni trauma — s@teni hlaviéky a infikovani plodu Bhem porodu.

V obdobi postnatélnim, kratce po poroduizen dojit k otra¥, Urazu, atesu nebo
mechanickému poskozeni mozku, chorobam mozku, jEko encefalitida a meningitida.

Cim drive tyto choroby vypuknou, tim byvaji nasledky fiors

Postnatalé ziskané poSkozeni mozku se do kategorie ment@aidace zahrnuje
jen pokud k gmu dojde Bhem prvnich osmnacti ¢niai Zivota ditte. (Kolouchova, 1989
in Vagnerova, 1999) Jini adtaudavaji rozmezi 2 az 4 roky. Podle Americké asoeipro

mentalni retardaci je tato hranice 18 let.

1.2.3 Klasifikace podle vyvojovych obdobi

Pfi stanovovani vyvojovych st a zvlaStnosti osob s mentalni retardaci
vychazime ze znalosti zakonitosti tzv. normalnifieoje tSinové populace. Obetize
fici, Ze jednotliva stadia, kterédeme u vyvijejiciho se die pozorovat, se uéd

s mentalni retardaci objevuji pajica trvaji déle. (KvapilikCerna, 1990)

V kojeneckém a batoleciméku byvaji napadnéiené vegetativni poruchy. &
mivaji poruchy denniho rytmu (poruchy spanku, pbyuédelniho rezimu aj.). Motorika se
rozviji pomaleji, je porusena senzomotoricka odeat Zakladnim hygienickym nauy
se dit u¢i pozdji, ¢asto dlouho nedokaze ani samostgtat. Re¢ je opozdéna a jiz od
pocatku agramaticka.

PredsSkolni ¥k charakterizuji stalé problémy s verbalni komuanikaVice je
rozvinuto porozuréni reci, nez jeji samostatné uzivani. Hra je v tomtkwnevynalézava,

pozornost ulpivava nebo naopékava. Spoluprace s jinymétini je omezena.
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Ve Skolnim ¥ku se projevuje nejvice zvlastnosti. V tomto obdstbiupaji naroky

na funkci mySleni. Bti maji malou schopnost abstrakce a zabeani.

V dospivani je neptSi mnozstvi iznych variant, jakym sénem se dospivajici
bude dale ubirat. Dochazi k op¥ani a prodluZzovaniétesného vyvoje, ale jsou i
piipady opé&né, dospivani gediasné. Projevy znamé z vyvoje nepostizené populace,
podradzdni, precitlivélost, citova labilita a uzaenost, se objevuji i zde. Uékterych
dochézi k celkovému zlepsSeni stavu na podklamrmonalnich zen a gedevsim vlivem

adekvatni vychovy a rozvojem pracovirinosti. Cerna, 1995)

Dosptlost a stél je nejmér probadanou oblasti Zivotéovéka s mentalni retardaci.
V souwasnosti se zdna dosplym vénovat ¥tSi pozornost. Braz je kladen na jejich

pracovni zéazeni, na dodrzovani zékladnich lidskych prav,vaditk jejich Zivota.

Tato klasifikace je velmi obecna a necharakterizgjeoj u jednotlivych hloubek
mentélni retardace, kde se projevy mohou vy¥di&it. Jako obecna charakteristikaize
vSak napomoci k celk@&simu pohledu, k vytvieni ugité ramcové pedstavy o odliSném

vyvoji ¢lovéka s mentalni retardaci.
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1.3 Diagnostika mentalni retardace

Diagnostika dti s mentalni retardaci je dlouhodoby proces. Messmpokusit o co
nejdokonalejSi poznani die s postizenim. Brat v Gvahu veSkeré systémy,éktey
ovliviuji. Pokusit se poznat jeho individualni zvlasthostprostedi ve kterém Zije.
.Stanoveni diagndzy je tedy zalozeno na komplexmiodnoceni déte.” (Svoboda,
Krej¢itova, Vagnerova, 2001, str. 400) Na zakladanovené diagnézy mame moznost
volit optimalni vychovné postupy, nabidnoutétlis mentalni retardaci co nejlepsi podporu

a ovliviiovat podminky jeho Zivota. Tim mu pomociadit se do spotmosti ostatnich.

Diagnostika a nasledné stanoveni diagndzy Bly mest k uteni oblasti podpory a
miry podpory, kterou jedinec ve svém Z&diude patebovat. Stanoveni diagnézy (jako
popis a charakteristiku schopnosti, néemi vady a odchylky) je nutné propojit s navrhem

na intervenci. Pokud k tomuto propojeni nedojdehstigmatizace diagnézou.

V&asné rozpoznani mentalni retardace awje celkovy vyvoj diste. Cim drive
poskytneme déti odpovidajici podporu, tim jeétsi Sance na zmiéni dopad mentalni
retardace na jeho osobnostagné rozpoznani zavisi i na stupni mentalni reterd&zsi
formy jsou odhaleny idve, diky patrgjSimu opozdéni a nerovnorrnostech ve vyvoji.
Lehk& mentélni retardace bydasto diagnostikovana az se vstupenitditio vzélavaciho

zdizeni.

K diagnostice mentélni retardace se uZivaji stalilarané i nestandardizované
metody. Mezi standardizované Patizné testy a Skaly. Do nestandardizovaniatime
anamnézu, pozorovani, rozhovor, dotazniky, kakyistpod.

Komplexni special&h pedagogickad diagnostika zahrnuje vstupni etapastwi
vySeteni a zawr. Vstupni etapa se odehrdva bez klienta. Jde ¢o dht, zjiFovani
dostupnych informaci o klientovi &k, prostedi z ghoz pochazi...). Charakterizuje se
problém, pipravuji se metody na samotné vysei.

Vlastni vySeteni z&ind seznamenim se s klientem, jemuz jsou naslpddany
informace o tom, jak dlouho a jakym tgmbem bude vySeni probihat. Je snaha o
navozeni fijemné a uvoléné atmosféry, ktera jeitbZita pro validitu vysledk Nasleduje
zjisteni osobni a rodinné anamnézy a vlastni diagnodiikauzuje se dosavadni vyvojové
tempo, zdravotni stav &lésny vyvoj sodasny i minuly. Dale rozumové schopnosti,

zrakova a sluchova percepce, lateralita a proséomrientace, hrubd, jemna motorika a
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grafomotorika, fe¢, pantt, temperament, emocionalni a volni vlastnosti, itkgza
zkuSenosti, specialni schopnosti, sociabilita. (Swe, 2006) Délka prace s klientem musi
vychazet z jeho moznosti, jak dlouho je schopenpls¢ vénovat zadané praci. Na
diagnostice se musi podilet tym odbotnigékai — pediatr, foniatr, ORL, ortoped,

neurolog..., psycholog, specialni pedagog, sociabiqvnik a dle poeby dalsi).

Na zavr je dilezité vSechny informace zhodnotit a interpreto@attasti zaéru je
stav a charakteristika zj&tych schopnosti a dovednosti, navrh vychovnychukadich
strategii, moznosti podpory, progndéza, navrhispbu realizace intervencefipadre
doporweni vhodné terapie. (Kucharska, 2003)

Na zaklad psychologické diagnostiky je den i stup@ mentalni retardace podle
mezinarodni klasifikace nemoci (MKN — 10). 1Q jeuge orientani hodnotou. ,Hodnoty
IQ se vyznauji urcitou kolisavosti, takZzefpopakovanych vySégnich Ize ziskat i dosti
odlisné vysledky.* ( Svarcova, 2006, str. 37) Vgtiastice IQ hraje roli velké mnoZstvi
faktoni. Zalezi na testovaném, na jeho aktualni duSevniyzické kondici, na
examinatorovi, jeho zkuSenostech interpretaci vysledk i jeho momentalnim nal&di.
Vyznam ma i vybr diagnostického nastroje a vliv priedi (teplo, zima, hluk apod.)fiP
celkové diagnostice je nutné vychéazet z celkovésmpzeni osobnosti.

Z dnesnich poznalkvyplyva, Ze stav a pisby jedince se mohowlhem Zivota
meénit. Mentalni retardace neni stavem trvale &mym, ale dochazi k jeho kvalitativnim
zmenam. Z toho plyne ideZitost dlouhodobého pozorovani a opakované dstdeopro
aktualizaci podpory a uspokojovani fadi a pani lidi s mentalni retardaci.

Psychopedickou diagnostikuétd provadi pedagogicko-psychologické poradny
(PPP) a speciarpedagogicka centra (SPC).
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1.4 Cetnost osob s mentalni retardaci

NejpacetngjSi skupinu v populaci osob se zdravotnim postibetvioii déti, mladez
a dospli s mentalni retardacit®ny udaj o p&du takto postizenych k dispozici nemame.
Na zaklad kvalifikovanych odhatl se uvadi, Ze mentalni retardaci trpi 3 az 4 % lidi
V Ceské republice tedy zhruba 300 000 osob. Nero¥nuénje jak rozlozeni vzhledem
k hloubce postiZzeni, lidé s lehkou mentalni retaeirdsori az 80 % z celkového ptu

postizenych, tak vzhledem k rozloZzeni mezi pohlavéastjSi je vyskyt u mud.

Patet mentéls retardovanych mign stoupd. Jako tvod je udavana lepSi
celos¥tové evidence (ta vSak ani v dnesni &abni Uplna) a diagnostika, ktera postihuje i
mirné odchylky od normy. Nezanedbatelnym faktoreenijlepSi |ékéska pée o
novorozence. LéKazachraiuji stale vice novorozenycheti, které by bez dnesni formy
intenzivni pée nepezily. U €chto dti je vySSi prav&podobnost vzniku mentalni
retardace.

Nejvice mental& retardovanych &i je evidovano ve Skolnimeku, ktery klade
znané naroky na intelekt a umide srovnavani s ostatnimétchi. V predSkolnim ¥ku
jsou evidovany pouze takovéetd u nichZz projevy opozshi zavdaji dvod krané
diagnostice. V adolescenci a déigm wku dochazi na drovni lehké mentélni retardace
k prolinani s intaktni spateosti. Ti co se uggre zaradi do spolénosti, jiz za mentakh

retardované povazovani nebyvaiji.

26



1.5 Psychologické zvlaStnosti@i s mentalni retardaci

Kazdy ¢lovek je jedingna a svébytna osobnostétDs mentélni retardaci nettio
homogenni skupinu, kterou by bylo mozno jednodusiesat. | pes toto tvrzeni, se vSak u
znané casti z nich objevuji spoteé rysy, ukité zvlastnosti, které jeftpjejich vyvoji
doprovazeji a limituji. Tyto zvlastnosti se liSzavislosti na hloubce mentélni retardace,
jejiho rozsahu a na rovn@mmosti postiZzenitznych slozek psychiky. Znalost specifik
jednotlivych psychickych funkci uétd s mentélni retardaci nAm usnadni orientaciigtjej
psychice, porize nam pochopit jejich individudlni zvlaStnosti ayd tak kvalitu

pedagogické prace.

Mentalni retardace neni stavem ramym. Vyzkumy bylo dokazano, Ze psychika
ditéte se vyviji i pi velmi t€Zkém postizeni a jeji vyvoj probiha podle stejngékladnich
zakonitosti, jako u dite zdravého, a to v zavislosti na proceseni. Weni je jednim
z fidicich proces psychologického vyvoje dite. (Svarcova, 2006)

U déti s mentalni retardaci je oslabena jedna ze zaidadunkci psychiky, poeba
poznavat. Ta se u nepostizenychi dtava hnacim motorem a p@dnjici silou celého
vyvoje. DalSim faktorem ve vyvoji diie s mentalni retardaci jsou nedostaéesocialni
vztahy. Casta nadirna pé&e ze strany rodii a mnozstvi omezeni neponechavétit
moznost rozvijet pohybovou sloZku a osvojovat dilardni dovednosti i manipulaci
s predméty. Spolu s denim ovliviuje psychicky vyvoj i proces zrani. | telrmASi mnoho

vyvojovych znén.

1.5.1 MySleni, &eni are¢ déti s mentalni retardaci

Typickym znakem é&i s mentélni retardaci je pasivita, kterA& omezuwjevoj
kognitivnich proces Omezena je zvidavost aé¢td jsou casto zavislejSi na

zprostedkovanych informacich.

e

Orientace v prostoru i Zivétje pro & slozitjSi, nebd@ maji omezenu schopnost
diferenciace mezi vyznamnym a nevyznamnymiieh chapou vzajemné vztahy,
nedokonalé je i vnimaniasu a prostoru. N&sgji byva udavan zpomaleny a sniZzeny
rozsah zrakové a sluchové percepce, mala schopifestncovat péitky a viemy. Tato
nedokonalost ve vnimani je jednou z hlavnidftip zpomaleni vy3Sich psychickych

procesi, zejména mysSleni. Tyto nedostatky vSak lze kompesiz systematickou
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vychovou a zproggédkovanim dostateého mnozstvi poditi. Nedostatek podii naopak
zpomaluje rozvoj mysSleni a tim prohlubuje mentatetardaci. | pes dostat&ou
pedagogickou p& dosahuje vSak mysSleni wtfl s lehkou mentélni retardaci maximéin
arovre konkrétnich logickych operaci. (Vagnerova, 1999)

Celkow se mysleni odliSuje ve své kvaatitkvalité. Vyznauje se stereotypnosti,
rigiditou a povrchnosti. Je vazano na realitu, ¥dgsohopnost zobg&ovani. Ulpivavost,
vazanost na ditou situaci je pro é&i s mentélni retardaci i obrannou reakded

neznamou situaci.

DalSimi typickymi znaky jsou nezatifenost a nesoustavnost mysleni, které jsou
spojené s rychlou unavitelnosti, slaidici uloha mysleni a jeho nekéiost (di¢ obvykle
neni schopno promyslet své jednani a odvodit maliséedky). (Svarcova, 2006) Podle
Levina (2000 in Svarcova, 2006) chybdtein s mentalni retardaci i dalsi kvalitativni
sloZzka, kterou je tzv. sekvém mysleni. Bti s mentalni retardaci nejsou schopny pochopit

sled udalosti, ani vnimani jejich logickych souwsdl acasové naslednosti.

Potieba @eni je vedena snahou poroztiravému okoli. Schopnosteni je u dti
s mentalni retardaci¢fakym zpisobem omezena vzdy. Némivy vliv maji nedostatky
v koncentraci pozornosti a pétn PrevaZzuje pat’ mechanickd. Wujicimi znaky byvaji
nestalost uchovani a negnost vybaveni zapamatovaného a pomalé tet@s\yojovani
poznatki a dovednosti. &i s mentalni retardaci se nedovedou &ilewit. Chybi jim
k tomu volni vlastnosti i rozumové dovednostifpbhé k organizaci procesu poznavani.
Abstraktni slovni vyklad &i s mentalni retardaci zpravidla nechdpou, pre&onjitné

zantfit se na multisenzorialniffstup zalozeny na komplexnim smyslovém vnimani.

Ret u dsti s mentalni retardaci byvéa postizena jak ve gl@hisahové, tak formaini.
Casté jsou nedostatky v motorice mluvidel a zhorslnéhova percepce, které vedou
k negresné vyslovnostiCasto se objevuji vadyeci, agramatismy. Verbalni projev je
jednoduchy, slovni zasoba je omezena s preferemtir&tnich pojm, kratkych ¥t, nebo
slovnich spojeni. Obtize se objevuji i v poroZamiedi, velmi ¢asto nejsou schopni

pochopit ironii, Zert, lidovadeni, metaforu.
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1.5.2 Emocionalni vyvoj

Zakladni psychické ptgby maji samadzjmeé i déti s mentalni retardaci. Zipob
saturacedchto poteb zavisi na hloubce postizefiim je dit zavaZgji postizeno, tim je
zavislejSi v uspokojovani svych pelb na okoli. Bti s mentalni retardaci byvaji
emocionalg nevysglé, chovaji se jako di nizSiho ¥ku. Maji sklon uspokojovat své
potreby neodklad& a bez zabran, coZz souvisi s malou rozumavdici funkci, ktera by

tyto tendence #a tlumit ¢i dokonce pehodnocovat. (Valenta, Kegfova, 1992)

Osvojeni a zvninéni zakladnich norem chovani je pomalejsitiDs mentalni
retardaci je neudji aplikovat na @zné situace a ve fazi rozhodovaritSinou vitzi
aktualni atraktivni motivy. Rozumové hodnoceni stodem od citového prozitku je pro

né velmi nar@né.

Své city neurdji uspokojiw diferencovat, v emocionalni oblasti chybi citové
nuance. Pocity vnimaji pouze jako libé nebo nebbéd nich se odviji jejich aktualni

celkové nalaéhi, jsou bd’ spokojeni, nebo nespokojeni.

Déti s mentalni retardaaiasto byvaji egocentrické, jejich rekce neodpoviddg
vngjsiho podiitu a citové projevy Spatrovladaji a koriguji. Urouve sebekontroly je velmi
nizka. Citycastji obchazeji intelekt a dite snaze propada afektu. Ve vysSStemiez u
intaktni populace se objevuji i patologické poructdlad. Jsou Uzkosysi, bojacwjsi,
nemaji rady zrny zakthnutého rezimu. Vzhledem &mto charakteristikam jsou¢t
zavislé na neustdlém povzbuzovani a okamzité péetevadmdné. Dulezita je vychova
k vy88im citim, jako je soucit, s\domi, ¢i pocity odpov¥dnosti, aby v budoucnosti
nedochéazelo k pouhému uspokojovani elementarnitielpolejich osvojeni je zavislé na

stupni mentalni retardace, ne vSechély jdou jich proto schopny.

1.5.3 Utvaeni charakteru a vyvoj volnich vlastnosti

Charakter spolu svlohami a temperamentemiitwékladni strukturu kazdé
osobnosti. Allport (1961 in Drapela, 1997) rozl&ujlw zakladni slozky osobnosti.
Temperament jako ,surovinu“ z niZ je osobnost téma a charakter, ktery ma etickou

dimenzi, vztaznost k hodnotdm a osobnost formuje.

Oproti vioham a temperamentu neni charakter vrozefey utvéi a formuje se

v raném obdobi vyvoje. Je kategorii ziskanou. ,@ktar je seskupeni nejpodstgfich
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vlastnosti osobnosti, jez determinuji vztah jedikees\tu — k praci, rodis, spol€nosti i

soke samému.” (Valenta, Kr&jfova, 1992, str. 25)

Utvéreni charakteru probihd od nejatlejSitiy, od obdobi prvniho vzdoru, a jeho
pozckjSi korigovani je velmi obtizné. Na procesu térd charakteru se zé&rzou mirou
podili okolni prostedi a pedevsim vychova. Nezanedbatelny vliv ma také aehani
zvlastnostmi nervové soustavy. Vztah biologickychsacialnich faktar je u dti

s mentalni retardaci j@dtomplikovargjsi.

Na zaklad rodinného klimatu se vytvéji zakladni slozky charakteru jako jsou
vile, vytrvalost, sebeovladani, smysl pro povinnostza@dpowdnost. Prosedkem
formovani charakteru dite s mentalni retardaci je vytefii jeho navyk. V tomto procesu
je tteba vychazet z individudlnich vlastnostiétlit protoZze kazdé ditreaguje na jiné

podrety.

Vile je vySSi autoregutai sloZka osobnosti, ktera se projevujesdommelym a
ciledomym jednanim. Bli s mentalni retardaci se vyzu@ nedostatkemile. Nejsou
schopnyfidit vlastni jednani a ipkonavat pekazky. Vychova tle je sloZity proces
vyZadujici notnou davku tgvosti. ,Bez volniho Usili nerize vSak dit splnit ani ten
nejjednodudsi Ukol a, vzato dostedku, neriZe se dale rozvijet.” (Svarcové, 2006, str.55)
Utvareni volnich vlastnosti je dlouhodoby proces. &i ¢ mentalni retardaci je jést
zdlouhavjSi a obtizgjSi diky nezralosti jejich osobnostifiHakékoliv ¢innosti je di¢

hnéno vidinou nejblizSich a nejjednodussich niotiv

1.5.4 Socializace

DosazZeni uité urovre socializace je zakladninrgdpokladem pro Zazeni se do
spoleénosti ostatnich lidi. R@itky socializace zeme sledovat jiz v nejrgi$im obdobi
vyvoje na interakci matky s dfem. Tyto prvni zkuSenosti oviiji i dalSi vyvoj. U dti
s mentalni retardaci byvaji tyto prvni zkuSenosibfematické. Socializace byva opépd
v disledku dlouhotrvajici vazby na matku, ktera dloyitetrvava ve své symbiotické
podolE. Navazovani socialnich vztaimimo rodinu se tak posunuje do vySSikiw, nez

u ckti nepostizenych.

Déti zastavaji v pasivni roli fijlemce, preferuji kontakty se znamymi lidmi. Siteac

neznamé, nebo neobvyklé vyvolavaji &teth s mentalni retardaci strach, protoze nejsou
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schopny porozu chovani druhych. Nerozumi nafok a pozadavikm, které na & okoli
klade a nemaji tak pi@bu emancipace. Pro své pomalef&ni, opozdny vyvoj reci a
problémy s osvojovanim socialnich roli seétidnedokazi uplatnit mezi vrstevniky.
(Vagnerova, 1999)
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2 Volny ¢as

Ke kvalitnimu a zdravému #pobu Zivota bezesporpati vhodné vyuZivani
volného ¢asu. Tentotas by kazdy rl vénovat ¢innostem, které muimaseji potseni.
Tuto moznost¢i pravo, maji i dti s mentalni retardaci. | ony se mohou svoléodn
dobrovolreé rozhodnout, jak s timttasem nalozit, jak ho smyslugla zabava travit. Maji

mnoho moZzZnosti. V této praci jsem se 2#la na vyplréni volnéhocasu sportem.

2.1 Vyznam volnéhatasu

V dnesSni dob je volny ¢as dileZitou hodnotou, trzni lidé vSak volnémuwasu
prisuzuji tizny vyznam. Nktefi stdle chdpou volngas jako dobu zbyvajici po ,praci“.
Povazuji ho za neproduktivni a snad i zbgie o jeho aktivnim vyuzivani nsgmysleji.
To v3ak je pistup zcela nespravny.diby byt chapan jakdas, jenz ¥nujemecinnostem,
které jsme si sami vybrali, které nas bavi. idda oddlit véci, které @lat musime, od
¢innosti, které &at chceme. Jsou to tako¥énosti do kterych vstupujeme s pozitivhim
o¢ekavanim a &astnime se jich na zakkdvobodné tle. Rinasi nam radostné zazitky a

uspokojeni.

Volny ¢as mize byt naplan fadoucinnosti od nicne#lani ples aktivity, jako je
zahradkéeni, kutni, pleteni, véeni, poslech radia, sledovani televizetba, navéva

kina, az k intenzivni aktiwtsportovni, kulturni a spaienske.

Hlavni funkci volnéhatasu je regenerace, odjiek, zabava a rozvoj osobnosti.
Clovéku po uspokojeni vSech biologickych et a zbaveni se pracovnich povinnosti,
vznikne ¢asovy prostor, jakystéas ,navic“. Vznikne volné misto préinnosti, které se
netykaji pracovnich, rodinnych ani jinak ,povinnyctélezitosti. Zfisob traveni volného

¢asu se stava symbolentiiého socialniho statutu.

Funkce a moZznosti volnéh@asu komplexé vymezil rémecky pedagog
Opaschowski (1976, in Hofbauer, 2004). Ten za zhgtavazuje:

Rekreaci(zotaveni a uvokni)
Kompenzac{odstraovani zklamani a frustraci)

Vychovu a dalSi vzthvani(uc¢eni o svoboél ve svobod, socialni deni)
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Kontemplac(hledani smyslu Zivota a jeho duchovni vystavbu)
Komunikaci(socialni kontakty a partnerstvi)

Participaci (podileni se na vyvoji spalgosti)

Integraci (stabilizaci Zivota rodiny a vstani do spokgenskych organist)

Enkulturaci(kulturni rozvoj sebe samych, twé vyjadeni prostednictvim undni,

sportu, technickych dalSi@mnnosti)

Specifickou zvlastnosti traveni volnékiasu u dti je snaha o jeho pedagogické
ovliviiovani. Podminkou je, aby toto ouvliovani a vedeni bylo nenasilngnnosti pestre,
pritazlivé a zejménadast na nich dobrovolna. Mira tohoto oWlowvani samozjme zavisi

na w&ku ckti a jejich mentalni i socialni vysjosti.

Déti maji pormérné mnoho volnéhatasu, proto by @#o byt zajmem spolaosti
nabidnout jim zpsob, jak tentatas smysluplé vyuZzit. Kvalitni a zodpasdna vychova

déti v jejich volnémcase plni funkci zejména preventivni.
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2.2 Volny ¢as déti s mentalni retardaci

Volny ¢as je dilezity samorejme i pro diti s mentélni retardaci, a to ve vSech jeho
aspektech. Nejde jen o odiwek fyzicky, ale i psychicky. Ve volnémiase se &i
setkavaji jak virznych organizovanych aktivitach, tak i ,jen tak‘atd setkdvani mimo
oblast prace a sSkoly jsou jina v tom, Ze si samydidé miry mohou vybrat okruh lidi, se

kterymi tentocas budou travit.

| déti s mentalni retardaci by&hy mit moznost rozhodovat o tom, jak budou travit
svij volny ¢as. Je to jeden ze igohi, jak mohou zvySovat svou autonomii a projevovat
svobodnou wli. Je v3ak iteba jim g jejich cinnostech zajistit odpovidajici podporu.

Dvojnasob# zde plati, Ze tytéinnosti maji byt pijemné a hlavétdobrovolné.

Prace s mentanretardovanymi &mi klade na pedagoga volnéliasu utité
specifické naroky. fddevSim musi byt zdatny facilitdtor, musi mit SmSalosti z oblasti
fyziologie, psychologie a pedagogiky. Musi byt godio ¢ti pozitivné motivovat, a to
daleko vice, nez vifpact déti nepostizenych, protoze wtd s mentalni retardaci byva
narusena volni stranka osobnosti. Tispiva k tomu, Ze sestl budou chtit &mto fizenym

volnotasovym aktivitam pravidetna dlouhodob vénovat.

Pri vybirani ¢innosti je dileZité jeji zandteni. Obecna pravidla, 2ém je di€ na
nizSim stupni vyvoje, tim vSestratjinorientované aktivity (nespecializované) zgemé na
celkovy rozvoj osobnosti by &y byt voleny, plati i u &ti s mentélni retardaci. U nich
v3ak vyvoj zpravidla probiha pomaleji, a proto js@estran#é orientované aktivity vhodné
i pro starSi dti, v zavislosti na nie jejich postiZzeni a dosazeném stupni rozvoje. @edn
z moznych voln®asovych aktivit jsou sportovni hry, nebati sportu a ke se rozviji nejen
celkova obratnost a jemna a hruba motorika, aledigji a upeuji se i socialni vazby.
Nacviuje se komunikace a utt&}i se i charakterové vlastnosti, posiluje s¢eyvznika
pocit odpo¥dnosti a povinnosti, rozviji se specifické schopnas upeviuji Zadouci
moralni vlastnosti. Ovlikovany jsou tak vSechny sloZzky osobnosti popsangpitdde 1.6.
Formou hry se &i uci v bezpé&éném prostedi dovednostem, které uplatni&Zhém Zivok.
(Sokol, 2004)

Do dnesSni doby u nas iqevladd model, ktery dpdnostuje vytvaeni
volnotasovych skupin z podobrpostizenych é&ti. Presto i zde plati, Zze je nutnyigpne

individualni @istup, jelikoz Zadné ditneni stejné, kazdé ma jiné faiiy a naroky, hy/se
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na pohled mze skupina jevit jako homogenni. Zda bude mi¢ dimentalni retardaci
moznost travit volnycas i ve skupi&é nepostizenych @i, nezaleZzi jen na jeho
schopnostech a moznostech, ale i na dclotzejména schopnostech a moznostech

pedagoga, ktery v takové skupipisobi.

Neni samoiejmosti, Zze se kazdé #ibude chtit ve svém volnéase ¥novat
sportovnim aktivitam. Sportu konkuruje fteperné mnozstvi jinych zajimavyémnosti,
jejichz nabidka diky m@myslu volnéhocasu stale nasta. Navzdory tomu je nutné se
pokusit vést d& od atlého ¥ku k pohybovym aktivitam. Jak ditbude v budoucnu

nakladat se svym volnydasem sedi zejména od rodd (vychovatet).
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3 Pohyb

Pohyb je pirozenou sogasti Zivota ¢loveka. V détstvi pati mezi hlavni a
pievaZzujici ¢innosti. Pomoci zé&mmné usnernovanych pohybovych aktivit na dit
pusobime, vychovavame ho, aniz by o tom saruEle. Fritazlivost sportovnickEinnosti

tento aspekt jeStpodtrhuje.

Clovék je preduken ke ie a pohybu. Zivotni podminky, ve kterych se dnesena
spol&nost nachazi omezujétdv jejich &lesné a pohybové zkuSenosti. Ztratagzenych
lokalit vhodnych k volnému pohybu vede k f&dE vlastni pohyb kultivovat, podgovat a
petovat o ®&j. Sport ndm umatuje uniknout systémovosti. Vytyib si pocit vlastniho

prostoru. (Hogenova, 2001)

.,Pohyb je svébytny zjsob, jak seclovék setkdva se stem a ziskava nové
zkuSenosti.“ (Grupe, 1984 in Zimmerova, 2001, 6ir.Prostednictvim pohybu se
vyrovhavame se svym okolim i sami se sebou. Polpybstedkovdvd mnohostranné

smyslové zkuSenosti o vlastniteti okolnim prostoru.

Pohyb je sebepoznani. Pih@stnictvim pohybu dostava dizpitné informace o
sok¥ samém. O svych schopnostech, silnych a slabyémisich. Wi se poznavat své

meze a hranice. Poznavanim vlastnihe $e dti vyrovnavaji samy se sebou.

Prostednictvim pohybu vstupuje dido interakce s druhymi. Vytyiase zaklady

komunikace. Trénuji se vlastnosti jako je it ohleduplnost, dodrZzovani pravidel.

Pohybové zkuSenosti jsou vzdy spojeny se smyslg. j@dobsazeno jak vnimani
sebe sama (zejména na zakl@aktilnich, kinestetickych a vestibularnich zkussti), tak

vnimani okolniho sita.

Pohybem d&ti vyjadiuji i pocity, nalady, viemy. Konaji takét8inou ne¥dome

drZzenim &la, gestikou a mimikou.

Nakonec je pohyb i emociondlni proZitek. Pfeghictvim pohybu jsou vyvolavany
(na zéklad vyplavovani endorfifi) radostné prozitky. Intenzivni emocionalnfaét je
charakteristickym znakem pohybovych aktivit. Paziti emoce vyvolavanéélesnou
aktivitou Ize probouzetiznymi zpisoby. Pohyb neni tedy jen formovangjiho €la, jde
o zuSleckiovani celé lidské osobnosti. Nebkultivace €la musi jit ruku v ruce s kultivaci
ducha. (Hogenova, 2001)
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VSechna vySe zména hlediska, Ize vztahnout i natids mentalni retardaci. Dnesni
déti, jde-li o pohybovou aktivitu, sfi ke dwma extréndim. Jedni se vyzralji
kazdodennim tréninkem a mnohostrannou organizovasportovni ¢innosti, druzi
konzumnim zpsobem Zivota s nedostatkem pohyBasto travi ¥tSinucasu u televiznich
obrazovek, nebo u padacovych her. Druhd, petnjSi skupina je ohroZena obezitou,
cukrovkou a jinymi civiliz&nimi chorobami. Bohuzel v populaci mentéietardovanych

je prevaha druhé skupiny jéstialeko vyraz§si.

Sklony k ugitému druhu pohodinosti mastéina z nas, ale diky autoregéridm
schopnostem se dokdzemigngt i k ¢innostem, do kterych se nantili nechce, ale o
kterych se domnivame, Ze budou nanipgdré naSemu okoli proggné. U¥domujeme si
totiz jejich potebnost i mozné nasledky toho, budeme-li se jim hibololE vyhybat.
VétSina d@ti s mentalni retardaci tento ndhled na situaci &éneldprednostiuji aktuélni
atraktivni motivy ped €mi, které nejsou v danou chvili tak lakavé. Pradigba, aby

zvolené aktivity dit bavily, melo je spojené s pozitivnimi zkuSenostmi.

Pozitivni pohybové zkuSenosti jsotedpokladem pro dobrou psychickou pohodu a
zdravi. RedloZzené pohybové aktivity proétil s mentalni retardaci, by &g byt
koncipovany tak, aby byly spinitelné, aby pédovaly k dalSkinnosti, nepeceiovaly, ale
ani nepodcgovaly schopnosti a moznosti &#. Za zasadni povazuji zajistit takovée
podminky, aby &i s mentélni retardaci zazivaly radost z pohybozHedujici je zpsob
zprostedkovani, ten rozhoduje o tom, jestli @anost stane podtnou pro dalSi viastni
aktivitu. Nejde tolik o formu pohybu, ale otg®b jakym se &i s pohybovou aktivitou

setkavaji, jak se v ni samy realizuji.
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3.1 Pohybovy vyvoj ditte s mentalni retardaci

Pohyb provazi &i na jejich cest Zivotem, je jejich zakladni aktivitou. Ve vyvoiji
dit¢te ma pohyb svou nezastupitelnou funkci. Bez pohpudit nemohlo poznavat,
rozvijet se, radovat se. Pohyb je prvnim komutnika projevem dite, které je&t neumi
mluvit. Kontakt navazuje nejprve pohledem, &tioim hlaviky, pozdji otocenim celého
téla k zajimavému objektu (nagliZzici se znamé os&h Pohybem také nazéigie dit sva
prani, natahuje se po ke, vztahuje ruce ke znamym lidem, odhaziigeptty. Pohyb a

hra tedy provazi ditod narozeni.

Pohybovy vyvoj ditte miZzeme cile# pozitivré rozvijet jiz od narozeni. Zakladem
rozvoje spravnych pohybovych vzércje respektovani fyziologického motorického
vyvoje. Vzbuzovat v déti pohybové odezvy, navozovat radostné zazitky teypa, a
podrécovat ho k samostatnému motorickému projevu je a@tkolaného &stvi. Podstatné
je, aby pohyb v tomto obdobi byl zarany na rozvoj celkové motoriky, zdokonalovani

dil¢ich dovednostiijde nafadu pozdji.

Pro rozvoj osobnosti dite s mentalni retardaci ma pohybova vychova
nezastupitelnou funkci. Z&kladni funkci je owdwani tlesného rozvoje, posilovani
zdravi a zvy3ovani celkové fyzické a psychické ndsti. (Kvapilik,Cerna, 1990)

Béhem ontogenetického vyvoje dochazi k mnoh&mam fyzickych, psychickych
a socialnich schopnosti a dovednosti. Tytoérgmprobihaji sotasreé, avSak nemusi
probihat na stejné Urovni a stejnou rychlosti. \jymmbiha nerovnogrng, v nekterych
obdobich rychleji, jindy pomaleji, itlaji se kvantitativni nebo kvalitativni 2my.
Dochazi kvyvojovym skakm a nastupuji obdobi vhodna pro rozvijeriznych
predpoklad, tzv. ,senzitivni obdobi“. Vyvoj je neopakovate|rgroto je teba tato obdobi

maximalreé vyuzit. (Dvadkova, 2000)

Vyvoj osobnosti je fisré individudlni. NejrychlejSi tempo vyvoje je ¢dtvi,
s dosplosti a stim se zpomaluje. Ovlivim je biologickymi a spolenskymi ¢initeli.
Biologické faktory se projevuji v procesu zraniolgpenské vlivy v procesu ceni.
Procesy zrani aceni maji odlisny vyznam v rozvojiznych funkci. Na p&atku Zivota se
uplatiuje zejména proces zrani, &em roste dlezitost procesudeni. U dti s mentalni

retardaci je zrani zpomaleno a schopnoshiubyva omezena.
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Motoricky vyvoj digte s mentalni retardaci zaostava v podsidtnarozeni dasto
pietrvava do adolescence a délepti. Kvalitni odborna pee, ktera je dtem poskytovana,
ma pozitivni vliv na pohybové dovednosti. MoZnastzvoje motorickych dovednostétil

s mentélni retardaci jsou vSak zavislé na stupiniilbu postizeni.

Abychom se dale mohli zabyvat specifiky vyvojics mentalni retardaci jéeba
vychazet z poznatk o vyvoji nepostizenych zdravychétdl Dit¢ s mentalni retardaci
prochazi vSemi vyvojovymi fazemi jakoétd nepostizené, ale projevuji se w&ho
specifické zvlastnosti souvisejici s jeho mentaietiardaci. Jednotlivé vyvojové etapy
nastupuji v pozgSim wku a jejich ptibéh je delSi. K osvojeni gkterych dovednosti

potrebuji déti s mentalni retardaci viéasu, systematické vedeni a cégn stimulaci.

3.1.1 Pohybovy vyvoj v kojeneckém obdobi

Télesny st a vyvoj je nejrychlejSi v prvnim roce Zzivota.leziciho dikte,
pohybujiciho se reflexivi) se vyviji di¢, které je schopné se citesamostaté pohybovat.
Jeho hmotnost se témztrojnasobi, dochazi k rychlému rozvoji jednottitry smysi.

V kojeneckém obdobi dochazi také ke @réamu rozvoji motoriky. (Dviakova, 2000)
Dit¢ zaina chodit, manipuluje sednety. PronaSi prvni slova a projevujékiera sva
prani.

Odlisnosti ve vyvoji ditte s mentalni retardaci se mohou projevovat uZz
v kojeneckém &ku. Motoricky rozvoj je dan zranim nervové soustawyrozvojem
motoriky souvisi i vyvoj kognitivnich schopnosti¢tbs mentélni retardaci byvaji mén
aktivni, apatické, nebo naopak neklidné a zvySemazdivé. Podity vhodné ke
stimulaci rozvoje jsou schopny wsbavat v omezené tei Pohybové schopnosti se
z tohoto divodu opo#d'uji, v piipadt zavazného postizeni se vipéhu prvniho roku Zivota

nemusi rozvijet &#bec.

Na konci kojeneckého obdobi mnohétids mentélni retardaci nedosahne stupn
samostatné lokomoce, manipulaceredorety byva neobratna a stereotypni. Narusen byva

i vyvoj iedi, ktery je s motorikou Uzce spjat.

Stimulujici prostedi miZze pohybovy vyvoj pozitivé ovliviiovat. Aktivaci ditte,
upoutdvanim jeho pozornosti nutime ¢dk zangteni pozornosti a soust¥ni, ¢imz

pusobime na rozvoj motoriky i CNS.
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3.1.2 Pohybovy vyvoj v batolecim obdobi

Batoleci obdobi je mezi prvnim &etim rokem Zivota. V tomto &u dochazi
k rozvoji samostatnosti. Ericsson toto obdobi nazybdobim autonomie. Hlavnim
Ukolem tohoto obdobi je odpoutani se dddehozi symbiotické vazby na matku. Je to

obdobi emancipace a prvniho vzdoru.

Kolem prvniho roku se objevuji prvni samostatnéyraozviji se jemna motorika
a akceleruje rozvoj verbalnich dovednosti.cDivlada clizi, dokaze jit samostatnpo
schodech nahoru i dol ovlada tzné poskoky, &ha, kope do mde, hazi spodem bez
piesného zacileni apodiiRhodné stimulaci zvliadne kotoul kg, jizdu naifkolce. Lépe
zachazi s tuzkou, uchopuje ji Spetkou. Referujel® 8 prvni osob. Prosazuje sebe samo
jako ,ja sam*. (Allen, 2002)

Rozvoj kognitivnich procés je nadale Uzce spjat s pohybem a motorickym
vyvojem. Pohyb umaiiije di&ti uspokojovat psychickou pi@bu stimulace a pomaha mu

orientovat se v blizkém okoli.

Déti s mentalni retardaci jsou stéle pasivni a jséuisté na zprosgedkovani
podréti. Motoricky vyvoj se stale zpdije. Omezenim lokomoce je ovligma i oblast
stimulace a ziskavani novych zkusenosti. (Vagnert®@9) Nedochéazi k osamosiayani

a pretrvava silna fixace na matku.

Déti s lehkou mentalni retardaci secireji samostath pohybovat az ke konci
batoleciho obdobRes se rozviji pomalu, na konci obdobi rozumi jedndujme pokyrim,
jejich projev je agramaticky a chudy. Wtds €Zkou mentalni retardaci se samostatna

lokomocecasto nerozviji tbec.

Projevy mentalni retardace se v tomtdkw stavaji viditeldjSimi a s pibyvajicim

vékem budou rozdily oproti nepostiZzenyrteim jest napadsjsi.

3.1.3 Pohybovy vyvoj v ppedSkolnim obdobi

V piedskolnim ¥ku dochazi po kojeneckém obdobi k dalSimu skokuchBoi
k ristové akceleraci a azZm¢ proporci Ela. (Dvardkova, 2000) V disledku &chto zmén
muze dochazet k diskoordinaci poliyh svalové ochablosti. Je to obdobi velké dusevni i
fyzické aktivity. Hlavnim motivem je snaha o selmgaizeniRes se rozviji velmi rychle a
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stava se nastrojem socializace.¢h# aktivni ve vSech oblastech, formuji se povahoveé
vlastnosti. Motorické dovednosti jsou citerozvijeny v matiské Skole, spontasrhrou

s vrstevniky.

U déti s mentalni retardaci se ¢haaji projevovat konkrétni dopady postizeni.
Vyvoj nemusi byt plynuly. Objevuji se prvni znamémancipace, i kdyZ fixace na matku
stale petrvava.Res zistava vyrazé opozdna ve vdech jejich rovinach. Poroztmhiegi

je rozvinuto vice nez jeji aktivni uzivani. Myslgmétrvava v konkrétni rovin

Motoricky vyvoj je viditelre opozd&n. Podle stuph postiZzeni, v zavislosti na
etiologii i na sociélnich vlivech se projevuje pés§kala zvlastnosti pohybového vyvoje
dittte s mentalni retardaci. Ob&crse objevuje motorickd neobratnost, opwmid
motorického vyvoje, pohybovy infantilismus, problre jemnou motorikou, nespravné
drZeni ¢la apod. Cerna, 1985)

Prevladaji nekoordinované pohyby,ize je nejist4. Bti s mentalni retardaci maji
casto ochablé svalstvo, a to zejména posturalni.i Ndapblémy s napodobovanim
pohybovych vzorg. Slozité jsou pro & zejména pohyby manipwiai. To je dano nejen
deficitem v oblasti vniméani, ale i v celkové nedbosti. Déle jsoucasté problémy
s cilenymi pohyby, vazne koordinace oko - ruka. lgdbm k deficitm ve vnimani tie
rozpoznavaji, chapou a napodobuji pohyby. Problerkggnitivni oblasti s analyzou a

syntézou se odraZzi i ve schopnosti spojovat poh§/ipovky do pohybovych celk

3.1.4 Pohybovy vyvoj ve Skolnim obdobi

Uspssny vstup do Skoly je spojen s celiadou specifickych dovednosti. Ty jsou
spojeny jak s procesem zrani, tak s proces&niuDit se v mladSim Skolniméku ocita
v noveé socialni roli Skoldka. Dochéazi k propojovérEnych vyvojovych dovednosti.dd
jsou samostatijSi, zvladaji jednoduché ukoly a povinnodiinmiené jejich ¥ku. Osvojuji
si vztah k praci adi se zodpo¥dnosti za vlastni chovani a jednani. MySlefdchazi do
stadia konkrétnich logickych operaci. Neobratndstes getrvava, ale pohyby jsou
presrgjSi. V motorické oblasti se 2t8uje svalova sila, zlepSuje se hruba motorikéti D
rady vyviji velkou &esnou aktivitu — &haji, sk&ou, lezou, Splhaji a hazi. ZlepSuje se
koordinace oko-ruka. Diky tomu jsou schopny jizdy kole, plavani, kopani do &ei a
odpalovani miu. Jemna motorika se daleiepiuje. Di€ sklada papir, vyshuje, pise

¢islovky a pismena. Ve starSim Skolnigkw dosahuje détv mySleni Urova formalnich
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logickych operaci. Jedinec je schopen myslet wakisti rovirgé, pracovat s obecnymi
pojmy.

U déti s mentalni retardaci byvé&jakym zpisobem negativhovlivnén jak proces
zrani, tak deni. \&tSina mentalé retardovanych &i nedosahuje v Sesti letech Urévn
Skolni zralosti. Do Skoly nastupuji s odkladem uim az dvou let. MySlenitstava na
stupni konkrétnich operaci, je omezeno rigiditostexeotypnosti. Vyvoieti je opozaén,
projev je chudy, fevladaji jednoduché &ty nebo jen kratka slovni spojeriRed je

agramaticka.

Skola klade na 7&ka z¥@ naroky. Obava a nejistota &ét z nového progedi

muze vést k citove labik afektivit nebo agresivit

Motoricky vyvoj stale zaostava. & jsou celko¥ pohodiné az liné. Nechi
piekonavat pekazky. Problémy s jemnou motorikou jsou ve SkatkteinéjSi. Motorické
problémy petrvavaji az do starSiho Skolnih&ku a tSinou i do dosgosti. Jedinci jsou

téZkopadni a motoricky neobratni.
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3.2 Specifika motorického vyvoje dti s mentélni retardaci

V motorickém vyvoji @ti nastavaji obdobi vhodna pro osvojovantitych
dovednosti. Tato obdobi jsou nazyvana vyvojovyrRveacemi, nebo vyvojovymi stadii.
Témito stadii prochazi zpravidla kazdé &itTempo a stupe vyvoje Uzce souvisi
s fyziologickou vyzralosti, zejména nervového syatésvah a kosti. DalSimi faktory jsou
dédicnost a prosedi. Riznym pisobenim &chto ¢initeld dochazi k odchylkdm ve vyvoji

jednotlivych dti.

Télesny vyvoj a #ist predstavuje neptSi ukol ditského ¥ku, je do zna&né miry
individualni a jednotlivd vyvojova obdobi na selavazuji. Proto neni mozné je dspat,
ani preskait.

Motoricky vyvoj zavisi na zralosti mozku, stupnizvmje smyslového vnimani,
mnoZstvi svalové hmoty a na moznosti préovani motoriky. (Allen, 2002)Cists
reflexivni motorické schopnosti charakteristické prejrarjSi détstvi, mizi s rozvojem
védomeého ovladani pohyb Pretrvavani reflexivnich pohyb (pohyby, které jsou dli
neovladatelné), dze byt zndmkou neurologickych probl&niPrehled reflex viz. Filoha
2)

Osvojovani pohybovych dovednosti se uskutge specifickym, individualnim a
razné¢ dlouho trvajicim motorickym denim. Toto deni postupuje podlefit obecnych

zakonitosti.

Vyvoj postupujecefalokaudald - osifikace kosti a vyvoj svalprobiha od hlavy
smérem doh, ditt nejprve ovlada svaly, které drzi hlavu, pak v yaish sedu vyrovnava
kreni a bederni pételeze po kolenou, a nakonec se post&®voximodistald - vyvoj
pohybu od centra po periferii, pohyb od trupu kendetinam. Pohyby v ramennich a
kycelnich kloubech postupnpiechazeji na z&gti a prsty, resp. na chodidla. Dite
nejprve nadi pohybovat hlavou, az poté uchopovat rukou. Pashede principkultivacni

- vyvoj svah postupuje od hrubé k jemné motorice.

Vyvojova fada motoriky ditte probiha odneuromotoriky- pohyby do jednoho
roku, reflexy raného &u a prvni koordinéni vykony, pFes senzomotoriku -
charakteristicka prodi do ti let vku. Jde o zftnovazebné reakce smyslového zazitku a
pohybové odpaosdi. Neuromotorika a senzomotorika se prolinaji. eDalasleduje

psychomotorika- jiz cilewdomé jednani, aociomotorika - motorické dovednosti
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odpovidaji schopnostem &i¢ Skolniho ¥ku, pohyb je zamien na socialni kontakt

kooperaci a komunikaci.

Vyvoj kazdého ditte, tedy i s mentélni retardaci je individualni.nv&ni retardace
ma vliv na celkovy rozvoj osobnosti &, jen ojedigle se stava, ze se &ityviji ve vSech
oblastech typicky. U &i s mentalni retardaci lze vzdyekavat odchylky z@sobené
postizenim. Jak jiz bylo zmno, mentalni retardace ma vliv nejen na fyzicky ojy\ale
zasahuje do integrity celé osobnosti. PostiZzenvimana celkovou motoriku, na vnimani,
pozornost, mySleni, pai predstavivost. Ovlitiuje ie¢, sociabilitu a adaptabilitu. VIiv ma
i na emocionalni vyvoj dite. Z hlediska hybnostitustava ¥tSina jedind na udrovni
diferenciace jednotlivych pohyib Nawi se provadt samostatné jednoduché pohyby,

avSak nejsou schopni je zakomponovat do sj§kith celk.
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3.3 Osvojovani pohybovych dovednostiéti s mentalni retardaci

Vytvaieni pohybovych navyk je u dti s mentalni retardaci braab
nedostaténym rozvojem motoriky, nedostatky ve vnimani, madchopnosti koncentrace,
poruchou kognitivnich procésa nedostatsou motivaci k pohybové aktiit Opozani
motorického vyvoje je patrné od ranéhékw a getrvava do dosjosti. Déti s mentalni
retardaci se Zénaji pozdji prevalovat, sed, lézt a chodit. Na zakl@édnedostatk ve
smyslovém vnimani Spatnrozeznavaji jeden pohyb od druhého, pohyby iemp
napodobuji, nesdi jak pohyb provéstCasté jsou problémy se &kem pohybu, zémou
rychlosti, rytmu a vychoziho postaveniétDnedokazi posoudit vysledek provedeného

cviku, nejsou schopny samostatdstranit chyby.

Nedostatky v intelektové oblasti vedou k nemozZnasihadnout nebezpeost

cvi¢eni a hrozi riziko Urazu.

Toto v3e je nutné mit nareteli pi planovani pohybovych aktivitéti s mentalni

retardaci. Nacvik pohybu musi probihat systematarkyejjednodussiho ke slag#imu.

V prvni fazi dit pozoruje okolni sst, pohyby jinych lidi. Ziskava tak pohybové
piedstavy, které v pozEim wku vyuZije ve vlastnim pohybovém projevu. Nasleduje
obdobi, kdy je d& motoricky velmi aktivni (u &i s mentalni retardaci nemusi byt toto
obdobi ilis zietelné.) Z poatku v motorickém projevu die pevladaji celkové
nekoordinované pohyby. Pagdse pohyby diky vlastnim zkuSenosteniegiuji, zvySuje
se svalova sila a zacileni pohybu.éDietind rozliSovat jednotlivé pohyby &iuse je
diferencovat podleiznych hledisek. Nasleduje posledni faze, kdy s¢/ipplautomatizuji
a dit si osvojuje pohybové stereotypy. Pohybova vychokH snetuje k dosazeni
posledniho stupgn VSechny dti s mentalni retardaci stuprplné automatizace pohybu
nemusi dosahnout. S ohledem na moznostéteditbychom se ale &h pokusit
pedagogickym fisobenim dosdhnout jeho maximalniho motorickéhoajezv

Pro spravny nacvik a upetm pohybu je pdtbnécasté opakovani. Pro lepsi
provedeni je vhodné doprovazet cviky vhodnym (smuzeinym) slovnim doprovodem,

rytmizaci, pisnikami nebo bastkami. Ty musi odpovidatéku, hloubce a typu postizeni.
K jasnému a srozumitelnému vys$ieni je teba provést praktickou ukazku pohybu.
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Pedagog musi dbat na spravné provedeni pohybudRiik neni schopné pohyb
provést spraw) je lepsi tento cvik vyjmout, nez dopustit jehsm&vné provéashi. Po
ur¢ité dok je mozné se k nacviku &pvrétit.

Naroky na di¢ musi byt pimétené. Ani nadhodnocené ani podhodnocené& Dit

musi \&dét, Ze to, co podm vyZadujeme je v jeho silach a tudidza dosahnout usphu.

Zakladni kostra pohybové jednotky byélm byt stejna, jen s obfiovanim

konkrétnich aktivit.

Pri cviceni s @tmi s mentalni retardaci je vhodné vyuzitzmych her. Soé#ivé
discipliny nejsou li§ vhodné, protoZzedti nerozumi jejich podst&ata mohou je stresovat.
U neékterych dti je naproti tomu vhodné posilovatéitou miru sowtZivosti, ktera se ve
svém disledku stava motivaim prostedkem. SouZe je nutné obgovat tak, aby stale

stejni jedinci nevyhravali a jini opakowaneprohravali.
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3.4 Vyznam pohybovych aktivit pro dti s mentalni retardaci

Sportovni volndasové aktivity by réli détem s mentalni retardacfipaset radost a
uspokojeni, iy by jim napomoci se odreagovat a vybit nahroénad energii z celého
dne. Cilem pohybovych aktivit je rozvoj celkové bsosti, posileni fyzické kondice a
zdravi. Pedchazi nespravnému drzeélat které je mezi &mi s mentalni retardaci velmi
roz8iené a to viisledku ochabnuti, zkraceni nebo povoleni jednathvysvalovych
skupin. Casté jsou téZ svalové disbalance v horni i dedsti trupu, které Ize vhodnym

cvicenim upravovat.

Pohyb ma pozitivni vliv na prostorovou orientaginyslové vnimani a psychickeé
funkce jako jsou pa#t, mySleni, pozornost a pozorovani, fantazige&d Vnimani
podporujeme napodobovanim cijk pouzivanim izného néini a pomicek, jejich
pojmenovavanim a tovanim jejich vlastnosti (barva, tvar, velikostter@l) stimulujeme
a ovliviiujeme smysly. Rozvoj patti podporujeme tim, Ze ditucime zapamatovat si
jednotlivé pohyby afadime je do jednoduchyctad. Tyto fady je vhodné podpid
hudebnim rytmickym doprovodem. Fantazii rozvijimedenim ditte k samostatnému
pohybovému projevu. Ve slovnim doprovodu vedeme klpporozungni ieci. Zpivanim
pisntek a recitacitikadel podporujeme i aktivni verbalni projev. Pohgbmaha i

v socializaci jedince, v navozovani mezilidskyclabs.

Zanedbatelny neni ani vliv na emocionalni a voliilast osobnosti dite.
Pravidelnou sportovni¢innosti formujeme nenasilnou formouiliv a ovliviiujeme
charakter. Bstovanim pocitu sounalezitosti, vedenim kdomeni vlastni odpo#dnosti za
vlastni chovani pini tato aktivita i ukol moralni.neposledniradé pohybova aktivita

obohacuje i citovou a estetickou stranku osobribititie.

Mnohostrannosti svéhaigobeni ovliviuje pohybova vychova ve svyclisiedcich
i moznost spok&enského nebo pracovnihotaaeni. (KvapilikCerna, 1990)

Jednim ze zakladnich ®ilcviceni je vést &i k samostathnému pohybovému
projevu. Snazit se o rozvoj fantazie, orientaceosfedi. Spolénymi cviky ve dvojicich
naopak rozvijet socialni vztahy.u@Zitou sodasti cvéeni dti s mentalni retardaci je
jejich motivace. ,Odmsna“ v jakékoliv podob (zavisi na konkrétnim dii) musi byt
dosazitelna aasow blizka. Nekolik dil¢ich pochval je vice motivai, nez jedna &Si

odmeéna na konci jednotky.
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3.5 Hodnoceni motorického vyvoje

Rozvoj motoriky ma své nezastupitelné misto v cedko vyvoji jedince. Motorika
a psychika jsou neodiitelnou sodasti lidské osobnosti, které se navzajem neustale
ovliviwuji. Omezenim pohybu hrozi i retardace kognitivréld¥ek osobnosti. it které je
ve svém pohybu omezeno, nigie plnohodnotéh a samostatnhpoznavat okolni . U
déti s mentalni retardaci je posuzovani motorickyabvedinosti sotasti specialé

pedagogické diagnostiky a je jednim z ukazafebvre celkového vyvoje.

K posouzeni jsou pouzivanyzné motorické testy, u malycletd vyvojové Skaly.
Tyto metody posuzuji adekvatnost motorického vyvagezaklad predpokladu, Ze i

urciteho wku, by ne€ly zvladnout uéity soubor ukat.

Celkova aroveé motorickych dovednosti zavisi na stupni mentalefandace

(ptipadre pridruzeném somatickém postizenim) a piedt, ve které je ditvychovavano.

Pro vytvdeni objektivniho obrazu jeutezita osobni anamnéza, vyvoj dé do
doby, kdy je testovano. Podstatné informace sejitykabéhu porodu. Zda se jednalo o
porod grirozenou cestou, bez komplikaci, nebo o porod ahavany, bylo-li dit kiiSeno
apod. Podstatnou roli hraje i vyvoj po porodu. Kdi zatalo zvedat hlavku, kdy se
zatalo pret&et, sedt, 1ézt, chodit. DalSim ukazatelem pro diagnostikubé motoriky je
pozorovani dite v jeho pirozeném prosedi. Zajimame se o to, jak d&itmanipuluje

s predmety, jak se pohybuje, zda ovlada jizdu na kole apod.
Ve specialg-pedagogické diagnostice musime mit etai, Ze pozdni zachyt i
zdanliw nepatrnych vyvojovych odchylek, the vést ktrvalému poSkozeni

psychomotorickych dovednosti. Diagnostika nam teslguzi k co nejyasrgjSimu

zachyceni vyvojovych poruch a k naslednémuwlyhodné podpory.

Vyvojové Skaly

Vyvojové Skély se pouzivajifphodnoceni motoriky malychétd. Jsou postaveny
na pozorovani dite v jeho pirozeném prosedi. Nejznar§Si a nefastji pouzivané jsou
Skala Gezellova a Skala Bayleyové. Pozorovanirgtedide zjisuje vyvojovy kvocient
v oblasti motoriky, adaptability, sociabilityiaci. Skaly jsou zarfené na oblasti, které je
mozZné pozorovat a srovhavat s normou. Poméditd Skal Ize vranéméeku odhalit

tézkou a stedre t8Zkou mentalni retardaci.
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Motorické testy

Motorické testy jsou dalSi z moznosti jak hodnotdtoricky vyvoj ditte. Jak bylo
uvedeno vySe, poméhaji keiepréni diagndzy a umaidlji tak vytvdit co nejlepsi systém
podpory u jeding, ktei tuto pé€i potiebuji. Testy motoriky se zaftuji na celkovy obraz
pohybového vyvoje dite, nebo jen na dil dovednosti — najklad diagnostiku

grafomotoriky, kresby, sebeobsluhy aj.

Jednim z tegt vhodnych pro &i s mentalni retardaci je test Oseretzkého. Tento
test byl rgkolikrat prepracovan. Test obsahuje 46 polozek &mtch do 8 subtest
zamerenych na koordinaci,ipsnost a spojovani¢kolika pohyhi. K dispozici je i jeho
zkracena varianta obsahujici 14 polozek, trvajétiolik minut. Posuzuje se rovnovéaha,
koordinace celéhcailia, koordinace hornich koéatin, pohybova rychlost, koordinace dvou
pohyhi provadnych sodasr, presnost izolovanych pohyla pohybova pagt. Dite pini
ukoly podle specifickych instrukci. Pro kazdskysou stanovenyiizné ukoly, test je den
détem od 4 do 16 let, je individualni a newmiso omezeny. K hodnoceni testu se uziva
souwet bodi, které di¢ ziskalo v Ukolech z oblasti hrubé a jemné motorkglkové skore
je soutem vSech dosazenych hiodZ dosazeného skére se vyfiavd motoricky ¥k
ditéte a porovnava se s fyzickyntkem. Podle zjignych disproporci se tmje motorické

opoZcni. (Svoboda, Krejiova, Vagnerova, 2001)

DalSim pouzivanym testem je Oriefité test dynamické praxe. Tuto metodu
vytvoril v roce 1982 J. Mika. Jedn& se o0 screeningovypes zachyt dti s motorickym
opozdnim. Obsahuje 8 poloZzek zaranych na pohyb rukou, nohou a jazyka.

K posouzeni motoriky existuje j€Smnoho tiznych metod, které byvaji stasti

nékteré testové baterie.

Pri diagnostice musime respektovatkieré okolnosti, které mohouiptestovani
nastat. Zasady, jak by vypadat vySéeni, jaké vlivy omezitteho se vyvarovat, jsou
popsany v kapitolach 1.2.1. a 1.3.
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3.6 Zasady zdravého cwieni déti s mentalni retardaci

Z komplexniho pohledu je cilem pohybovych valasovych aktivit zprogedkovat
ditéti s mentalni retardaci adekvatni motoricky roz\Rg¢dagog musi znat zdravotni stav
ditéte, se kterym pracuje. Podle metodického pokynu &R z roku 1990 ,Uprava a
vyklad snérnice ¢.3/1981 MZCSR o péi a zdravi pi provadni TV a sportu, jeteska
populace dlena doctyi zdravotnich skupin. (HoSkova; MatousSova, 2003)aZavani do

téchto skupin spada do kompeteriddotvychovného |ékéstvi.

Rozdileni do zdravotnich skupin

Skupina | Charakteristika zdravotniho Povolené pohybové aktivity
stavu

l. Jedinci zdravi, iméfens vyvinuti, | Skolni TV a sport v pIném rozsahu
S vysokym stupgm trénovanosti | bez omezeni, vyjma omezeni podle
véku a pohlavi

. Jedinci zdravi, mé&htrénovani

II. Jedinci oslabeni s trvalymi nebo | Skolni TV s tlevami a zdravotni TV,
docasnymi odchylkamidlesného | vyjimeéné sportovnicinnost dle
vyvoje stupré oslabeni

V. Jedinci nemocni L&ebna TV, zakaz tréninku,
zavodni i Skolni TV

Tab¢.1 Rozdleni do zdravotnich skupin

Sportovni vyZiti osob ze skupin I. —lll. zaji§i ucitelé, cviitelé a trené prislusné

kvalifikace. L&ebna &lesna vychova spada do kompetence fyzioterapeut

Pri vedeni skupiny, ve které jsowtd s mentélni retardaci, je nutné vyuZzivat
znalosti z anatomie, fyziologie a patofyziologie. Gvahu musime brat i zéy

t¢lovychovného lékestvi.

Didaktické zasady

Organizovand sportovriinnost praktikovani ve volnéase je zejména proces
pedagogicky, proto vém plati vSechny zakonitosti vychovy. Didaktické adg Ize

vztahnout i na oblast voldasovych sportovnich aktivit.
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Zasada ugdonelosti a aktivnosti

Jde o pochopeni smyslu a podstaty prémédinnosti a to jak pedagogem, tak
ditétem, na které se snaziméspbit. Seznamenim dfe s jednotlivymi¢innostmi se jej

snazime ziskat pro aktivni spolupraci.

,2Jvédomelost je vysledkem poznani aédéni.“ (HoSkova; MatouSova, 2003)
Vybérem vhodnych metod a préstiki pomahame diti s mentélni retardaci vytyio si

kladny vztah k pohybu. Tim oviiwijeme jeho Zivotni styl.

Z4asada nazornosti

Jde o vytveeni zakladnich pohybovychqrstav a pohybovych stereotly@ohoto
u ditte s mentalni retardaci dosahujeme nazornou ukapkdiybu a jeho aktivnim
formovanim Bhem pohybu. Zabrjeme nespravnému provedeni pohybového vzorce
tim, Ze zdraziujeme vyznam sou&dné pozornosti. Musime se pokusit o to, aby&e d
nawily vnimat vlastni pohyb. #s vSechna omezeni, ktera zejména v oblasti
senzomotorického vnimani magtds mentalni retardaci, néeme na tuto zasadghem

télovychovného procesu rezignovat. Naopak se ji smagpiosilovat.

Prostedkem nazornosti je spravny a pochopitelny vyklddkonale provedena
ukazka pohybu a slovni doprovod upargici na vnimani gibéhu pohybu.

Zasada soustavnosti

Pravidelnost a systematicka prace b§lynvychazet z uceleného konceptu. Kazda
pohybova jednotka by &a mit svou logickou strukturu a cilené zgemi. Zakladem je
postup od nejjednodussiho ke slggitmu, od zndmého k neznamému, od konkrétniho
k abstraktnimu a od zvlastniho k obecnému. (HoSkdvatouSova, 2003) Vdaech
s mentalni retardaci bychom selimpokusit vzbudit zdjem o pravidelnou pohybovou

aktivitu, ktera by mila byt grirozenou sogasti jejich Zivota.

Zasada pmétfenosti

Obsah jednotky, pouzité pdicky a sportovni n@adi musi odpovidat zdravotnimu
stavu kazdého dite. Musime respektovat psychicky rozveéjesné schopnosti, pohybové
zkuSenosti a samgime individualni zvlastnosti, které jsou pra@tds mentalni retardaci

velmi typické. Rihlédnout musime i ke schopnostem a nadani jedsioti diti. Béhem
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cviceni cti pozorujeme a na tomto zakkadolime gimérenou pohybovowinnost pro
kazdého jednotlivce a individudlni zatizeni a dadd. Pohybovou aktivitu podporujeme

vhodnou motivaci a individualni odimou.

Didaktické metody

Didaktické metody vychéazeji z obecnych zakonitostiotorického rozvoje.
Pohybové vzorce Ize na¢avat v celku (komplext) — na podklad celistvé pedstavy o
pohybu se ukondi v jeho celkové a finalni podéb(HoSkova; MatouSova, 2003) Tato
metoda je vhodnd u mladSicktida diti s mentélni retardaci k nacvikuinpzenych
pohyhi. Vyhodou tohoto postupu je to, Ze pohyb probih&svalové koordinaci a
piirozeném rytmu. Vyvarovat se musime moznému vzmikyby v pohybovém vzorci,

ktera se v celkovém provedeni Sgabalstraiuje.

Metoda @eni pocéstech (analyticko-syntetickd) gjpea v rozloZeni jednotlivych
pohyhi na diki prvky a jejich postupné siavani do slozijSich a ¥tSich celki. V tomto
postupu je mozné chyby napravovat od sameébatkza, nicmén nacvik byva zdlouhavy a

rytmus nestejny.

Pro dti s mentélni retardaci jeétsinou vhodna metoda nacviku v celkuétiD
nejsou schopny rozloZzeni cviku do jednotlivych pgrviNapodobit globélni pohyb

Vv pfirozeném rytmu pro&byva jednodussi.

Organizace cvtebni jednotky

Kazda cvéebni jednotka (i volngasova), by ma dodrzovat zakladni organizd
strukturu. Obsahova#st Gvodni (rusSnou), hlavni a Zéstnou.

Uvodni ¢ast zabira asi 1/9 celkovéliasu. (Hoskova; MatouSova, 2003) V této
¢asti dochazi k navozeni kontaktu mezi pedagogestrai.dv Gvodu mizeme dti naladit
pro zbytek cwebni jednotky. Bti kratce seznamime s ndpini @&mi. Nasledujici
pohybovoucinnost volime podle zagreni celé cuebni jednotky. Z&¥ovani organismu
by melo byt v tétocasti pozvolné. (HoSkova; MatouSova, 2003)azalji se jednoduche
¢innosti ve fornd kratkych a jednoduchych hefizné krokové variace, poskokyugeme
vyuzit i hudbu a hlasovou rytmizaci. Cilem té&sti je zakéti organismu, jehorfprava na

fyzickou zatz. Déti se snazime zdbavnou formou naladit na nasledijicosti.

52



Po Gvodu nasleduje hlavaast. Jde o hlavni néplednotky, zabira asi 7/8asu.
(HoSkova; MatouSova, 2003) V tét@sti zd#azujeme cviky vyrovnavaci a posilovaci.
Vyuzivame ji k nacviku novych pohybovych vzéra opakovani jiz nawnych. Mizeme
ji zamgfit na rozvijeni dovednosti pebnych ke zvladnutiaznych sportovnich her, které

také zéazujeme do tétoasti.

Nasledujecast za¥recna. Délka odpovida délagsti tvodni. V téta@asti vedeme

déti k uklidnéni a uvolrni.

Celkova délka cviebni jednotky zavisi na zdravotnim stavéti ds mentalni
retardaci, na jejich vykonnosti, ale i na matef@inpodminkach organizace, které toto

cviceni zaStiuje. Maze trvat 45 — 90 minut, podle moznosti i déle.
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4 Konkrétni moznosti sportovniho vyZiti déti s mentalni retardaci

Dit¢ od utlého ¥ku prochazi velmi vyraznym biologickym a fyziologjen
vyvojem. Sodasny zjisob Zivota éti s mentalni retardaci nepokryva spontanni pohgbov
naroky dtského organismu. Nedochazi #irpzenému rozvijeni kondice a oslabuje se
funkce vnitnich orgafd, zejména srdce a plic. Zanedbani tohoto vyvoj@emmit
negativni dopad na celkovy rozvoj &é& s mentalni retardaci ange brzdit vyuZziti jeho

psychického a intelektového potencialu.

Pohyb vyZaduje prostorovou orientacki Bohybové aktivié se di¢ u¢i vnimat
vlastni £lo a orientovat se ve svéldsném schématu, rozliSovaizné slozky pohybu:
intenzitu, napti a uvolreéni, rychlost aj. Nabyté zkuSenosti se projevuji wtsSing
pohybovychéinnosti a her. ® hie se u ditte projevi jak zvlada jednotlivé pohyby, jak u
ného postoupil rozvoj smyslového vnimani a jak seertrje ve vlastnimétesném
schématu. Pokud nedojde k automatizaci zakladndadtylhg, nedostatky v pohybovych

dovednostech mohougirvat do budoucich let.

V dusledku Elesné ochablosti nejsotds mentalni retardaci schopny vyrovnat se
s dlouhodobjsi fyzickou zatZi. Fi fizenych sportovnich aktivitdch proto musime sletiova
reakci ditte na z&tZ, zejména projevy neadekvatni Unavy, jako jsourikkgal ztrata
cerveneé barvy v obigji ¢i poruchy koordinace (ditjizZ nezvlada pohyby, které mugatim

nedlaly obtize, ztraci rovnovahu, potaci se apod.).

Pohybovécinnosti a mira dlesné zatze musi byt voleny s ohledem na stupe
télesného vyvoje. Bhem #Kistu se mni celkova postura dite, kosti nejsou pkh
osifikovany, svaly nejsou ifpravené na statickou zdt a uzgisobené pro specifické
rozvijeni sily. Svalovou silu uétd je presto poteba rozvijet, jelikoZz je jednim ze
zakladnich pedpokladi pro zvladnuti zakladnich pohybovych dovednosfira spravné
drZeni ¢la. D&ti s mentalni retardaci mivajasto ochablé nejen fazické (povrchové) svaly,
ale i posturalni (hloubkové) svaly, které ddotve spravném postaveni. Proto je vhodné
vyuziti piirozenych dynamickych pohyib celého &la, narozdil od jednostranného

zakzZovani organismu.

Pri pokusech o zvladnuti nelokomdch, lokom@nich a manipukénich dovednosti
je dilezité poskytnout déti s mentalni retardaci dostéty prostor a imérenou dobu

k jejich nacviku, procwiovani i k jejich kultivaci. (Dvéakova, 2006)
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Pti vybirani vhodnych pohybovycliinnosti pro dti s mentalni retardaci plati
obecna pravidla. Formy pohybové aktivity bglynbyt vSestran&é rozvijejici, gimérené
aktualnim schopnostem élié a nély by se ¢asto obminovat. Ri ¢innosti uzivame
vhodnou motivaci a iimérenou odminu. Diti s mentalni retardaci jsou na pochvale
(odmen¢) podstatd zavislejSi, nez &i nepostizené. Udnoshtuji nejblizSi motivy a

preferuji kratkodobé cile.

Veskera pohybova cieni musi mit zabavnou formujiieme je vhodhdophovat
o slovni komentd fikanky, pisniky, nebo reprodukovany hudebni doprovod. Vhodna jso
zejména rytmizéni cviéeni, kterd podporuji automatizaci poliylisnaduiji jejich nacvik

a vyvolavaji pocity radosti.

Prostory, ve kterych aktivity probihaji, maji bytdmnto elim ureny, teplota by
se ntla pohybovat kolem 23°C. Také jgeba pamatovat na vhodné &ni obléeni,
které je vzdy jiné, nez ohleni civilni. Dilezité je nezapominat na dostatg piisun

tekutin. (HoSkova; Matousova, 2003)
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4.1 Nécvik zékladnich pohybovych dovednosti uéi s mentalni retardaci

Bezp&né ovladnuti zékladnich nelokottioch, lokom@nich a manipuknich
dovednosti je fedpokladem pro dalSi rozvijeni pohybovych kompétenditi s mentélni
retardaci. Bti, které nemaji moznost dost&me se pohybovat ve vhodnych a péthych
podminkéach, si vyti&ji nevhodné pohybové struktury a stereotypy gk, ze se i fi
jednoduchych a zékladnich pohybovy&ihnostech objevuje Spatna svalova koordinace
(deti zapojuji jiné svaly, nez svaly pgebné), nize dochazet kiptzovani d@tského
organismu a k nefyziologickym pohybovym na&iugk vedoucim Kk dalSim Spatnym
pohybovym stereotyipm. Vzajemna souhra svabvliviiuje pohyb po cely zivot. Urovie
téchto zakladnich pohybje ovlivnitelna jiz od utlého &ku. U cti s mentalni retardaci je

potrebné tyto zakladni pohybové dovednosti clahizere kultivovat.

4.1.1 Plazeni a lezeni

Plazeni a lezeni jsou prvnimi a zakladnimi lokémmi prostedky. Jsou § nich
aktivovany vSechny &Si svalové skupiny, stimuluje se svalstvo celéta & rozviji se
svalova sila. (Dviakova, 2006) Osvojenédhto fazi lokoméniho procesu jetdezité i pro

déti s mentalni retardaci.

Faze plazeni je vyvoj@vprvnim stupdm samostatné lokomoce. N& mavazuje
faze lezeni. D& si osvojuje lezeni nejprve po kolenou, pgede vzporu depmo. Fi
lezeni vznikaji nova propojeni center v mozku salyswykonavajicimi pohyb. Podty
z vrejSku jsou zpracovavany CNS a naskede vybrana vhodna pohybova odgdv
(Dvorakova, 2006)

Tento vyvojovy stupe nelze peskait. Tim, Ze di¢ zaineme stast a pasivi
s nim chodit ve snaze urychlitgechod k chozeni, zbrzdime jeho motoricky vyvoj. bk
dit¢ samo neprojevuje aktivni zdjem o samostatnou laanmusime mu zajistit dostatek

podréta a vzbuzovat v &m tento zajem cilen

U malych dti podporujeme lezeniiznymi tikankami a hrou na napodobovani
zvitat (lézt jako keicky - vzpor kl&émo, med¥di - vzpor depmo, raci - vzpor vzad...). Jak
jiz bylo napsano, &i s mentalni retardaci maji problémy s difereniciahyhi, se zn¢nou
pohybu a se z#mou vychoziho postaveni. Podle urdvmotorického vyvoje a

senzorického vnimani, podporujemestid v nacviku tchto problémovych aktivit.
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VyZzadujeme po nich pohybovou reakci na slovni ggdmagiklad menime pozice

z katicky (vzpor kl&mo) na medgda (vzpor depmo).

V dalSi fazi nacviujeme lezeni fes gekdzky — pes tyky zawSené nizko nad
zemi, po lawkach, Zekinach a Zeticich. Nacvik probihd nejprve na zemi, pgid
muzeme laviky a Zelsiky zawsit jednostran® a vytvadit naklorénou rovinu, nebo

oboustrang, a tim nacwiovat pohyb ve vySkach.

Nekteré dti s mentalni retardaci nemaji rady vysky a tatidavi v nich vzbuzuji
obavy. Jednou z moznosti, jaktidstrachu postuphzbavovat, je postupné &govani
sklonu cvéebniho n#&adi. Postupujeme od jednoduchého ke sifihu, proto nejprve
zarazujeme lezeni po naklemé lavice a pozdi Zekiiku. Dalezité je po celou dobu
poskytovat dtem psychickou oporu aipadnou zachranu. k@sto se nam nemusi pdda
vSechny dti strachu z vySek zbavit. Pro takové&idrymyslime jinou, nestresuji¢innost a
cviky ve vyskach zkusime znovuiadit az po ufité doke.

Jednim ze zpsohi, jak zdokonalovat zakladni lokori dovednosti u &i
s mentalni retardaci zdbavnou formou, je vigwd tzv. opii drahy (6zr¢ fazené
piekazky), kterou budouétl zdolavat plazenim, lezenim ve vzporu &ie, vzporu
diepmo nebo ve vzporu vzad. Vzpor vzad je skFita naronéjsSi na silu pazi a sval
v oblasti panve. Btem, které vSe zvladnou, je mozné ztizitcewi tim, Ze jim na zada

nebo licho poloZzime #aky predntt, ktery nesmi hem cviéeni ztratit.

MnoZstvi variant, jak c¥eni obn&novat, je obrovské. Zalezi na vybaveni
cvicebniho prostoru, schopnosteaitid mentalni retardaci a na osobnosti pedagoga.

Pfi cviceni mimo &locvicnu podporujeme @i v samostatném lezeni po
proléza&kach. Podporujeme je v lezenitznych terénech jako jsou pisek, travaskka
hlina, mech a ies girodni gekazky. Podporujeme tak jejich autonomii a poslgrng
zaklad pro ziskavani novych zkuSenosti. (Moravk@e86)

4.1.2 Chize

VétSina dti s mentalni retardaci @@e samostatn chodit pozdji, nez jejich
nepostizeni vrstevnici. Jejich icde byva nejista a disharmonicka. Na pohlagsobi
nekoordinovad. U citi s mentalni retardacititheme pi chizi pozorovat vadné drzerdla,

nespravné kladeni a odvijeni chodidla, celkovouonakinovanost spojenou s pohyby
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hlavy a nespravné souhyby pazi. (BAkova, 2006) Tyto problémy mohotiefrvavat az
do dosplosti. Spravné drZenéla, rozvoj rovnovahy a spravna koordinace nohoukau
jsou zakladnim fedpokladem pro zvladnuti &be. Nekteré dti, zejména s&ZSim stupsm
mentalni retardace afigruzenym &Zkym somatickym postizenim, nemusi bytizh

schopné ubec.

Chazi v jejich fiznych variantach fiZeme z#adit do kazdé pohybové aktivity. Je

vhodné z#adit ji do ruSn&asti jednotky.

Nacvik chize mizeme kombinovat s rozvijenim kognitivnich funkéfis mentalni
retardaci, nagklad tim, Ze fitazujeme odpovidajici pojmy k rozdilnym poliyi- kroky
kratké a dlouhé, dtze pomala a rychla, éhe po Spikach a patach apod.&éd chodi
v kruhu a napodobuji pedagoga nebo reaguji na isfimkyny. Pedagog chodi proti &ra
pohybu @ti a udava zfssob clize. Moznou obrmou je volny pohyb &i a jejich reakce
na pokyny. Mnime rychlost i skr chize. Nacwujeme clizi po ¢éare, kladirg, chizi
v zastupu ifac€. Podle ¥ku dti udilime pokyny, pouzivamesbné slovni obraty, nebo
pouzivame firovnani - dupat jako jezek, jit tiSe jako mySkipdit jako vojak apod. &i

mohou reagovat i ha vizualni pady - obrazky.

Smyslové vnimani procsijeme nagiklad hrou ,Nacapa“. Deti chodi po prostoru
a recituji znamou bastku: Pan cap ztratil cepicku, nela barvu barviku... Zada se barva

a ckti musi tuto barvu v okoli najit a dotknout se ji.

4.1.3 Bh

Béh je pirozenym prosedkem pohybu. ZvySujeglesnou zdatnost a posiluje
kardiovaskularni systém. Od icte se odliSuje letovou fazi, kdy se chodidla nekkgty
podloZzky. NedosaZeni letové faze do 3%siti muZze signalizovat mentalni opaid.
(Dvorakova, 2006)

Déti ucime diferencovat rychly & od pomalého ndfklad hrou na dopravni
prostedky. Dti se pohybuji v prostoru a podle pokynebo obrazk meéni rychlost hu.
Pomalu jako traktor, rychleji jako nakladni autejrgchleji jako osobni auto. Nacwjeme
zmenu rychlosti Bhu v souvislosti se zémou rytmu nebo hudby. Orientaci ve svém
télesném schématu podporujeme hrou ,Na lepidlaiti Be pohybuji po mistnosti a reaguji

na pokyn, kterodast &la maji ,prilepit* k podlaze.
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Vhodné jsou tézizné druhy hordiek. Existuje mnoho variant, ndklad honéka
dvojic, @i niz se dti u¢i kooperaci, hra ,Na Mrazika“, kdy Mrazik chyta atsti ctti, koho
se dotkne, ten na mészmrzne a sedne si ddeghu (tureckého sedu, klekne si apod.), aby
byl jasre viditelny. Ostatni &ti ho mohou dotykem vysvoboditfiR/Sech &chto hrach je

nutné mit naizteli bezpénost dti, nabadat je k opatrnosti.

Obratnost a koordinaci rozvijime startytzmych poloh. Bti se mimo jiné i
reagovat na slo&jSi verbalni pokyny. U &i s mentalni retardaci &@aame od strénych a
jasnych pokyfi a postuptt zvySujeme obtiznost. Pro spravné pochopeiiemme pokyn
rozfazovat, nap sedrite si,celem k zekindm (k oknu, ke m#..), natahgte nohy, ruce si

dejte za hlavu. Rkdme, az vSechnyt jednotlivé pokyny vyplni.

Nékteré dti s mentalni retardaci (v zavislosti na stupnitigesi a pohybovém
nadéani) jsou schopny osvoijit si zakladatdéckou abecedu. \é¢hto dovednostech jeéeba
je podporovat.

4.1.4 Skoky a poskoky

Skékani je svalav nar@énym cvicenim. Skoky a poskoky figpivaji k rozvoji
rychlosti, obratnosti a vytrvalosti. Z hlediska kdmace jsou skoky a poskoky velmi
narané a vyzaduji dosaZenicitého stups psychomotorického vyvoje.

Skoky se vyvijeji od skoku odrazem snoZzmo do hlgupies skok vped az ke
skoku do vySky. Z prodlouzeného kroku vznika skakragem z jedné nohy, ktery
umoziuje ctem preskakovat fekazky. (Dvaakova, 2002)

Pro d¢ti s mentalni retardaci je skokzkou pohybovou aktivitou¢asto nejsou
schopny jej dote zvladnout.

Poskoky motivujeméikadly, pisgmi, obrazky. Doprovazime je rytmizaci, vedeme

déti ke spojeni pohybu a rytmu.

Nacvik skokKi a poskok musi vychazet z vyvojovéady. Z&azujeme tzné
seskoky — zlavky, ¢i Svédské bedny na Zmku. Napodobujeme <tni zvitatka,
sk&eme ,jako vrabci* (skéeme na mist snozmo), ,jako klokan* (skoky snoZzmo do
dalky), ,jako Zabaci“ (vyskoky zetrdpu). Volime poskoky na jedné noze tegkakovat
,p0 kamenech“ apod. Pro zvySeni motivacdi & mentalni retardaci @zujeme tizné
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obmeny. Na &uru nawsime fizné gedntty (podle preferencidi ve skupig), iaru

zawsime do vysky adi se snazi vyskokemipdméty zachytit a stdhnout.

Déale nacwiujeme poskoky stranou, skokyes pekazky, skoky na vyziané
misto, skoky vicenasobnéaflou obrdi apod.) Skakaties Svihadlo dokaze pouze mala
cast dti s mentalni retardaci. Tainnost je naréna na celkovou koordinaci a dit
z divodu malé schopnosti planovani, nevystihne okamkd; vyskait. Vicenasobné
skoky Ize nacviovat feskakovanim ffes natazené lano, kterymedosoby t@i. (Zainat
muZzeme jen probihanim podéioim se lanem). BBem miZeme slova pomahat pokyny,
kdy se maji na vyskokipravit. Vyhodou tohoto c¢eni oproti Svihadlu je ditd moZnost
zrakoveé kontroly provazu, ditmize stat bokem. U Svihadla je provaz mimo zorné pole

planovani je tak sloZifSi.

Novym trendem v pohybové vychbvdéti je vyuZzivani velkych trampolin.
Trampolina napoméaha ke svalovému posileni celdhpa to jak aktivd pomoci tiznych
specifickych cviki, tak i pasive, protoZe &lo ditte musi byt fi skakani zpewno a tim je
pasivré posilovano. B cviceni na trampoli®vynaklada dit mensi odrazovou silu a&gsto
zaziva pocity letu, skoku. Na&ené dovednosti jsou pakgmositelné do éZného cuieni.
Pozitivni vliv m& trampolina i na posilovani roviddwy. Deti, které maji moznost ctit na
trampolirg, vykazuji zlepSeni v oblasti hrubé motoriky a ldinace a celkoy se zlepSuji

v lokomainich dovednostech.

Pro zachovani bezpeosti, by trampolina tha byt zapudtna do podlahy.
Nevyhodou se tak stava jeji finam nakladnost.

4.1.5 Hazeni

Dovednost hadzeni navazuje na manipulaciesipety. Jiz batole je schopné hodit
spodnim obloukem, zatim vSak nekoordinavarbez zacileni. Dovednost hazet &g uki
komplexré¢ a napodobou. &Si mie hazeji obvykle spodem, az pegd/rrchem. Nohy
maji zp@atku rozkr@éené a az pozgl si nakrauji. (Dvorakova, 2006)

Hazeni jednou rukou podporujeme uZzivanim malychckini papirovych
(srehovych) kouli apod. Pohyb bydnvychazet z celé paze (z irapu az po zati), se
zapojenim celéhcela. Zasadni § hodu jednou rukou je spravné celkové postavélaj t

predevsim musi byt nak¥ena vged op&na noha. Bti spravné postaveni zaujim&psto
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samovolr. U citi s mentalni retardaci jéeba postoj kontrolovat, ale ponechat jim prostor
pro napodobu a spontanni vyvoj.

Pfi nacviku hézeni volime nejprve cviky maniptia — podavani a ipdavani
predn®ta, kutaleni méku mezi dlagmi, na zemi, k §akému cili. Az poté nasleduje

hazeni, hadzeni s poskokem a chytani.

Hazeni s poskokem je dalSim sléEtm pohybovym prvkem, kteréh@tgina diti
s mentalni retardaci neni schopna. Obvykle neda{ddrdinovat pohyby nohou a rukou
a pohyb neni sa@asny, ale odéleny. Pokud se sousdi na poskok, zapomenou émi
odhodit a pokud se sowsti na odhozeni, ,zamotaji“ se jim nohy. diiit které hazi
z kehu, se vSak ¢kdy poddi spravny poskok provést, protoze &b je poskok
piirozerejSi a dit o jeho provedeni nemusi tolikgmyslet. Proto se pokouSime o vyvolani
neuvdonelého pohybového vzorce hodu pomocéaviych her. Je to vSak n&my a
dlouhodoby proces, protozétgina dti s mentalni retardaci méa silny skon gedphodem

zastavit a hazet ze statického postaveni.

4.1.6 Chytani

K nédcviku chytani je vhodné pouzivait$i lehké mie. Nacvik probiha od faze,
kdy di& samo pousti miina zem a po odrazu jej chyt&ep chytani pmeéreného hodu od
dosglého, po chytaniithravek od ostatnichéti. Prapravou je uchopovani podavanych,
kutalejicich se a padajicich dai (predmetia). Jednim z prvnich vyvojovych znake

chytani do narte.

Pri chytani by n8l byt mic chytan do dlani a pistroztazenych rukou. PaZe jsou
pripraveny mird pokriené ve srru leticiho mée. Nohy jsou miré rozkraiené a lehce
pokrcené. Po chyceni se énstahuje k hrudniku, a tak se tlumi jeho rychlddice
s pomalejSim pohybem ¢kké, nafukovaci balény) poskytujétem delSicas k tomu, aby
zaujaly vhodné postaveni pro zpracovantemiJsou tedy vhodné proitd s mentélni

retardaci, které maji potize se&rau polohy a vychoziho postaveni.

4.1.7 Kopani

Pfi nacviku kopani trvame na spravném postoji a kopamtinim nartem po
napahu kopajici nohou. Naditjeme trefeni ndie nejprve z mista, pogjil z pohybu. Mg
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by meél byt umistn vedle stojné nohy. (Dvakova, 2006) Bti nejprve &ime kutalet mi
chodidlem pi stoji na jedné noze, pogdzasahovat ngi nartem, nejprve volv prostoru,
pozcji vyznatenym smdrem. Nasleduje kopani na cil, ktery postimmenSujeme.
Zpocatku vyuzivame &Si mice. Nacvik pokréuje kopanim ve dvojici, v kruhu kopanim
pies kruh se snahou &nudrzet uvnit. Poslednim stugm je kopani na brankuétl se
sttidaji v Uloze selce a brank&. Po zvladnutiéthto dovednosti GiZeme zgazovat tizné

druhy kopané.
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4.2 Cviéeni déti s mentalni retardaci na sportovnim n#adi

Pti cviceni s mentakretardovanymi &imi miZzeme vyuzivat négberné mnozstvi
sportovniho né&adi i n&ini. Kontraindikace pro ceeni €chto diti v podstat neexistuji,
ale gihlédnout musime k aktualnimu zdravotnimu stavpokybovym schopnostem a

specifickym zvlaStnostem celétdké osobnosti.

Kromé¢ n&adi ze Svédského gymnastického systému, které jéetaov nasich
zemich Siroce vyuZivano, bych se d&dat zangfit na vyuziti trampoliny, jako
znovuobjeveného madi, které je pro rozvijeni motorickych dovednastikti s mentéalni
retardaci mimtadre vyhodné.

4.2.1 Svédské sportovni néadi

K nejpouzivagjsimu a nejdostupiisimu pati n&adi ze Svédského gymnastického
systému. (Hronzova, 2004) &&ina tlocvicen vCeské republice byva vybavena
Svédskymi lawkami, bednami, stoly, Zéinami a Zebiky. Jejich vyuZiti je Siroké a Ize je

pouzivat jednotli¥ nebo je kombinovat.

Lavicky slouzi nejen ke cweni rovnovahy, ale poslouzi k nackik raznych
zpasohi plazeni, lezeni aipskakovani. Bti mohou lézt na la¥ce ve vzporu fitpmo,
piitahovat se soupaz naife, tizné lavicku preskakovat (pro &i s mentalni retardaci jsou
zpatatku vhodné feskoky s oporou — ve vzporu stojmo). Lakwyi tak nizeme vyuzivat
ke cvikim posilujicim paZe, pletenec ramenni, svaly zadhlyshkricha. Posileniméthto
skupin prispivame ke spravnému drZzerdat ObtiZznost mizeme zvySovat z&g$enim

lavicky Sikmo na Zebk nebo Zetiny.

Svédskou bednu iieme vyuzit jako celek, nebo ji rozloZit na jedivétl¢asti.
Bedna niZe slouzit jako #tSi prekazka, kterou jeréba pekonat (zjfisob gekonani zavisi
na schopnostech jednotlivychét), nebo nize byt rozlozena nacéholik casti, které
polozime za sebou na zem, k nacviku skekpeskoki. Pro dti, které maji problémy
s dostatenym odrazem, volime r&jl obruce, aby nehrozilo riziko padu po nedostatam
odrazu. Bedna slouzi i k nacviku lezeni a plazésdnotlivé dily postavime za sebedbu

na jejich dlouhou, nebo kratSi stran@tiDémito prekdzkami prolézaji.

Zeliny vyuzivame zejména k nacviku a upevani dovednosti lezeni a ke

zvySovani obratnosti. Prvnim vyvojovym stdpm je lezeni po zdgmach gisunem vzdy
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jedné nohy se statickym postavenim rukosti Rpocatku lezou jen tak vysoko, kam ze
zent dosahnou rukama. Pagdzacinaji Iézt stidaw nohama a aZz naposledy¢mau
piehmatéavat i rukama.iPlezeni na Zelinach od poéatku zdiraziujeme @tem s mentalni
retardaci nutnost i§tlavého lezeni pomoci rukou i nohou. #ep Ize pouzit i

k protahovacim a posilovacim cuik, ve spojeni s lavkou je vyuzijeme i jako prvek

opici drahy.

K lezeni vyuzivame také Zghy. Narozdil od Zetin, je Ize libovolg naklart a
trénovat lezeni po nakléné roviré. PoloZzeny na zem ime Zebik slouzit k nacviku
vicendsobnych poskbéka tréninku rovnovéahy. Je mozné ho jednosttamebo i

oboustrana zawsit.

Vyhodou Svédského radi je jeho kompatibilnost. ®nym sestavenim
jednotlivych diti ziskdvame velké mnoZstvi ¢ebnich variant. # cvi¢eni na nédi je
treba dbat na zvySenou opatrnosttiBs mentalni retardaci nejsou schopné odhadnout
rizika spojena s jejich ginanim. Zejména c¥eni ve vySkach je nutné personaln

zabezpéit.

4.2.3 Trampolina

Znovuobjevenym n@dim je trampolina. Do atni vnasi radost, napaditost a
kreativitu. Cvteni na trampoli& pomaha vnimat vlastni¢lesnost. H skakani na
trampoliré jsou kladeny specifické naroky na nervosvalovooréimaci. ¥ti s mentalni
retardaci se di soustedni, novym pohybovym vzofen zangfenym na rozvoj
koordinace, rytmu, rovnovahy, senzomotorickych dimasti a orientaci v prostoru.
Posiluji si sebexdomi a sebe/éru, na cvieni se &Si, nebd pohyb na trampolinje pro
n¢ snazsi ainasi jim radost. Pro mnohetil je pohyb na trampoléobjevovanim novych

pohybovych moZznosti.
K tomuto cvieni nejsou pdeba ténsi Zadné zkuSenosti, jde o ziskani kontroly nad
vlastnimi pohyby. Hjemny rytmicky houpavy pohyb navozujéjpmné pocity.

Déti, které cvti pravidel® na trampoli, se velmi zlepSuji v lokondmich a
rovnovaznych cwienich. Toto zlepSeni vychazi z nabyté sebejistdig ¢akusi pocity,
které na pevné podloZzce neznalo) i z celkového repgvtla, které je zékladnim

piedpokladem pro skoky na trampdainPi uvolnéném drzeni se &lem ned#& skakat
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dohe a vysoko a samy z{igji, Ze pokud se zpevni, bude se jimcavMépe. Skadkani ma tak

vliv na posileni celéhala, wetrg hlubokého posturalniho svalstva.

Pro cvieni dti s mentalni retardaci jsou vhodnigevsim velké trampoliny, na
kterych je mozné cvit spolu s digem. DalSi vyhodou velké plochy je, Z&tidnemusi
pouze skakat, ale mohou trampolinu vyuzit i k lézeuievalovani¢i relaxaci. Pro
seznameni s trampolinou volime nejprve cviky vigtiSpolohach, v lehu, sedu nebo
kleku, za lehkého pohupovanicithe dti udrZzovat rovnovahu, seznamit se s trampolinou,
aniz by hrozilo zraéni ditte paddem z trampoliny. Lze ¢iti spolu s digtem, v dtskych
dvojicich nebo samostatn

Pro bezpé&né cviteni je nutné zdanat s nacvikem zastaveni houpavého pohybu. U
déti intaktnich toto nebyva problém, samy zaliydou na zfsob, jak pohyb blokovat. U
déti s mentalni retardaci je nutny vedeny nacvik tdbwvednosti. Nejprve ve dvojici
s pedagogem. D¥tnemusi pochopit co pa&m Zadame, je proto vhodné mu kyzeny pohyb
nejprve ukazat, poté zkouSet sgoke Stojime na trampolincelem k sob, drzime dit za
ok¢ ruce. Z&neme se pomalu pohupovat aniz bychom odlepili notiypodloZzky. Po
domluveném signélu se sp&ie s dittem snaZzime o co nejrychlejSi zastaveni pohybu.
Z technického hlediska vypada blokéz takto: ,,...pskaku i pohybu trampoliny vziru
cvicenec nenapina nohy jakdi ppakovanych skocich, ale naopak je egice poki.
Vzestupny pohyb trampoliny je zachycen gekim nohou asto nestoupa.” (Sulc, 1967,
str. 16)

V nacviku dale pokraujeme ve vzfimeném postoji. Nejvhodisim zpisobem, jak
z&%it, je chize po obvodu trampoliny. Poté, co sédiyzkousSi specifika dlze po pruzném
povrchu, pistupujeme k houpani v zakladnim postoji (nohy noekraiené, chodidla na
celych ploskach). Intenzita houpani se postupvySuje, nohy se Ziaji odlepovat od
podloZzky. Z&ind se skoky bez obratu, skokyimymi. Nar@&nost zvySujeme podle
moznosti ditte. (Viz. Riloha 3.1)

Pri skakani v zakladni zpe¥né poloze vedeme dik zapojeni hornich kaetin.
Déti ¢asto zpoatku pohyby rukou nezkoordinuji s pohyby celééla,ttento ukol je tedy
tieba «init prednmétem postupného nacviku. Nejprve &dit zdkladnim postoji provadi
pohyby pazi ze vzpazZenifipazeni do fedpazeni vziru a zgt upazenim do zapazeni
(paze opisuji kruh). Rytmickym opakovanim dosahndéimepavého vertikalniho pohybu
téla. Fi dalSim opakovani je pohyb zintenizowvan a pidava se prace nohou.
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Pro diti s mentalni retardaci je vhodné vyznatred trampoliny (naijklad kiidou

nakreslit Kiz). Dit¢ se |épe orientuje a zmenSuje se neb&apgpadnuti z plochy.

Praktickou ukazkou vhodnych cvika trampolit se zabyvaifloha 3.1
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4.3 Cviéeni déti s mentalni retardaci se sportovnim n&nim

Jedna se o velmi pestré maniguliacinnosti. Diraz je kladen na ovladnuti
sportovniho n&ni. N&ini maze byt klasické, nafklad stuhy, Satky, Svihadla, e,
obrwee, nebo netradni, jako jsou lahve, kruhy na plavani, pytliky rmaplé piskem,
hratky, chrastitka apod. V posledni dolstoupa obliba gymnastickych &ij jako

vSestrané vyuZziteIného néni.

4.3.1 Klasické sportovni ndini

Kratce nastinim moznosti vyuzittzného ndéini a blize se za#tim na vyuZziti

gymnastickych nd.

Satky a stuhymohou @ti pouzivat pi behani. Ukolem bude, aby stuha nebo $atek

za nimi vlal. Mohou byt vyuZity kigkratovani, geskakovani apod.

Svihadla mohou slouzit k vytiéeni prekdzek, kjejich podlézani nebo
pieskakovani. Samostatné skokie$ Svihadlo jsou proét s mentalni retardaci obtizné,
ale k jeho nacviku izeme u sportowji nadanych ¢ti pristoupit. Déti méne pohybow

zdatné mohou Svihadlo drZzaeg €lem a gekratovat.

Miée Ize vyuzivat k maniputaim ¢innostem nacviku hazeni a chytani. Vyuzivame
raznych velikosti, barev a materdaDéti s mentalni retardaci se taéi arakové a hmatové
diferenciaci. M¢ si dti mohou gedavat z jedné ruky do druhé, nejprvieg €lem,
pozcji za zady. Kutalenim nmié po Ele dit vnima 6zné ¢asti svéhodla a zdokonaluje
jemnou motoriku ruky. Mie Ize kutélet se zacilenim, rychle, pomalu apoe. jich vyuzit
v riznych soutZich a sportovnich Ukolech. Malé dai slouzi k nacviku hodu jednou

rukou.

VyuZziti obru¢i je také mnohostranné.¢) mohou obrde kutalet, pohat - rukou
nebo t¥i. Vyhazovat do vzduchu a chytat. Prolézat, proskak K nacviku chze a skok

Ize vyuZzit rozmisini obri na zemi.

Netradéni pomicky Ize vyuZivat podle fantazie pedagoga i megtaln

retardovanych &i.
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4.3.2 Gymnastické mie

Tyto miée jsou jednim z na@ySich nd&ini. Uplatiuji se jak v &ovychovné praxi,

tak i rehabilitatnich cvienich.

D¢li se podle velikosti na balani mice (pimér 90 az 120cm), velké gymnastické
mice (pramér 40 aZz 90cm) a menSickké mie (ptimér max. 26cm). Na nas trh se
dodavaji pod tznymi obchodnimi nazvy, balami a velké gymnastické &€ jako
Pushball, Gymball, Fitball, Body Ball, malé ¢ainagiklad jako Over Ball, Softgym Over
¢i S Ball.

Jedingnost £chto méa spaiva v materidlu, ze kterého jsou vyrobeny¢#ljsou
pevné a pruzné a lze je zatizit vahou az 200kgbéBova, 2001) Diky tomu si je mozné
na mie sedat i lehat. Tyto ke se vyuZivaji nejiznéjSimi zpisoby. Hodi se pro rytmicka
cviceni, jako hréka pro mensi &i, k praipravnym cvéenim pro miové hry apod. Jsou
vhodné k provéghi balagnich cviki, cvika vyrovnavacich, uvabvacich, protahovacich a
posilovacich. Malé nie lze pouzit i jako pofitku v EZném Zzivo¥, nagiklad jako
podloZzku pod zadaipdlouhodolgjSim sezeni (ve Skole). W&l upoutanych na vozik Ize

vhodre umisgnym mekkym micem stimulovat a podporovat aktivni sed.

P¥i mnohych cwienich naméahame vyhratisvaly povrchové — fazické rifpouziti
balartnich pomiicek dochazi vSak podle nejrgdich neurofyziologickych poznaik
k vy8Si aktivie hlubokého stabilizniho svalového systému — skalbposturalnich.
(DobeSova, 2001) Tento systém je zakladem koordimpeh pohyb celého &la. Jeho
posilenim se pohyb stava efekijgim a zlepSuje se celkova pohybova koordinace.

Zakladem pro cveni na balatnich mtich je nacvik spravného sedu. Vyznamnou
roli zde hraje vhodfaivybrana velikost nte. Ri spravné velikosti nte je Urové kycelnich
kloubi o réco vySe nez urovekloubd kolennich. B spravném sedu na batamim mti je
panev sklopena wpd, zada jsou rovna, hlava je v prodlouzeni ieatérudnik je
vzpiimeny, ramena jsou taZzena lehce vzad a.dabIni kortetiny se opiraji celou ploskou

nohy o zem. (Pechova, 2000)
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Pred cvEenim na miich je dilezité zaliati organismu, volime @i, beéh, poskoky,
kratké dynamické hry. Poté postupujeme od protatiokiacviki k posilovacim. Po
posilovaci fazi vzdy nasleduje relaxace. Cvikyetn vzdy pesré piedvedeme a dbame na
spravné dychani.

Praktickou ukazkou, jak je mozné gymnastickéaniyuzit, se zabyvéaioha 3.2
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5 Sportovni hry

Sportovni hry jsou vyhramou skupinou sportovnich o#tvi. Sportovni hra je
sougziva cinnost, v niz se utkavaji dva sotipét’ jednotlivci ¢i druzstva) o spotay
prednet (negasgji mi¢) podle schvalenych pravidel.aBiych sportovnich her je dnes
negeberné mnozstvi, jejich obliba se liSi podle re@ianv zavislosti na kulturé

spole&enskych podminkéach.

Sportovnim hram seénuji i lidé se zdravotnim postizenim. Existuje ceéddéa
sportovnich sowfi a instituci, kteréémto lidem poskytuji moznost sportovniho vyZiti.
Vrcholnymi udalostmi, které dnes svym vyznameifesphuji st zdravot® postizenych,

jsou Deaflympiady, Paralympiady a Specialni olyrdgia

Deaflympiady (dive Swtové hry neslySicich) vzniklytthe nez Paralympiady a
dodnes stoji samost&tnMyslenka peadani Paralympiad vznikla roku 194&vBdre se
jednalo o sportovni hry sportaves poragnim patée, sportovci s jinymi postizenimi byl
pridruzeni pozdji. Od roku 1960 se Paralympiady, diky blizké spo&ci Mezinarodniho
paralympijského vyboru (IPC) s Mezinarodnim olyrakyjm vyborem (IOC), konaji ve
stejnych letech jako Olympijské hry. Olympijské ar&@ympijské hry v Aténach 2004
mély dokonce spokny organizani vybor. Clenem IPC je také International Sports
Federation for persons with Intellectual DisabilitflAS-FID) pro sportovce s postizenim
intelektu. Konkuredni Hnuti specialnich olympidd organizuje pro specto s mentalni
retardaci Specialni olympiady, které se poprvé konaoce 1968 v USA. (Taborsky,
2004)
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5.1 Sportovni hry a dti s mentalni retardaci

Ze své zkuSenosti vim, Ze tymové sportovni hryipaézi nejoblibegSi sportovni
¢innosti dti s mentalni retardaci. Pokud byl ¥yinaplré spol&né hodiny ponechan na
détech, vzdy zvitzila rejaké sportovni hra.

Sportovni hry maji Piznivy vliv na celkovy rozvoj dée s mentalni retardaci.
Rozvijeji jeho socialni dovednosti, zejména schspri@moperace. #obi giznivé na
celkovy motoricky rozvoj. Rozvojem koordinace a rnpahaci se sportovnim génim
prispivaji k senzomotorickému rozvojié musi @i hie neustale vnimat své okoli, pohyb
mice, spoluhré&l i protihr&nu, ¢imz u nich hra pozitivh ovliviiuje rozvoj prostorové
orientace. Zanedbatelny neni ani vliv na emocitunaklira #inasi radost a uvodmi, dti
zaziji pocity vitzstvi, ale i prohry. Pozitivhjsou ovliiovany téz volni vlastnosti snahou
ditéte o gekonavani fekazek. A konén¢, nutnosti dodrzovat pravidla, se formuje i

charakter dite s mentalni retardaci.

Zakladnim pozadavkemiipsportovnich hrach musi vzdy byt sportovni chovani
Predem bychom i déti seznamit s tim, co sportovni chovani a hra vhdugair play” je.
Hr&Si jej musi bez ohledu na vykonnostni Urdvenat a dodrZzovat. V zadnéntigact
nesmime tolerovat jakékoliv projevy nesportovnihov@ni, pehlizet umysiné i@stupky.
Musime vést hige k zodpowdnosti za své chovani, apelovat na jejich moralRéti
s mentalni retardaci v tomto ohledu nejsou vyjimkéyZzadovanim sportovniho chovani
ovliviiujeme charakter dite, upeviujeme Zzadouci chovani. Tyto zasady jsou pak
prenositelné dod¥ného Zivota.

V podstat neexistuje sportovni hra, ktera by nebyla vhodr@a gti s mentalni
retardaci. Rozhodnuti, kterym hram dame ve w@sovych aktivitach iigdnost, zavisi na
n¢kolika faktorech. Zejména jde o materialni vybavprastoru, ktery mame k dispozici.
Zéalezi vSak i na preferencich dané skupistf & mentalni retardaci a v neposlethik i
na osobnosti pedagoga, na jeho vSestrannosti aémajnschopnosti tzné hry

piizptisobovat dtem na éiznych stupnich motorického i kognitivniho rozvoje.

Pro tuto praci jsem vybrala &vsportovni hry florbal a T-ball. Florbal je
nejobliberjSi sportovni hrou &i s mentélni retardaci, se kterymi jsem gheln praxe
setkala. Tato sportovni hra je vhodna do haly n&loavi¢ny. Jeji vyhodou je nen&foost

na prostor i vybaveni.
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T-ball je u nas zatim néjiS rozSfena alternativa k palkovacim hram softballu a
baseballu. Podstata této hry je zcela odliSnaroetli u nas obvyklejSich her, natidsou

kladeny podstathodliSné naroky.

Na pikladu €chto her nazndm, jak je mozné fizptisobovat sportovni hryétem
s mentalni retardaci. Kmto sportovnim hram jsem vytkita tréninkové jednotky pro
zatateeniky, mirrg pokratilé a pokra@ilé. Pri sestavovaniéthto jednotek jsem vychazela
z teoretickych znalosti, empirickych zkuSenosti raxp a z mnohaletych sportovnich

zkuSenosti.
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5.2 Priapravnd cviéeni, priapravné hry a utkani v modifikovanych sportovnich
hrach

Prostedkem k osvojovani dovednosti fadinych k jednotlivym sportovnim hram
jsou papravna cuveni, papravné hry a utkani ve sportovnich hrach s moditkgymi

pravidly.

Pripravna cvieni se \nuji oddlen¢ jednotlivym hernim dovednostem.
Uskutenuji se v relativl stalych podminkach a bez soipeTyto skuténosti umoauji
hr&um plre se ¥novat zmisobu provedeni zadanénnosti a to zacasté intervence

pedagoga (trenéra).

Pripravné hry byly vytvoreny ungle za @elem nacviku hernich dovednosti
potrebnych pro danou sportovni hru, svoji formou sekwda@ nacutované hry mohou
podstatg liSit. (Velensky, 2005) Oproti gpravnym cvéenim jsou pipravné hry
realizovany v prornlivém prostedi a proti pl8 aktivnimu soupe. Hraje se podle
urcenych pravidel a pitaji se dosazené body, goly ajapravné hry jsou tedy saifti

samy o sob.

Utké&ni ve sportovnich hrach s modifikovanymi pravi(hiykdy téZz ozn&ovana za
utkani v modifikovanych sportovnich hrigsou dalSim zfisobem nacviku sportovni hry.
Narozdil od piipravnych her vychazeji svou podstatotin z nacwované hry a
priblizuji pravidla jejim oficialnim pravidim. Jednd se tedy o igob realizace
nacvicované sportovni hry podle ugobenych pravidel. Dochazi ke skloubeni dovednosti
nabytych v piipravnych cuienich a hrach a jejich pouziti v utkani. Utkanzgkladnim
zpasobem realizace sportovni hry. V utkani ziskavajii chové zkuSenosti, protoze
intervence pedagagnebo trenér jsou omezené. &i jsou tak ponechany samy solaby
se pokusily poradit si viznych situacich samy. Toto je hlavni rozdil mezinstym
nacvikem dovednosti a utkdnim vie lsamotné. (Velensky, 2005)
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5.3 Modifikace pravidel sportovnich her pro dti s mentalni retardaci

Razné modifikace oficialnich pravidel ndm uniaf prizpasobit utkani ve
sportovni ke s modifikovanymi pravidlytiznym wkovym, mentalnim a vykonnostnim
arovnim. Nejednd se pouze ocitwu benevolenci nebo tolerancitidr poruSovani
oficialnich pravidel (v ufitych pripadech toto neni ani mozné, nédamy se to mohlo
dotknout samotné podstaty a charakteru hry), aleojdakové zrny a intervence, diky
nimz mize utkani prothnout i v fipad, Ze dosaZzena urovedovednosti hréi
neumo#uje hru podle oficialnich pravidel. Duch a podsthtg jsou vSak ovlivény co
nejmér.

Pokud @ti nemaji osvojené tité potebné dovednosti pro danou sportovni hru, je
mozné tyto dovednosti nahradit jinymiii gachovani co nejvice pravidel. Nédgad i
volejbalu nejsou &i zpotatku schopné odbijet fhiale mohou se utkat v modifikovaném
utkani s upravenym pravidlem, Zeénsie nejprve chyta a hazirghazovand), pozd se

chyta a odbiji az nakonec jen odbiji.

DalSimi moznostmi, jak upravovat pravidla jsou @araoznéra herni plochy,
Uprava potu hr&a ve druzstvech, vy vhodrgjSiho n&ini, rizné ¢asové nebo bodové
(g6lové) limity, zvySenic¢i snizeni pétu branek a zjednoduSenikterych slozitych

pravidel.

Oficialni soutZeni ve sportovnich hrach s modifikovanymi pravigdy mozné,
dulezitou podminkou je vSak aktuélni sjednoceni &sgni pravidel formou pedem
daného sportovnihiddu nebo na zaklagiedkEzné dohody Eastniki.

Je téndt jisté, Ze zdaleka ne vSechnytids mentalni retardaci dosahnou takove
arovre, aby se dokazaly ¢astnit hry v jeji jfivodni podob a podle kodifikovanych
pravidel. Nicméan urtity vyvoj nejen motorickych dovednosti zaznamenayankazdého
ditéte. Neni proto vhodné stagnovat na nejjednoduSpravidlech a na zakladnich
pohybovych i manipukmich dovednostech. Postupnym zvySovanim nargkk na
pohybové a maniputai dovednosti, tak na rozumové schopnosti, i pastopgidavanim
pravidel, giblizujeme hru jeji oficidlni podab Toto postupné zvySovani obtiznosti vSak
nesmi byt na ukor zdbavnosti hry, ve vaasovych aktivitich &i s mentélni retardaci
nam jde zejména o to, aby tytinnosti dti bavily a chély se jim co nejdelSi dobu

pravidelrg vénovat.
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5.4 Florbal

Florbal je jednou z nejoblib&Sich sportovnich her s®asnosti. Je to tymovy
halovy sport podobny hokeji. Vznikl ve Svédsku dreelesatych letech 20.stoleti jako hra
innebandy. Pozgi se hry na podobném principu objevily ve Finskua( salibandy) a
Svycarsku (hra unihockey). Zastupéthto ¥ zemi se v roce 1984 dohodli na sjednoceni

pravidel. (Taborsky, 2004) Jako idealni hra&odvi¢ny se rychle roz&i do celé Evropy.

V Ceské republice je florbal znamy jiz dvacet let,geboom v3ak nastal az
v poslednich deseti letech. V roce 1984dverli Finové do naSi republiky prvni sadu
hokejek a ¥novali je dnes jiz extraligovému tymu TJ JM Chod®o utité dol® se
hokejky zlamaly a florbal u nas @as ,usnul®. V roce 1991d&kolik nadSeng privazi nove
hokejky ze zahrani a kthem kratké doby se florbal stalzmou sodasti tlesné vychovy

na Skolach i sportovni voldasovou aktivitou. (Skruzny, 2005)

Pro svou popularitu mezi lidmi s mentalni retardaei dostal i do programu

Specialnich olympiad.

Pro svou zabavnost a zejména dostupnost se flstlabblibenym sportem gt s
mentélni retardaci. Jeho vyhodou je lehka a snaslzmlatelna florbalova hokejka a lehky
micek s otvory. B zasahu hokejkou ani gkem WtSinou nehrozi&ky Uraz (oproti

lednimu hokeji, pozemnimu hokeji, hokejbalu apod.)

Florbal pati ke sporim, ke kterym neniieéba iliS nakladné vybaveni, neni
narany ani na prostor. Zakladnim vybavenim jsou floobél hokejky, mie, branky
(mohou byt vytveeny alternativé oprenim 2Zignky o stnu apod.) a chraée pro

brank&e, zejména helma s ochrannotizkou a chrargie kolen.

Hiist¢ si pro poteby voln@asovych aktivit ¢ti s mentalni retardaci iheme
libovolné upravovat (oficialni rozery hraci plochy jsou 40 x 20méjt Fxi upraw herni
plochy @ihlizime k p@&tu hr&a, k jejich fyzické zdatnosti a sameim k moznostem
herniho prostoru. Misto mantirielkteré ohrariuji herni plochu, mzeme vyuzit Svédske
lavicky poloZené na bok. Hrachs také uzjsobujeme aktualnim podminkam (oficialni

hraci doba v nejvysSich s@éiich je 3 x 20 min. + 2 x 10 minigstavka).

Brank& ve florbalu kl€i v brar, nema hokejku, &ly vyradzi tlem a rukama,
které mize mit chrasny rukavicemi. Do branky tak iieme umistit d& z voziku, které

nemiZze chodit, ale rive branku branitétem a méky vyrdzet rukama. Stane se tak
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plnohodnotnou satasti tymu a mize svymi silami fispst k vitézstvi. Velikost branky

prizpisobime zdravotnimu handicapu braifeka

Zakladni manipuléni dovednosti nacvujeme s dtmi s mentalni retardaci po dobu

pottebnou k zakladnimu ovladani hokejky akui.

Bezpe&na hra zavisi na tom, jakiils mentalni retardaci zvladnou ovladani herniho
n&ini. PredevSim #em zdiraziujeme, Ze se jednd o hru bezkontaktni. Wgboich
nacviku zdiraziujeme spravné drzeni hole -éoha rukama. Kdyz ditdrzi hil jednou
rukou, zpravidla jeji pohyb dosté&t@& nekontroluje a ohrozuje tak ostatni ¢ggaDilezité
je i pravidlo o zdkazu sekani, a to jak do hokejiak do nohou protiht&. Je teba také

sledovat a postihovat hru vysokou holi, ktera b§astou pi¢inou zrarni.

U déti s mentalni retardaci se nam &kilo rozliSeni druzstev podle barvy
rozliSovacimi dresy. Ditse nemusi soustdit na to, ktery jeho kamarad dnes hraje s nim,
nebo proti ¥mu. Zavedenim jednotnych barev jsem se vyhnéte zbyté&nym

komplikacim a dti se mohly pl& vénovat fre.

5.4.1 Z&kladni pravidla

Vymezim zde z&kladni pravidla, kterd je nutné dodaf i @i hie za&atenika.
Vybrana pravidla se vztahuji zejména k bé&npsti hry, jejich poruSeni nelze tolerovat.
Oficialni pravidla hry je mozné najit ndklad na www.cfbu.cz nebo na

www.floorball.org.

Oficialni pravidla hry umoiuji sttidani hré&u libovolné béchem hry, sotasré mize
byt na HiSti maximal 6 hr&t z jednoho druzstva. Toto pravidlougeme pro i

s mentalni retardaci upravovat podle velikosti hpdachy, p@tu déti a jejich schopnosti.
Cilem hry je pomoci hokejky dopravit #éek do branky soue.

Nepovolené zakroky je mozné trestékolika zpisoby, vZdy zaleZi na pedagogovi,
zda se budetdledre drzet oficidlnich pravidel, nebo zvoli jiny igob trestani. Tresta se
tzv. volnym uUderemkdy poskozené druzstvo rozehrava nehdishba branu z mista
piestupku, protihré nesmi byt blize nez 3 m od &ei (Wetné hokejky) a mi musi byt
minimalné 3,5 m od malého brankowistDalSi moZnosti je tzurestné stileni, kdy na
hraci ploSe smi byt pouze Krtery jej provadi a brankdTrestné stleni se provadi ze

sttedového bodu. P zapaeti trestného #leni je brank& na brankovécéae. Hr&
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provadijici trestné gileni musi mit mi neustale v pohybu ved, p@&et dotyki neni
omezen. Na vstleni gélu ma pouze jeden pokusétdf provireni proti pravidim je

mozné trestat vylaienim ze hry na dvnebo @t minut, gipadré do konce utkani.

Vybrané nepovolené zakroky trestané volnym dderem

+ Hra vysokou holiCepel hokejky smi byt v néahu ffed zasazenim wé
nebo @i preprahu po Gderu nié beztrest®h zvednuta maximatdo vysSky
kolen, cepel v pasmu od kolen po pas je trestana volnymeaae(Hokejka
v pasmu od pasu po ramena dvouminutovym trestentrasné lavici.
Hokejka vySvihnuta nad hlavu se trestéi pninutami.) Toto pravidlo se
uplatiuje zejména pokud je v blizkosti jiny kra hrozi nebezgé zrareni.

» Blokace nebo zvednuti soupey hokejky.

» Ohrozovani sougfe hokejkou (zasazeni sotipenokejkou fi shaze ziskat
mic¢, vloZeni hokejky mezi nohy souigs.

» Kontakt €lem (mimo povoleného kontaktu rameny). Totoragmni
muazeme pro volnéasové aktivity dti s mentélni retardaci vynechat.

V zajmu zvySeni bezgaosti budeme hru povazovat za zcela bezkontaktni.

* Pohyb hrée jakoukolivcasti tla v malém brankovisti (vyziany obdélnik
pied brankou o roz#émech 2,5 x 1m ). Toto pravidlo je velmildzité,
zejména pokud je v brance pohybownandicapovany hta Do tohoto
prostoru nesmi h&é vstupovat. Hra hokejkou v malém brankovisti je

povolena.

Zakroky trestané trestnymigénim jsou stejné jako ty, které vedou k volnému

Gderu, avSak nastalyigprobihajici golové situaci.

Vybrané nepovolené zakroky trestané dvouminutovgstém

Vylouceny hr& nesmi byt do konce trestu nahrazen. Druzstvo krapabeni.

e ZasaZeni nebo blokace soipe/ hokejky @i sowasném ziskani zoaé
vyhody pro blokujiciho hege.
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* Proviréni nebezp&nou hrou — strkani do souge drzeni, podrazeni,
brareni soupé ve he apod.

» Provadi-li hré& opakovasi prestupky, které vedou k volnému uderu.

Vybrané nepovolené zakroky trestagfiminutovym trestem

* Nasilné a nebezpeaé udery provathé hokejkou.
» Zameérné zastaveni nebo zpomaleni sadepe

* Hodi-li hr& hokejkou nebo jakoukoli¢asti vystroje ve snaze zasahnout
mic.
» Provadi-li hr& opakovas prestupky vedouci k dvouminutovému trestu.

Tato pravidla jsou pouze oriedtdm vyctem nepovoleného jednanti glorbalu.
Pedagog p hie ctti s mentalni retardaci musi vychazet z vlastnlaisenosti. Vymyslet
raizné alternativy treét které budou prodi odpovidajici a zvolenou formu trestu budou

povazZovat za dostateou, trest by se #hodvijet od posouzeni nebezpesti jednani.

Nejen u florbalu, ale i fotbalu, basketbalu, hazepé&d. dime dcti s mentalni
retardaci jednoduchym strategiim. ¢agenickou chybou, kter4d se uétdl s mentalni
retardaci vyskytuj&astji a déle, nez u &i intaktnich, je problém shlukovani ktau
mice. Zpaatku je vhodné wethto situacich hrufprusit a vysutlit détem zapory tohoto
jednani, pipadré zaazovat pipravné hry zagiené na odbouravani tohoto chovani.
Planovéani a rozvijeni strategifi gportovni tie zavisi na intelektualnich schopnostech a

stupni vyvoje jednotlivych &i.

5.4.2 Nacvik manipul&nich dovednosti

K nécviku gchto dovednosti vyuzivamegmravna cuvieni a péipravné hry.

Spravné drzeni hokejkje zakladem usfehu pro ovladnuti hole i . Kazdé dit
si musi vyzkousSet, zda mu bude vyhovovat pravée hee® drZzeni hokejky. Podle toho je
tieba digti pridélit hal se spravé ohnutoucepeli. Rovna nebo obraceahnutacepel hole
vyrazre komplikuje (az znemaitije) hru! Neni siirodatné, zda je hédevak nebo pravak.
Horni rukou drzi hr& hokejku az u jejiho horniho konce, spodni rukui drd konci

omotavky (pokud &l omotavku nema je roZg rukou cca 20 az 30 cm). Ve spravném
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florbalovém postoji ma mit héamirne pokrkiena kolena a hlavu vitu tak, aby mohl
sledovat miek na hokejce i pohyb hté& po herni ploSe (vizffloha 4.1 foto¢.1). Tento
postoj neni nutné uétl s mentalni retardaci do detailu vyZadovat, nizfréiouhodobym
nacvikem dti k tomuto postaveni strovat.

Vedeni méku je prvni a zakladni herni dovednosti, kterouchmyuzivaji [i

pohybu s mikem po Histi. Vedeni miku mize byt provadno jednou, nebo @ma
rukama. Nacvik vedeni @¥Ku probiha nejprve na méstDit¢ se @i udrzet méek na
hokejce pi pohybu blizko vlastniho¢la, nasleduje nécvik vedeni ¢kl pii chazi a
pokratuje vedenim $ béhu. ZdatwjSi hr&i mohou trénovat &h s mékem vyzngenou

trasou s fekazkami.

SlozZitost tohoto cwieni je dana zejména velkymi naroky na pozornogientaci.
Dit¢ musi sledovat miék i okoli a tyto poznatky dale analyzovat. Vedemtku je
zakladni dovednosti, nicmé&rmpro diti s mentalni retardaci je @&nnost problematicka.
Dokazi je& toto cviceni provadt pii nacviku, ale ve te je tato dovednost uptatvana jen

sporadicky.

Zpracovani a ithravani mée je dalSi dovednosti, ktera je peltna k samostatné

hte. Zpracovani mtku umoziuje hr&um ziskat nad nim kontrolu &iprat ho spoluhr&

nebo vystelit na branku.

Pri ptijmu prihravky jde hokejka nejprve proti $mu piihravky, po narazu niku
do ¢epele je pohybem vzad rychlostdki ztlumena. B zpracovani maiji &i s mentalni
retardaci problémy zejména se ztlumenitihravky. Casto nechaji miek narazit do
hokejky, a ten se odrazi jingym gram. Nastaveni hokejky do sm prihravky problémy
détem neini, ale obvykle chybi faze zpracovani &idrovnou z nagahu odehravaiji.
Zpracovani se tak stava aktualnim tréninkovym gnoleim, na kterém jadba s dtmi
pracovat. K nacviku tlumeniipiravky vyuzivame pipravna cuveni. V papravnych hrach
muzeme z#adit pravidlo, Ze poifjmuti prihravky musi dojit k jejimu zpracovani — neni
povolena hra ,z prvni“, htdnesmi gflet nebo pihravat pokud nema mgzpracovany.

Nacvik pihravani zainAme v zakladnim florbalovém postoji, &irétoji bokem.
Hr& s levym drzenim hokejky (leva ruka je na hokej@@nstoji pravym bokem a pravou

nohou vped, hré& s pravym drZzenim stoji obracgerPohyb hokejky z&na za &lem hrae a

je veden srrem vped ke spoluhré.

79



syt

nechame &em prostor, kazdé¢jakym zpisobem vyseli na branku. ¥tSinou spontanh
pouzivaji stelbu golfem. Vyhodou tétoiglly je jeji prudkost, nevyhodou jeji nesnost.
Pri stielbé dochazi k zadnimu n&ghu hokejkou (rize byt zvednuta, nebo tazena po zemi)
pii dokornteni pohybu nesmi byt zvednuta nad Urowkelen. Toto je hlavni problém
strelby u dti s mentalni retardaci, nedojde-li ke korekci, iaAphokejky je velky a
pokratuje pred €lo i do vysSky hlavy. Stava se tak pém¢ nebezpénou ¢innosti pro
spoluhr&e. Zakladem nacviku iglby je tedy jeji bezgmost. Ristupujeme k nécviku
strelby Svihem nebo tahem (hokejka neni zvednitagunim nagahu). (Viz. Riloha 4.2
foto ¢.2-5) Déti upozonujeme na nebezpeost hry vysokou holi a v utkani toto chovani

postihujeme.

Nacvik stelby probiha nejprve Svihem na ndigiroti séné (Zinénce), stilet tak

mohou vSechnydi najednou.

Pro tSi atraktivnost rizeme z#azovat fizné hry — dva hi stoji proti sols,
kazdy méa za sebou vyzfenou branku, navzajem na seldlish snazi se dat druhému gaol.
Nejprve z mista, pozfl mohou rékolik kroka vpred k vyzngené hranici a odtud itet.
Role stelce a brank& se gfidaji. Pro dti s mentalni retardaci je vhodné&igdat az po

urcitém mnozstvi sel, ne po jedné.iis rychlé stidani roli je pro & matouci.

Stielbu z gihravky mizeme trénovat tak, Zetil rozdilime do dvou skupin. Kazda
skupina si stoupne do jednoho rohtis. Stidaw hr&i nabihaji na phravku (od

pedagoga, nebo h@, ktery je této fesné pihravky schopen) aiskeji na branku.

5.4.3 Pripravné hry

Florbalova vybijena

Dvé druzstva (jedno po &itou dobu stale s rkem) se pohybuji ve vyztianém
hernim prostoru. Ukolem druZstva stkém je zasahnout, po alesp@edné pihravce,
mickem rekterého ze soupé (vybit jej). Plati pouze zasah do nohou. dirda obou
stranach maji hole, dbame na nacvik spravného dnZzgmohybu. Zasazeny hrédbud’
odstupuje ze hry, nebo se druzstviiffotrestny bod. Po &ité dok si druzstva vyrni

Glohy.
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Hra na i branky

Hraji dw druzstva. Na kazdou brankovoéaru vyzngime misto jedné brankyit
Branky jsou malé a bez brartka Cilem hr&i je zasdhnout branky soupe Branky
muzeme tzré zvyhodiovat (prostedni branka za 2 body apod.)

Florbal na jednu branku

Tuto hru nizeme vyuzit pokud se nam seSlo jen méid. dPrincip hry je obdobny
jako pi streetballu (basketbal na jeden koS)&@vou azZ tti ¢lenna druZstva hraji na jednu
branku proti jednomu brankaJedno druzstvo Uté, druhé brani. Padne-li gol, neboémi
ziska branici druzstvo, role se obradiedPzahajenim utoku se mudénové atgiciho
druzstva stahnout s ti®m za danou mez (nagolovinu glocvi¢ny). Tato hra jiz od hed

vyZaduje ukitou miru kombinanich schopnosti.

Hokejka napevno

Hraji proti sol¥ dw druZzstva. Pravidlo této hry uklada &ién povinnost drzet

hokejku stale olima rukama. Jinak se hraje podle modifikovanychidedlorbalu.

Béhana

VSichni hr&i na Histi museji pi hfe neustale dhat. Nikdo se nesmi zastavitii P
této He kontrolujeme projevy Unavy &til Hrajeme v kratkych blocich.

Pri utkani ve florbalu s modifikovanymi pravidly um@eme velikost hraci plochy,
velikosti branek, p&ty hr&u ve druzstvech aipusobujeme &ktera slozigjSi pravidla
arovni hry dti s mentalni retardaci. Florbal je jednou z héerdu po wité dok® a po
osvojeni zakladnich hernich dovednostind s mentélni retardaci itheme ténst zcela

priblizit jeji oficialni podols se vSemi pravidly.

Priklady tréninkovych jednotek a jednotka s utkaniflerbalu s modifikovanymi
pravidly se zabyvajiilohy 3.3.1, 3.3.2, 3.3.3

5.4.4 Shrnuti

Florbal je mezi &mi s mentalni retardaci velmi popularni sportokrd. Ri této

hie je rozvileno mnoho oblastiétdké osobnosti. Z motorickych dovednosti jsou
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posilovany sila, rychlost, vytrvalost a obratnokignitivni stranka je ovliiiovana
nenasilg formou weni se novym (nejen) pohybovym strategiim a postupraazovanim
novych a slozijSich pravidel. Vyznamny je vliv na prostorovou emiaci a na
senzomotorické vnimani.dd se «&i kooperaci, posilovana je i volni stranka osobinost
charakter formujeme vyZzadovanim hry ve stylu faayp Fi prapravnych hrach fizeme
cilerg pasobit i na jemnou motoriku. Mimo vySe zvySené asp@kinasi hra dtem radost

a uvolreni, je proto vhodné pro jejich voltasové aktivity.
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5.5 T-ball

T-ball je tymova pélkovaci hra ¢gna zejména proétd. Pavodne vznikl jako

prapravna hra pro baseball a softball, ale dnes qif samostaté

Baseball vznikl v poloviaé 19. stoleti v USA. Rychle se stal velmi popularram
jeste pred rokem 1900 zaly vznikat profesionalni tymy a s@de. Americkd Major
League Baseball patcelos¥tové mezi souwtZze s nejetsSi tradici. Dodnes se baseball
v USA tadi mezi nejpopulajsi sporty. Spolu s #nim americké kultury po &t rostla i
obliba baseballu zejména v latinské Americe a wdsku. V Evrop hraje baseball

vyznamnou Ulohu nd&fklad v Nizozemsku a v Itélii.

Softball vznikl @iblizn¢ pred sto lety, jako rychlejSi a na prostor mérarana
varianta baseballu, ktera je vhodna i pro Zenygkterych zemich, ndjklad v Kanad a

na Novém Zélandu, svou oblibou a masovosti svardikb pibuzného pekonal.

U nés se obvarianty objevily jiz na konci dvacéatych let, ak§zo dlouhou dobu,
za socialismu i k&di nalepce ,americkych* spakt nezaznamenaly vyra&g8i odezvu.
Hraly se pedevSim na univerzitdch. V devadesatych letech Ssd gituace zdmila a

zejména softball se stal jednim z nejvyrgizee rozvijejicich spoit

Pro svou popularitu mezi lidmi s mentélni retardseii softball, podokinjako

florbal, dostal do programu Specialnich olympiad.

Kvali mimorfddnym narokm, které jsou v softballu a baseballu kladeny na
nadhazovée, zejména naipsnost, vytrvalost a precizni technické provedehiypu, neni
nadhazovani vhodnatinnosti pro dti s mentalni retardaci, jako négejich volnéhatasu.
Nacvik potebnych dovednosti trva velmi dlouhou dobu a klagl&é/naroky i na znalosti
a schopnosti pedagoga. Trénink nadhazbya z technickych, kapacitnich a personalnich
divodi mozné provéé jen pod odbornym vedenim ¥kierém ze softballovych klub
Bez kvalitniho nadhozu je ale softballova nebo balleva hra nemozna! Neni-li
nadhazova schopen dopravit miido prostoru, ze kterého je mozné jej odpalit, ke h
vilbec nedojde. Aby k takovym situacim nedochazelajkVzr-ball. Zakladnim rozdilem
je, ze mé neni nadhazovan, ale odpaluje se ze stativu. P@kéedy prakticky vzdy
schopen ni zasahnout a dostat jej do hry. Diky tomu je hagsti stale ziva, dramaticka

a dostatené emotivni, zatimco ip zdlouhavémcekani na spravny odpatfipsoftballu ¢i
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baseballu se &i mohou nudit. T-ball vSak zachovava prakticky cf®y ostatni herni

¢innosti a prvky softballu, se vSemi pozitivy, ktéago hra pinasi.

Palkovaci hry maji svou podstatou zcela jiny chizmakez sportovni hry, které jsou
nam Evropafim historicky blizsi, jako jsou kopand, hazena, b#s, volejbal, ledni
hokej apod. B téchto hrach se utkavaji 8\druzstva, ktera po celou dobu utkani prayiad
stejnou herni¢innost. V palkovacich hrach se druZstva pravigledttidaji v obrag a
v Gtoku, gicemZ vykonavaji d¥ zcela rozdilné hernéinnosti. Maji i zcela odliSny
pohybovy charakter nez jiné, u naejSi, sportovni hry. Pravidla jinych her pémé
podrobré predepisuji pohybové struktury, které &irnusi pouzivat (basketbal nedovoluje
béh s drzenym ntem, volejbal zakazuje hazeni, fotbal Aippusti hru rukama apod.)
V pélkovacich hrach je pravidly upraven pouze pohghdhazovée. V ostatnich
¢innostech neexistuji prakticky zadna omezeni.cldiohr& nevede ani nenese dnile
snazi se dosadhnout metu prostysindm. Podob¥ branici hrd mize bez omezeni i
chytit, srazit, zastaviti sebrat, libovold s nim hazet, ¢hat i hrat nohou, pokud tento
zpasob vyhodnoti jako efektivni a vedouci k dosazéld. dohyby jsou proto naprosto

piirozené.

Podobr nespoutavaji lidsky pohyb pravidla atletiky, i farge atletika kralovnou
sportu. ,Pohybovy obsah softballu je atletickouim§ou mezi sportovnimi hramia@ani ze
softballu herni formu atletiky.” (Endrst; Knobloch990, str. 4)

Jako kombinace odpalovani, rychléhéhb, chytani a hazeni je T-ball prétid
s mentalni retardaci velmilovychovreé cenny. Rozviji obratnost, rychlost, silu, vytnatlo
a koncentraci. Bti se wi novym hernim strategiim¢imz rozvijeji své kognitivni

schopnosti. Rekréaé muze tuto hru hrat tés kazdy.

Primarré je T-ball uten na venkovni iisté, je vSak vhodny i do haly nebo
télocviény. Hraci plocha ma tvar pravouhlé kruhové wgsePro softball a baseball jsou
rozmery dany, v T-ballu je prostor prakticky limitovardpalovacimi moznostmi h¥a.
Hiiste (viz obrazeke.1) se dli na vnitni a vrgjSi pole. Vnitni pole ma tvartverce.
V rozich tohotoétverce jsou umighy ti ¢tvercové metygtvrtd, doméaci meta, je Siroky
pétidhelnik. Vzdalenost met v T-ballu je 12m. Stagv umisén ve Histi pred doméci

metou tak, aby neohrozovai4ze probihajici domaci metou.

84



SN ®

@ < 12m =H

Obr. ¢. 1 Nakres T-ballovéhoiste

Vystroj a vyzbroj

Pti T-ballu se pouzivaiedevsim softballova vystroj a vyzbroj (vizilBha 4.2 foto
¢.6).

K odpalovani mie se pouziva softballova palka zievh, kovu nebo z modernich

kompozitnich materiél

Pouzivaji se tvrdé neboédkké softballové niie. Vyhodou nikkych mia je mensSi

pravdEpodobnost zraii, déti se jich neboji a tudiZ je snaze zpracovavaiji.

Softballové rukavice jsou nezbytné& pouzivani tvrdych ngii, pii hie s ngkkym

micem se bez nich ideme zpodatku obejit.

Dulezitym bezpénostnim prvkem je pouzivani helerfi pdpalovani a pohybu po

metach (u hr&i v Gtoku). Povinné jsouiphie s tvrdymi mdi.
K nezbytnému vybavenii§te pati mety.

Prvkem typickym pro T-ball je stativ. Jedna se ovrge stojan s pruznym

zakortenim, ze kterého palkadpaluje mi.
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Pro poteby dti s mentalni retardaci je mozné a vhodné vyzbroyyatroj

piizptisobovat jejich schopnostem a arovni jejich dovetinos

5.5.1 Zakladni pravidla

Pravidla T-ballu vychazeji z pravidel softballu&aolika obrménami. V T-ballu se
utkavaji d¢ druzstva o deviti nebo deseétenech, mohou byt koedukovana. Druzstva se

sttidaji v Utoku a v obran

Hr&Ci druZzstva v utoku chodi postupndpalovat. Snazi se odpalitdde stativu do
vyseie tak, aby umoznili s@bi piipadnym spoluhkim na metach aihnout co nejvice
met a ziskat tak, po prébnuti doméaci metou, pro své druzstvo body.

Hr&i druZzstva v obrah se rozestavi do pole podle daného schématu a seazi
zabranit uteicimu druzstvu v postupu po metach @agjt utaici hr&e ze hry - vyautovat
je. Kazdy hré v obra m& svou roli a svou pozici. Hfiav poli jsou: 1 - nadhazova(pii
T-ballu nenadhazuje, pouze ukoje rozehru, musi stat minim&8m od domaci mety), 2
- chyt& (zadak) u domaci mety, 3 - prvni met - druhy metg 5 - teti meta, 6 - spojka,

7 - levy pol&, 8 - stedni poldé a 9 - pravy pola Desaty hré mize byt umistn kamkoliv
do pole. (Viz. obk.1) Po vyautovaniéch hré&a v Gtoku se role druZstev obra€#sti hry,
ve které se abdruZstva vysidaji v Gtoku i v obra# setikd snéna. Zapas se hraje nétp

%

snmen.

Zakladni moznosti autovani:

1. Strike out zait chybné odpaly. Chybny je takovy odpal, ktery dima do
vysee vyzn&ené do vzdalenosti 2,5m od stativuiatane v ni, a dale odpal, ktery
nesméfuje do vyznaené kruhové vyse (do HiSt€). Za chybny odpal je
povazovano i porazeni stativdi ppokusu o zasazeni d&. Po chybném odpalu

béZci nesmi postupovat po metach.

2. Chyceni odpaleného &ei poldem ze vzduchu a to i mimo vyseV tomto
piipad® mohou kZci z met vybihat az po kontaktu ptdas méem, pokud vybhli
diive musi se vratit. Pokud pola mtem zaslapne meturigte, nez se na nickhec

vrati, je BZec vyautovan.
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3. Zaslapnuti metyip nuceném postupu. Jedna se o chyceni odpalenéle ani
jeho @ihoz na metu idve, nez na ni daiine palka po odpalu nebodiec. Pola
musi mé pevre drzet a sotasré zaSlapnout metu. Nuceny postup znamena, Ze
palka musi po spravném odpalu vzdgZzbt na prvni metu. &ci, kt&i jsou na
metach ped nim, jsou tedy jeho postupemcdai na nasledujici mety. \&dhto
situacich mohou obranci zahrat dva nebo dokof@ty. BiZec, ktery neni tkgen

(meta za nim je volna), postupovat nemusi.

4. Tetovani l&zce. Pokud &ec neni nucen k postupu, neni jej mozné autovat
zaSlapnutim mety. Pdiae jej musi v prostoru mezi metami dotknout rukebo
rukavici, ve které drzi mii Pred autovanim jediec chramn, dotyka-li se mety.
Dotykem také neni mozné autovat paétkaktery gebshl 1. metu a nechysta se
rovnou pokraovat na dalSi. Pokud neni autovan zaslapnutim medbp chycenim
odpalu ze vzduchu, vréti se palkaa 1. metu, stavd se&drem acekd na dalsi
rozehru.

5. Fectasny vykgh. BéZec je aut, pokud vyhne z mety tlive, nez palkaodpali

W

mig.

6. Dale existujgada technickych afit nagiklad dvojity odpal, odhozeni pélky po
odpalu na chytge, rozhodiho nebo divaky, kopnuti do odpalenéhaenkezicim

palka‘em nebo BZzcem, braéni poldi v chyceni odpalu apod.

Toto jsou nejzakladijSi pravidla T-ballu. Jejich osvojeni nam umoznothru bez
problémi hrat. Existuje je$t mnoho technickych pravidel, ty ale pro nagelyl nejsou
podstatné. UpIné zni pravidel je dostupné na www.softball.cz, dodaltkyravidim T-

ballu na www.sabat.cz.

Pro hru dti s mentalni retardaci je mozné upravovat velikaste, vzdalenost met,

vystroj i vyzbroj, péet pokus pro odpéleni n¢e apod.

Déti s mentalni retardaci, se kterymi jsem T-ballldrdyly schopné pojmout
zékladni pravidla ghem rékolika lekci. Diky ptipravhym hram zvladly hazeni &ai i

odpalovani. T-ball se stal velmi oblibentinnosti.
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5.5.2 Nacvik manipulanich dovednosti

Hazeni a chytdnimi¢e jsou zakladni dovednosti pebné k palkovacim hram.

Zaklady spravného provedeni a jednoducha metodikarti jsou uvedeny v kapitole 4.1.5
a 4.1.6. Nacvik déle poktaje hdzenimizr¢ velkych méa z riznych vzdélenosti na cil
(do prostoru vymezeneho l&kami, do otetené Svedské bedny apod.). Mezigavne
hry mizeme z#azovat hry typu ,Vybijena“, ,VSichni proti vSem"iizné soutZze s méem
apod. B hazeni, na rozdil od odpalovani, felda vyZadovat spravné technické provedeni
pohybu, protoze @i hazi méem ¢asto a nespravné provedeniiza vést ke Spatnym
pohybovym navykm a pozdjSim zdravotnim komplikacim. Je nutné aralAiovat

zakladni postaveni a zapojeni celéHa,tnejen paze (viz.itoha 4.2 fota:.17-20).

Chytani méa nacvitujeme nejprve bez softballovych rukavic (vidlgha 4.2 foto
¢.21,22) , pozdi s rukavicemi. Softballova rukavice panha ruku, kterou hganepouziva
k hazeni. Mt se chyta fed hrudnikem do otéené rukavice. Ruka je v pozici palcem
k zemi Ri chytani si hr& pomaha druhou rukou a &w rukavici @idrzi (viz pfiloha 4.2
foto ¢.23-27). Pokud softballové rukavice nejsou k disgipznebo d@ti zatim nejsou
schopné si chytani do rukavic osvojit, trénujeme ieh. U tohoto modelu tiieme astat
i pti modifikované lie.

Odpalovéanije druhou podstatnou dovednosti ipbnhou pro palkovaci hry. Pro
odpalovani niia existuje mnoho podrobnych metodik. Pro vakmové aktivity
nezavodniho charakteru ndm pdégtaby si dti s mentélni retardaci zpétku osvojily
zaklady. Mezi tyto zaklady patpélkasky postoj. Kazdé dit(jako @i florbalu) nejprve
musi zjistit, zda je levyngi pravym palk&em. Ani zde neplati, Ze kazdy pravak bude palit
Z pravé strany a levak z levé. Roli zde hraje mnialkéoni (nagiklad i preference levého

nebo pravého oka).

Softballova péalka se drzi 8ma rukama. SnaZzime se o nacvik odpalovaciho pohybu
vcelku s co nejmenSim mnozstvim pohybovych chydkaPgpalici z pravé strany (z
pohledu od postu nadhaz@ea stoji levym bokem dori$té. Levou ruku ma na palce blize
Spuntu, pravou rukwsré za ni. Je mozné si drzeni palky zkratit posunuatimou rukou po
palce vySe (viz. #loha 4.2 foto¢.7,8). Palka je zvednuta do vySe ramen¢isiie Sikmo
vzhiru a dozadu. Nohy jsou lehce pddny a vaha je rovno¥meé rozloZzena na Sgky

obou nohou (viz. floha 4.2 fotc:.9).
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Béhem Svihu se abruce propinaji, trefuji mij poté se fet&i, pokkuji a dokoruji
Svih. Qi stéle fixuji mE&, po odpalu misto, kde se dnhachazel. Hlava sefipodpalu
neot&i (viz. Friloha 4.2 foto¢.10-16). Podstatou tohoto pohybu je, Ze vychazarwe a
trupu. Neni to tedy pouze Svih rukama. Po odpa&i pélku odklada (v Zzadnéntipac

neodhazuje).

Nacvicujme odpalovani velkych Iglkch mid a jejich velikost postugn
zmensujeme. i#P osvojovani dovednosti odpalovanétishi s mentalni retardaci zalezi na
mnoha vlivech, jak si s pohybem poradi.ddhto cti je dobré nacviovat pohyb vcelku
napodobou a to iipsto, Ze se jedna o relatévslozity pohyb, ktery sediné u¢i metodou
analyticko-syntetickou. Nam vSak nezalezi na &gpravném technickém provedeni. Jde
hlavre o to, aby dti hra bavila a aby se jim #b mi¢e zasahovat. Proto nelpime na
dokonalém provedeni a nechamee ditovadt pohyb tak, jak je schopné. (Vyhodou
dokonale technicky provedeného Svihu je jeho rysthdorazanceipzasahnuti niie).

Pripravna cuieni zangiujeme zejména na nacvik hazeni, chytani, odpaloaani
béhani. Po zakladnim nécviku hazenfazaljeme hazeni softballovymékkym micem ve
dvojicich na vzdalenost met. Préhbpo metach je idezita dovednost na niet plného
béhu zastavit, i toto jefledmétem nécviku.

Pokud si dti osvoji zakladni maniputai dovednosti, iizeme z#adit jednoduché

prapravné hry.

5.5.3 Priapravné hry

Razné méové hry maji zasadni vyznam pro rozvoj senzomdtétio vnimani,
rozvoj koordinace, obratnosti a Znosti, pro celkovy pohybovy vyvoj die s mentalni
retardaci. Je vhodné je tedyazovat i jako pipravné hry pro rozvoj dovednosti hazeni a

chytani pro T-ball.

Vybijena

Podstatou této hry je hazeni gmise zacilenim, cilem je trénink pe$tu a
posilovani kooperace mezitthi ze stejného druzstva. Vyttime dw druzstva, které
barevig rozliSime (rozliSovacimi dresy). Losem¢ime, které druzstvo ziska prvni dni

D¢éti se spoléné pohybuji ve vymezeném prostorujtpavaji si a snazi se trefit do nohou
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né¢kterého z protihr&. Zasazeny hraodstupuje ze hry. Po vykonandjakého ukolu je
mozny jeho navrat. H& druhého druZstva se snaZzic¢ndiskat (mohou ziskat jen &i

ktery leti nebo se pohybuje po zemi), je zakadzamaki. Pokud ndiziskaji, role se obraci.

Moznou, ale slozSi obnenou je vyazeni protihrée ne vybitim, ale dotykem
mice, ktery je drzen v rukach. S¢am je zakazanoc¢bat, povoleno je pouzeipravani.
Déti se tak @i strategickému rozmisvani po prostoru a uvodvani se na fihravky
(z tohoto divodu jsou obrény této hry vhodné i jako ppravné hry pro fotbal, florbal,

basketbal, hdzenou aj.)

Softball do Elocviény

Hra je vhodna do jakékoliwlocviény. Do kazdého rohu polozime jednu é&iku
(metu). Doprosed €locvicny umistime #jakou gekazku a ufime zmisob jejiho
piekonani (podlézt kozu, proplazit se rozloZzenymy divédské bedny apod.) Hraje se
mékkym micem (velikost mie prizpisobime dtem). Deti rozklime na d¥¢ druZstva,

palkae a polse.

Ukolem pélkae je z uteného mista odpdlit ze stativuda po odpalu daihnout
k prekdzce ve #tdu Elocvicny, prekonat ji a vratit se zp. Beéhem této doby se pdia
snazi odpaleny niisebrat a fihrat ho svym spoluht@m postupg na 1. az 4. zimku. Je-
li mi¢ na 4. met diive nez palkazpst na svem mist palka je aut a bod ziskava druzstvo
polari. V opaném gipact ziskava bod palka Po vystidani vSech palka se druZstva
vymeéni. Vzdalenost zinek i grekdzky upravime tak, aby byiiblizné stejny pdet aufi a
bodi.

Prohazovana

Dvé druzstva stoji naproti sébv télocvicne, kazdé na jedné stranNa zemi ped
nimi vymezime Uzemi, ve kterém se mohou &mi ged jeho odhozenim pohybovat (cca
3m od stny). Uselem hry je prohodit ndiobrannou linii souge tak, aby se dotkl zadni

sttny. Projde-li mé soupéi a dotkne se 8hy, ziskava druzstvo, které hazelo, bod.

Pokud @ti nejsou schopné dohodit na danou vzdalend#lizime druzstva k sab

a vymezime linii, za kterou, pokud se¢ndbstane, ziskava druzstvo bod.
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Muzeme hrat s menSimi ié8imi mgi, se softballovymi rukavicemi i bez nich.
Muzeme z#adit pravidlo hazeni velkym obloukem {prava pro chytani vysoko
odpalenych ntii), nebo hazeni pouze o zem (jakdgrava pro chytani mai odpalenych

po zemi).

Pripravné hry mzeme z#éazovat i v dob, kdy ctti jiz T-ball hraji, pro zpesgeni

jejich volnaiasovych sportovnich aktivit.

5.5.4 Utkani s modifikovanymi pravidly

Pravidla T-ballu je mozné modifikovat viceigoby. Lze upravovat rozfry hiiste,
vzdalenosti mezi metami, volit vhodnou vystroj absoj, napiklad wtSi mie, hrat bez
rukavic. RBi nedostateném pdétu hr&a se mohou utkatiit ctyiclenna (gticlennd)
druzstva, pcemz d¥ z nich vzdy v obrah spolupracuji proti druzstvu v utoku. Jiné

obmeény je mozné z@zovat individuala podle schopnosti htd s mentélni retardaci.

T-ball s volejbalovym ndem

Tato hra vyuziva pravidel T-ballu, ale je velmidjp@duSena tim, Ze thumiseny
na stativ je podsta#nvétSi a umo#iuje ditem s mentélni retardaci jeho lepSi zasaZeni. Tuto
hru mizeme také libovokhobmenovat podle dosazenych dovednosti nebo schopngsti d
s mentélni retardaci. Volejbalovy éminiZze byt odpalovan palkou @i ze stativu, pokud
déti jeS€ neovladaji odpalovani &g, 1ze mé do hry dostat kopnutim nebo vhozenim.
V dalSi e se snaZzime co nejvice dodrzovat pravidla T-balhy, si je dti pomalu a
nenasild osvojovaly. V Uplnych zgtcich se nam osucilo vymezovat mety Ziknkami.

Snizujeme tak riziko, Ze setilpfi hie srazi a zjsobi si Uraz.

Priklady tréninkovych jednotek a jednotka s utkanim-kallu s modifikovanymi

pravidly jsou zpracovany Wfohach 3.4.1, 3.4.2, 3.4.3.

5.5.5 Shrnuti

T-ball se pro svou neobvyklost, ale i jednoduclstat velmi oblibenou sportovni
hrou dti s mentalni retardaci, se kterymi jsem pracov@fseciftnost a jedinénost této
sportovni hry je popsan v avodu kapitoly. Vyhodogétot hry je jeji zabavnost a

vSestrannostiprozvijeni dovednosti dite. Mimo posileni kooperace meziteohi a weni
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se zcela novym hernim strategiim, zvySuje hranallulcelkovou motorickou obratnost a
svalovou silu, které je dosazeno celkovym posilenfganismu za vyuziti zakladnich
manipul&nich a lokoménich dovednosti. Ze vSeckichto divodi, je T-ball vhodna
sportovni hra prodi s mentalni retardaci.
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Zaveér

V této préaci jsem vychézela z poznatkaterpanych Bhem studia na vysoké Skole
a z odborné literatury, dale pak z mnohaletych tmiah zkuSenosti z prace &thi
s mentdlni retardactigejich volnatasovych sportovnich aktivitach.

Cilem této diplomové prace bylo postihnout vyvojosgecifika dti s mentalni
retardaci, zdraznit vyznam pohybu a sportovnich vatasovych aktivit pro rozvoj jejich

osobnosti a navrhnout pro tytétodvhodné pohybovéinnosti.

V prvni ¢asti jsem na zakl&dkritické analyzy dostupné odborné literatury a
internetovych zdrdj, popsala vyvoj déte s mentalni retardaci a postihla zakladni
vyvojova specifika d&chto dti. Domnivam se, Ze se mi pdida vystihnout vyznam

pohybovych aktivit pro rozvoj cel&tské osobnosti.

Ve druhé¢asti prace jsem navrhla praxi &sené vhodné pohybové aktivity a

vytvorila metodiku néacviku jejich osvojovani.

Domnivam se, Ze se mi pdada navrhnout takové pohybové a sportovni aktivity,
které, vychazejic z pochopeni specifik ve vyvojpaetiebach dti s mentalni retardaci,
propoji zabavu ve volnéase s cilenym motorickyméenim a pomohou tak v3estr&nn

zlepsit kvalitu jejich zivota.

Kazdé di¢ ma pravo na spokojeny a plnohodrioforozity zivot, na vychovu
uspokojujici nejen jeho elementarni f@tty. Di€ s mentalni retardaci pro §vrozvoj
potrebuje specifické stimuly. Jéeba mu umoznit zabavné a gasré smysluplné traveni
volnéhocasu, pi némzZ se niZze v3estranhrozvijet. Kvalitré straveny volnytas je jednim
ze zakladnich ukazatelpii subjektivnim hodnoceni kvality Zivota. Bits mentalni
retardaci by tedy #ho mit moznost podilet se na rozhodovani o tomyglky ¢as stravi.
Sport nebo sportovni hry jsou pré&t$inu dti s mentalni retardaci atraktivni pro svou
zabavnost a s@asre pozitivré pasobi na vSechny sloZky jejich osobnosti.

Pohyb je nezbytny pro zdravylésny vyvoj jedince. Posiluje kardiovaskularni
systém a kladhovliviiuje funkci vnitnich orgaf. Pohybem se zvySuje celkova zdatnost
organismu, zvySuje se svalova sila, ktefiggiva ke spravnému drzerid, coz nasledh
umoziuje osvojeni spravnych pohybovych vizoPohybovymié¢innostmi se zlepSuje téz

motoricka koordinace.
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Volny cas straveny sportem v kolektivu s jinymétishi, ma pozitivni vliv na
socialni vazby, kultivuje charakter & a jeho hodnotovy systémiiPsportovnich
aktivitach dti zazivaji nové zkuSenostigiuse novym dovednostem. Pohyb je Uzce spjat

S rozvojenteci, senzorickym vnimanim a rozvojem kognitivnichzslk.

VSestranny rozvoj umaiije di€ti s mentalni retardaci sniZovat zavislost na

pomoci druhych, ziskavat taktgi autonomii a 1épe seizalit do kZného Zivota.
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Priloha 1

Definice mentalni retardace podle AAMR

The AAMR Definition of Mental Retardation

Mental retardation is a disability characterized dagnificant limitations both in
intellectual functioning and in adaptive behavisr expressed in conceptual, social, and

practical adaptive skills.

This disability originates before age 18.

Five Assumptions Essential to the Application of te Definition

1. Limitations in present functioning must be ddesed within the context of

community environments typical of the individualge peers and culture.

2. Valid assessment considers cultural and linguisversity as well as differences

in communication, sensory, motor, and behavioretofs.
3. Within an individual, limitations often coexisith strengths.

4. An important purpose of describing limitatiosstd develop a profile of needed

supports.

5. With appropriate personalized supports over atagwed period, the life

functioning of the person with mental retardati@merally will improve.

(www.aamr.org 2006)
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Priloha 2

Prehled reflex

Tab.¢.2 Prehled reflex

Vék Objevuje se Mizi
narozeni » polykaci reflex*
= zvraceci reflex*
» kychaci reflex*
= zivaci reflex*
»  mrkaci reflex
» saci reflex
» hledaci reflex
= Morouv reflex
» uchopovaci reflex
» reflexni chize
» Babinského reflex
= vylucovaci reflex
» tonicky Sijovy
reflex
1-4 mesice » Landauiv reflex uchopovaci reflex
» slzeci reflex saci reflex (sani se stava votimnosti)
(pl& provazeny reflexni napodobovani éae
tvorbou slz) hledaci reflex
tonicky Sijovy reflex
4-8 mesiai = sttemhlavy reflex Moroav reflex
= dlanovy achop
= kliStkovy Uchop
8-12 dlanovy uchop
meésial Babinského reflex
12-18
meésial
18-24 Landaulv reflex
meésial
3-4 roky sttemhlavy reflex
vylucovaci reflex (vyldovani se stav
volni ¢innosti)

O~

* Trvaly reflex
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Pt¥iloha 3

Cvicebni jednotky

V této piloze gedkladam navrh cvebnich jednotek s vyuzitim sportovnihasima
a n&adi a dale fipravné jednotky pro sportovni hry. Tyto jednotkpy jen pikladem jak
Ize @i volnocasovych aktivitach &i s mentalni retardaci vyuzit velké gymnastickéena

trampolinu, a jak Ize rozvijet dovednostiigiiné ke sportovnirl florbal a T-ball.

Tyto jednotky jsem vytviila na zaklad vlastnich zkuSenosti, jsouceny zejména
détem s lehkym az sdnim stup&im mentalni retardace. Je vSak mozné je upravioi pr

déti s ©€ZSim stupdim mentalni retardace, zalezi zejména na pedagdg&wyiceni €mto

détem @izpasobi.

Kazda cwvkebni jednotka obsahujéast Gvodni, ve které seétd aktivizuji a
piipravuji se na sportovni vykortast hlavni, ve které probiha nacvik a opakovani
pohybovych dovednosti, &st za¥recnou, v niz dochazi ke zklidni dti a relaxaci po
fyzickém vykonu. P&ty déti ve skupinach jsou orientai, zalezi na personalnim

zabezpéeni.

Cvicebni jednotky zagtené na zvladnuti pohybovych kompetenci pro spoftovn
hru jsou dale rozfleny do ti jednotek. Prvni jednotka pro &einiky se zabyva
zvySovanim celkové obratnosti s malym zaemim na wité manipul&ni dovednosti,
potrebné pro sportovni hru. Druh& jednotka j&enia mirg pokratilym. V této jednotce se
jiz zamefuji na cilené rozvijeni manipwaich a jinych dovednosti s vyuZitingkterych
Casti vystroje a vyzbroje.r&ti jednotka utena pro pokréilé, jiz patita s utitym stuprém
manipul&nich dovednosti. Tato jednotka je zZ&emna na rozc¥eni a utkani ve sportovni

hie s modifikovanymi pravidly.
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Priloha 3.1

Cvi¢ebni jednotka prodi s mentalni retardaci s vyuZzitim velké trampoliny

Skupina déti s lehkou a $edni mentalni retardaci
Pocet 5-7

Doba trvani 90 minut

Prostredi télocvicna

Vybavenitrampolina

Uvodni ¢ast

Hra ,Na ryb&e“. Déti utvori fadu na jedné strartélocvicny (rybicky), jeden rybé
je naproti nim. Po zvolani rybé ,Rybicky, rybicky ryb&i jedou”, se ryb&rozelghne proti
rybickdm a snaZi se jich co nejvice pochytat. Rydmi EZet jen vped, nesmi se vracet.

Pochytané ryliky se stavaji rybd musi se drzet za ruce a chytaji dalSi ki Hra korgi
pochytanim vSech ry&ek.

Déti utvori kruh, pedagog se pohybuje uwnkruhu proti smiru pohybu dti a

zadava protahovaci cviky v &tk nebo lehkém klusu.
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Obr.¢.2 Zpisob vedeni skupinyigoohybu v kruhu
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Obmeny chize: chize po Spikach ruce ve vzpaZeni, patachgjgich stranach

chodidel, vnitnich stranach, zvedat vysoko kolena, zakopéavat.

\d
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Doprovod pazitelné kruhy, BZzecka prace rukou, Boé kruhy skkenymi pazemi.
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Obr.¢.4 Chize s doprovodem pazi

Béh v kruhu a reakceéti na povel, po vykonani znovieh sed zkizny, leh na
zada, leh naificho.

o
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Obr.¢.5 Polohy vkladané dachu

Hlavni ¢ast

Presun k trampoli®t VSechny dti (bez bot) vstoupi na trampolinu a sednou si na

ni. Seznamime je s{dschem cvéeni, zdiraznime bezpmostni zasady.

Ve vzporu klémo lezou dti po obvodu pruzné plochy, 5x dokola a&ra snéru.

b s

Obr.¢.6 Lezeni po trampolén
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To samé v kleku, ruce jsou v rozpazeni.

Obr.¢.7 Lezeni v kleku

Pohyb po obvodu ve vzporu Klao, postup# zvedat kotetiny: upazit levou ruku

a zpt, poté pravou. Levou nohou do unozeni &,zjo samé pravou.

Obr.¢.8 UpaZovani a unozovani

Na trampolig ziastane jedno dit ostatni sedi kolem a sleduji, jak budou pfizd
také cviit.

Leh na zadech, ruce ve vzpazeni, valet sudy oaferlokraje k druhému.

b

Obr.¢.9 Véaleni sud

Vzpor kle&emo, pomalé houpavé pohyby bez odlepenicktin. Telo je zpeviné,
neprohybat v bedrech. Pokud sesditohybd, zrmina polohy do podporu kieno, hlava

v prodlouzeni trupu.

B
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Obr.¢.10 Houpani ve vzporu kieo

Zména pozice do kleku, zpetny korzet, lehké houpéani (rhe pibyvat na

Obr.¢. 11 Houpéni v kleku

intenzig).

Zmena pozice do stoje, ke po obvodu plochy, pomalghb (toto je velmi naréné
cvi¢eni na rovnovahu, musi byt provad v plném sousgedni za poskytnuti podpory

pedagoga — chodi s &iém kolem, pipadré poskytuje zachranu).

Obr.¢.12 chize po trampoli&

Nacvik skdkani a blokaze. (Metodika v kapitole 3)2.
)

440%000
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Obr.¢.13 Blokaz

e
e

Pomalé houpéni naretlu trampoliny, pokus o blokaz.
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Skoky @gimé s pohyby pazicelné kruhy (pokud &i nesk&i vysoko acelné kruhy
pazi by se do pohybu nevesly, bude tento pohybaaetre lokli, ne ramen).

o/
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Obr.¢.14 Skok gmy

Q-

Skok do sedu. (Pouze pretig které bezpéne zvladly skok pimy.)

\b o

Q_-
O e

0O
0
«4L~4L Q_

Obr.¢.15 Skok do sedu

BlokaZ do uplného zastaveni.

Vyména dti.

Zavére¢na ¢ast
D¢éti si lehnou na zada na trampolinu, Ty @i a snazi se spragndychat —
hluboky nadech a dlouhy vydech, nddech az #ohh, pomaly vydech. &kolikrat

opakujeme.
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Priloha 3.2

Cvicebni jednotka prodli s mentalni retardaci s vyuzitim gymnastickycktmi

Skupina déti s lehkou a $edni mentalni retardaci
Pocet 10-15

Doba trvani 90 minut

Prostredi télocvicna

Vybaveni gymnastické ntie miznych barev a velikosti, &g

Uvodni ¢ast
Do prostoru &locvicny vypustime izré velké a tzré barevné balami mie.

Nechame ¢&i, aby si samy ndi vybraly. Ponechame jim kratk§as na spontaniinnosti

s migem.

D¢éti se pohybuji po prostoru s tkolem, ze¢miusi jakymkoliv zgsobem udrzet
ve svém dosahu, davat pozor, aby jint méutikal (lehkym kopanim, kutalenim rukou,

driblovanim apod.)

Déti vyzveme, aby se postavily r@ru na SirSi strantélocvicny. Své mée maji
pied sebou. Na povel startuji a uvedenym (ukazanyigabem se snazi dostaténmia

druhou stranuétocvicny:

- kutalenim

Obr.¢.16 Kutaleni mie

- lehkym kopanim

DO

Obr.¢.17 Kopéani do nie
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- ve vzporu klémo postrkovat ndi hlavou

~C D>

Obr.¢.18 Postrkovani ndé hlavou

- vést mé pomoci tge

ANO--

Obr.¢.19 Vedeni nde ty'i

Hlavni ¢ast

VSechny dti vytvoti jeden kruh a sednou si natguni¢ do zakladniho sedu.
Pedagog zkontroluje, zda ma kazdé€ dfiravnou velikost nié (nohy di¢te musi spéivat
celymi chodidly na podlozZce)fipadre je pozada o vynu. Pedagog sedi v kruhu spolu
s détmi a vydava jednoduché pokyny. Nejprve pro vSectity pozdiji jen pro rekteré.
Cvi¢eni na miich prokladame protahovacimi a posilovacimi cvikyednoduchymi

zabavnymi ukoly.

VSechny dti vyzveme ktomu, aby se na ¢nizataly pomalu pohupovat,
zdiuraziujeme, Ze chodidla se neodlepuji od podlozky. Terapoytmus houpani si

z paiatku ukuje kazdy sam. Poté, co sitics n&inim seznami, poktajeme ve cueni.
V sedu na ndi zvedame ruce zifpazeni do rozpaZeni, dale az do vzpaZenict zp
do rozpazeni a ipazeni. Nejprve v klidu poté fip houpani. (MozZznou ob&mou je

opisovani velkych kruin)

Obr.¢.20 Houpani na ndi s doprovodem pazi
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V sedu na nti dame ruce v tyl (jako velké usi), pomalu se pahame (drzime

rovnovahu) a hmitame lokty lehce vzad.

O

e
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Obr.¢.21 Sed na i, ruce v tyl
Rytmizujeme nafiklad podlerikanky:
VSichni mame velké usi,
podivejte, jak nam slusi,
ja mam usi jako hrad,
podivejte je to tak.

Potikance uvolnime ruce, jdeme do hlubokébhedilonu.

bed
o)

Obr.¢.22 Uvolreni na méi v predklonu

V sedu na ntil jednu nohu propnout v koleni, druhou péikia stidaw menit.

Obr.¢.23 Stidavé unoZovani
Rytmizujeme pomodiikanky:
Kalamajka mik, mik, mik, ozenil se kominik.
Vzal si zenu EliSku, v roztrhaném koziSku.
Kalamajka pkna \ec, kdyz je zima Sup na pec,

kdyz je teplo Sup dé| kalamajku tancuju.
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Pofikance do zakladniho sedu.

o
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)

Obr.¢.24 Zakladni sed na i
Pedagog utluje pokyny fiznym skupinam &ti:

VSichni, ktéi sedi na modrém giiudélaji... VSichni, kt&i sedi naterveném niii

ucklaji... Vydrzi tak, nez nedostanou jiny ukol.

Tyto ¢innosti prokladame Ukoly typu: vSichni na modrycftich se zvednou abi
k Zeldinam a zpt na mé..., prokEhnou slalom mezi nii v kruhu apod. Ukazkyaznych

protahovacich a posilovacich citika méich nasleduii.

Pokud je cvik slozifjSi, nebo dti nejsou schopné reagovat podle slovnich pékyn
cvicime spoléné se viemi &mi a cvieni prokladametznymi ukoly, dti délime podle
barev méa (skupiny nizeme spojovat €ervené s modrymi...), na chlapce &¢hta, na
ty, ktefi maji dlouhé kalhoty¢ervené triko, s\wtlé vlasy apod. # rozckleni do skupin

dbame na to, aby vSechngtichejprve provady cviky protahovaci a az poté posilovaci.

Protahovaci céeni

Sed na niil roznoZzmo, ruce vokhna kolenou. Pomaly hluboky nadech, mem se
t¢lo narovnavda, s vydechemiguklanime hlavu a zakulacujeme zada. S nadechem do

zakladni polohy.

Obr.¢.25 ProtaZzeni zadovych suala méi
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Sed na midi roznozmo, ruce vok na kolenou,

s vydechem uklony hlavy,
s nddechem 2pdo zakladni polohy

Obr.¢.26 Uklony hlavy na ri

Sed na nii roznoZzmo, Siroce vzpazit, hluboky nadech s vydethiklon trupu
vpravo, leva nohy do unoZeni. TotéZ na druhou stran

\o/ k!
by \Q
) | +=
Obr.¢.27 Uklony na nai
Klek sedmo, mi vedle tla, dlar poloZzime na n¢i S vydechem kutalime tibd

téla, sowtasré uklanime hlavu a trup, s nddechenstzp

o «--Q

e, * 0%
Obr.¢.28 Valeni mie

Sed zKkiZzmo, s nadechem vzpaZzit, srivedneme nad hlavu a podivame se za nim

(pozor na velké zaklony hlavy). S vydechem se padir doli, predklonime hlavu a nii
pritlacime k hrudniku.

Obr.¢.29 Zvedani née nad hlavu
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Sed na niii, zvedneme jednu nohu pd@knou v koleni a tleskneme pod ni. Nohy

vyménime.

Obr.¢.30 Tleskani pod kolenem

Sed roznozny, nii je uprosted ged €lem. S vydechem ipdklanime trup a

souwasre kutalime mé az do napjatych pazi. Chvili vydrzime. S nadechpthdo vychozi

o O
Cefiiece

Obr.¢.31 Valeni mie v roznozeni

polohy.

Leh na BiSe na mii spustit kolena a paze va@lk zemi.

Obr.¢.32 Uvolreny leh na biSe na nmdi

Posilovaci cuieni

Po kazdém posilovacim cviku nasleduje relaxacel(gwnd, protepani apod.).
Sed na mii, upazit, malé krouzky pazemi vzad f{ed), postup& krouzky

vV upazeni poniz, dbla zgt nahoru.

Obr.¢.33 Krouzeni pazemi na ¢ni
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Sed na nil, skrcit piipazmo vzad, fedlokti svisle vziru, zvolna vzpazit a zp.

W

Obr.¢.34 Posileni mezilopatkovych svala méi
Vzpor klegmo na méi. PaZzemi napodobujeme plavecky styl kraul.
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Obr.¢.35 Napodobeni plaveckého stylu kraul

Vzpor kle&gmo na méi. Napodobujeme plavecky styl prsa.
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Obr.¢.36 Napodobeni plaveckého stylu prsa

Leh na zadech, ruce v tyl, paty jsou poloZzeny simarané. S vydechem pokime

kolena a koulime miismerem k hyzdim. S nadechemétpve stejné poloze koulime &éni

o O+ o SO

Obr.¢.37 Véaleni mie pomoci nohou

z leva doprava.

Leh na zadech, trup se stehny svird pravy Uheka jgou poloZzena shora nadni

S vydechem stahnemeidni a hyd'ové svaly a podsadime panev. Vydrz. S nadechem

o_<© +g<{©

Obr.¢.38 Podsazeni panve

uvolnit.
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Leh na zadech, nohy roznozené a peke v koleni nii mezi lytky. S vydechem
zvednout mi, kolena pitlacit na kricho a zgt.

Obr.¢.39 Zvedani néde nohama

Leh na zadech, ruce v tyl, éninezi koleny (nikdy mezi kotniky!), tlakem nadrge
snazime snozit, vydrz.

Obr.¢.40 Izometrické posilovani nohou

Sed na mii, ruce se ze strantigrZzuji mice, grednoZzime propnutim levé nohy,
vydrZ. Totéz pravou.

O

S
»
’

&

Obr.¢.41 Stidavé pednozovani na rii

Vytvotime dv stejné lehké slalomové drahy (pomoci kuzétveral z karimatek,
medicinbah apod., nebo i zdali, pokud jich je mnoho, apod.)¢td rozdkilime do dvou
druzstev. Rekazky postavime 2-3m od sebéti de pomoci kopani snazi slalomem provést
mi¢. Pokud jim m¢ utete, chyti si ho a vraci se na misto, kde natemiztratily kontrolu.
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Obr.¢.42 Slalomova draha
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PrekadZzkami vyznéame ,klikatou cestu”, &i ve vzporu klémo strkaji mé touto
vyznaenou trasou, na konci posloudiie svému druzstvu asbi za nim.Cinnost kori

tehdy, kdyZ vSichni z druzstva prosli drahu a pasient a jeho drzitel jsou 2 na startu.

®
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Obr.¢.43 Vyzndena cesta pomoci medicinbal

Vytvoiime z d@ti skupiny (v kazdé cca 5¢d). Velké miée odlozime a kazdé
skupirg dame jeden maly mi Clenové skupin vytvid zastup s rozestupy na vzdalenost

natazenych pazi.

Prvni ma mi a ve vzpazeni ho posila &mam vzad. Posledni s éeim kEZi na
zatatekfady. CvEeni korti, je-li na z&atku di¢, které zéinalo, gipadré po pekonéni

dané vzdalenosti.

L L

Obr.¢.44 Predavani mie ve vzpazeni

Déti jsou za sebou v hlubokéntgalklonu, nohy maji rozkeené. ME si podavaji

AN (e

Obr.¢.45 pedavani mife v gedklonu

mezi nohama.
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SlozigjSi variantou je kombinace obou vySe zémych. Prvni dit preda mé ve
vzpazeni, druhé hoigbere a poSle mezi nohama regklonu. TFeti pebere mi

v predklonu a peda ho ve vzpazeni...

Obr.¢.46 Pedavani mfi stidaw v p'edklonu a ve vzpazeni

VSechna tato c¥eni mohou mit formu sokini i nesoutzni.

Zavére¢na ¢ast
Leh na zadech, nohy palené v kolenou, maly mina kiSe. Podle dychani se

pohybuje mi.

o842 N\

Obr.¢.47 Leh s mem na bise
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Priloha 3.3.1

Cvicebni jednotka za#tiena na nacvik dovednosti petbnych ke fe florbal

Skupina déti s lehkou a $edni mentalni retardaci
Pocet 12-20

Doba trvani 90 minut

Prostredi télocvicna

Vybaveniobruie, tyce, lano, mie

Pokradilost: aplni z&éatesnici

Uvodni ¢ast

V prostoru jsou na zemazr¢ rozmistné obriée, pro kazdé ditjedna. 2ti béhaji
po €locviéné a na pokyn musi najit olfustoupnout si do ni a zvednout ji do pasu. Po
tomto cviku zmensime get obrw&i na polovinu, na pokynéti hledaji obré, ale do kazdé

se schovaji du Palet obr&i stale snizujeme a &wjeme pdet cti v kazdé obrdi.

Klademe draz na spravné gty déti v obrwich.

Spole&n¢ zpivame text pigh a dotykdme se jmenovanyafasti €la. Rytmus

zrychlujeme.
Hlava, ramena, kolena, palce,
kolena, palce, kolena, palce,
hlava, ramena, kolena, palce,

odi, usi, pusa, nos.

Hlavni ¢ast

Dva cvkitelé taii lanem (jeden konec iweme pipadré uvazat za ty, Zel¥iny,

Zehkiik apod.), dti utvori zastup a snazi se pod lanem gtotout, aniz by se jich dotklo.

Lano za¥sime do malé vysky,&ti ho preskakuji, klusem se vraceji naatek a
ukol opakuiji.
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Kazdé di¢ si vezme jednu obtua ty¢. Obri polozi na zem a tydovnit obruie.

Nejprve v clizi, poté v klusu, vedou &y obrit po obvodudlocvicny.

O
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Obr.¢.48 Vedeni obrée pomoci e

Déti vytvori dva zastupy (podle ptu déti i vice), ged kazdy zastup na zem
polozime za sebowkolik medicinbali (nebo jakékoliv jiné fekazky), dti tento slalom
probihaji, na konci se atédji a [&Zi vedle drahy zf.

vvvvvv

Pokud m¢ utete, vraci se dit na misto, kde ztratilo nad &m kontrolu. Tyto ukoly

mohou byt sowZni i nesoutzni.
Hazena

Déti rozcklime do dvou druZstev, odliSime je dresy. Vydne d¥ malé branky
(hraje se s branké&m nebo bez). Kazdé druzstvo se snazi dat siogpke Hr&i jednoho
druzstva si musi hazenim nahravatqmiize spadnout i na zem), sd@ain se nesmidnat
a hr& nesmi mt priliS dlouho drzet (jak dlouho, &ime podle schopnostétd ve skupir
tak, aby mily ¢as se zorientovat, ale aby hra byla stale dynaryiak@si ho fihrat
dalSimu spoluhfa. Protihr&i smi ziskat nii pouze v letu, nebo sebranim ze Ze®étem

vys\wtlujeme vyhody nabihani ndipravky.
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Zavéredna ¢ast
Hra na zrcadlo. Bti napodobuji cviky pedagoga. Volime cviky protahov a

uvoliovaci.

Stoj mirre rozkrainy, ruce ve vzpazeni, nohy na &g@ich (vytahujeme se do

vysky) s vydechem hlubokyedklon.

Obr.c.50 Pedklon ze stoje

Podep rozkr@ny, leva ruka v bok prava ve vzpaZeni, uklon viéea vychyleni

z osy. Ruce vymnit, uklon vpravo.

Obr.¢.51 Uklony trupu

Mirny podep rozkr@ny, predklon paze spustit, uvolnit \igpanim.

2@?

Obr.¢.52 Uvolreni pazi

Leh na zadech, ruce v upazeni. @kpirednozmo levou nohu,i@tctit panev

vpravo, levé koleno s#huje dovnit, totéz pravou.
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Obr.¢.53 Preta‘eni panve
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Leh na zadech relaxace dychanim.

\————\/“/O

Obr.¢.54 Relaxace dychanim
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Priloha 3.3.2

Cvicebni jednotka za#tiena na nacvik dovednosti petbnych ke fe florbal

Skupina déti s lehkou a $edni mentalni retardaci
Pocet 12-20

Doba trvani 90 minut

Prostredi télocvicna

Vybaveniflorbalové hokejky a nde

Pokracilost: mirng pokrazili

Uvodni ¢ast
Déti utvori dvojice, v kazdé dvojici je den jeden, ktery bude udavatizpb Ehu.

Druhy ve dvojici BZi vedle gho a snazi se napodobovat rytmus, rychlost & s¢hu

druhého. Po chvilce se role obréati.

Hra ,Honzo vstavej. Bti stoji nac¢éare, naproti nim stoji pedagog, ktefika:
.,Honzo vstavej!” ¥ti odpovi: ,Kolik je hodin?* Pedagog zada dqed kroki a jejich
provedeni, fipadré détem gedvede. Hra kafi, kdyZ vSechny é&i dojdou na Urove
pedagoga.

Hlavni ¢ast

Rozdame &em hokejky. Dbame na to, aby kazdé¢ dit€lo sprave zahnutou
cepel. Ukdzeme dlem spravné drzeni hokejky. Kazdéédiha swij mi¢ (nemusi byt

florbalovy). Déti vedou mé hokejkou kolemdocvicny.

Vytvoiime zastup, prvni vede &énhokejkou a utuje snér a trasu pohybu, ostatni
déti vedou mé a zarové se pokousSeji sledovat pohyb zastupu. Nejprirecimizi, pak

v klusu. Kdo ztrati kontrolu nad g@m, najde ho gadi se na konec.

Déti rozcklime do dvou druZstev, vytyvime lehkou pekazkovou drahu. &i ji
zdolavaji s hokejkou a #@m, na konci drahy tahen¥i$it na branku. Tat@innost miZze
byt soutzni (druzstvo s vice zasahy vyhravagkblikrat opakujeme (drahuiwieme lehce

menit).
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Prekazky uklidime a, je-liifeba, vytvéime mantinely pomoci lasek.

Utvoiime dvojice, ve kterych siéd nahravaji mi a pokouSi se o jeho spravné

zpracovani (stahnuti z&lad).

Ve dvojici je jeden stlec, druhy se snazi své vyZaaé Uzemi branit (s hokejkou),

po deseti $elach se role obrati.dd strely patitaji samy (jsou-li toho schopné).

Florbalova vybijena

Dve druzstva rozliSena dresy (jedno pditou dobu stale s rkem) se pohybuji ve
vyznaieném hernim prostoru. Ukolem druzstva skain je zasahnout, po alespedné
piihrdvce, mékem reékterého ze soupé (vybit jej). Plati pouze zasah do nohou. dirda
obou stranach maji hole, dbadme na nacvik spravdéteni v pohybu. Zasazeny bdaud’
odstupuje ze hry, nebo se druzstviipptrestny bod. Po &té dok® si druzstva vyrni
Glohy.

Zavéreénd ¢ast

Vyklusani s iznymi poskoky a uvalbvacimi doprovodnymi pohyby pazi.

/
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Obrc55 Obnény chize /
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Priloha 3.3.3

Cvicebni jednotka za#tiena na nacvik dovednosti petbnych ke fe florbal

Skupina déti s lehkou a $edni mentalni retardaci
Pocet 12-20

Doba trvani 90 minut

Prostredi télocvicna

Vybaveniflorbalové hokejky a nde

Pokradilost: pokrasili

Uvodni ¢ast

Hra ,Skatulata batolata hejhejte se“. V prostorodvi¢ny jsou vyzn#ena
zachytnd mista (stuhou). Na pokyn ,Skatulata btdolejhejte se”, si kazdé #inhajde
jedno zachytné misto. Po kazdém dalSim povelwsendisi vynénit, nesmi astat, ani se
vratit na stejné misto. Postupmizeme poet zachytnych mist sniZzovat, kdo nenajde

misto, vypadava ze hry.

Déti si rozeberou hokejky a ®&d, v kEhu ve dvojicich si nde snazi na kratkou

vzdalenost phravat (i chiazi nebo khu).
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Hlavni ¢ast

Vytvorime ti skupiny. D¥ti maji florbalové hokejky. V jedné brance je branhk
Z prvniho stanovigt na Urovni branky nahrava Krémi¢c podél skny na stanovist dwe,
které je na arovni gedni @lici ¢ary. Hra& na druhém stanovisti fipracuje a phraje ho
na stanovi&t tfi, na sted stedni dlici ¢ary. Hr& piihravku zpracuje a vybiha proti
brank&i (jako pxi trestném gileni). Pohyb hrée miZze byt pouze ved, na vseleni golu
ma pouze jeden pokus. Hréeéhaji na konec zastupu na stanovisti, na ktéidrgoali.

Hr&Ci ze stanovidt tii béZi na stanovigtjedna.

@--=-=-===-=-30
|
|
|
l

Obr.¢. 56 Trénink pihravek

Ze stedni alici cary nahrdva hkana stanovist dvé, které je na drovni branky.
Hr& mi¢ zpracuje a fhrdva na stanowut ti, pred branku. Hr& se po zpracovani
prihnravky snazi vselit gol. Hr&i béhaji na konec zastupu na stanovisti, na které

prihravali. Hr&i ze stanovidt tii béZi na stanovistjedna.

Obr.c.57 Trénink pihravek a stelby

Po pfipravnécasti vytvadime podminky pro utkani ve florbalu s modifikovariym
pravidly. Upravujeme velikostil$té, branek a peet hr&u v jednotlivych tymech. Tymy
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barevré odliSime. B hie vyZadujeme dodrzovani zakladnich pravidel a bewmst hry

(mazeme pidat pravidlo o povinném drZzeni hokejky vZzdyeota rukama).

Zavéreéna éast

Hra ,Pancép ztratil cepicku”, pii niz dti vedou mé na hokejce. KdyZz najdou

danou barvu, zvednou &né rukou s ntiem se ji dotknou.
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Priloha 3.4.1

Cvicebni jednotka za#stiena na nacvik dovednosti peibnych ke fe T-ball

Skupina déti s lehkou a $edni mentalni retardaci

Pocet 15-20

Doba trvani 90 minut

Prosteedi télocvicna

Vybavenirizné velikosti mit, ty¢e, noviny, klubtko z viny

Pokradilost: aplni z&éatesnici

Uvodni ¢ast
Déti bézi po obvodu docvicny. Ménime rychlost, sir i kvalitu pohybu. [3ti

reaguji na pokyny:dh pomaly nebo rychly, zvedat kolena, zakopavatiz€po Spikach
a po patach.
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Obr.¢.58 Rozcvika v hu

Volny klus, na tlesknuti otit 0 360° a pokr&ovat v pohybu.

Honicka s méem. Kdo ma ,babu“ ma v ruce maly ¢mikterym se musi &oho
dotknout, mé¢ pak pusti na zem. Nova ,baba“ ho musi sebrat agpokat ve kie. (Mi¢ se

nehazi ani nezahazuje.)

128



Relaxace ciizi se zgazenim doprovodnych pohiipazi.Celné kruhy, napodobeni

béZecké prace rukama, e kruhy sk¥enymi pazemi apod.

3

* ﬁv Iy

Obr.¢.59 Doprovodné pohyby pazi

Hlavni ¢ast
D¢ti stoji nacére na jedné stranélocvicny. Na povel (tlesknuti) startuji aznych
poloh. 1. ze stoje, 2. z&apu, 3. z kleku sedmo, 4. ze sediizko, 5. ze vzporu sedmo

vzad, 6. z lehu naii$e. PIny h jen do tetiny (poloviny) tlocvi¢cny. Nikdy nenechame

déti s mentélni retardacibat plnou rychlosti proti &hé!

O

O
ZZ é m ———=0
Obr.¢.60 Starty zdznych poloh
D¢ti stoji ve dvou zastupech. Od kazdého zastupwcge l@m vzdalena Znka
(vzdalenost met v T-ballu). Po signalu z kazdérsiw@u vybiha jedno dita snazi sedn
na zirnce zastavit (zachranny ostrov). K&ine [Zi co nejrychleji. Ukolem je na

Zintnce pohyb zcela zastavit, rephnout ji, ani z ni nevypadnout. Poté&d#tininku

opousti.
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Déti stoji v kruhu maji dva nieé naproti sob (mohou byt dzn¢ velké). Po

odstartovani si nié zainaji podavat v jednom sfmu. Druhym méem se snazi dohnat

prvni.
© O
O ,
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Ol 'l
D
© O

Obr.¢.61 Mitova hra

Kazdé di¢ dostane dva papiry (list novin), zmuchla je dadak. Rozdlime dti
na dv& skupiny proti sob. Vyznaime jejich tzemi. Mezi nimi nechame prostor cca 2m.
Po odstartovani sbiraji¢ti papirové koule a snazi se je hodit na Uzemi a&eupgPo

vyprSenicasového limitu sptitame kolik kouli Astalo v jednotlivych Gzemich.

Vytvotime dw druZstva (podle pu déti stai i jedno), rozdlime dti ve
druzstvech natyti stanovis¢ ve tvaructverce. Di¢ z prvniho stanovistkutali mg na
stanovi& ¢islo 2. Zde ho dalsi ditsbira a fihazuje na stanovisté.3. Di& na tomto
stanovisti mé spravé chyta a s jednim odrazem ho hazi na stanowvigl. Odtud ho
velkym obloukem d& hazi na stanovid&t. Po dokowteni se vSechnyétl z jednoho
stanovist posunuji o jedno \ed. SloZi¥jsi obnena je takova, Zzeai kam gihravaji, tam
rovnou Ezi, na kazdém stanovisti musi byt tedy minindare déti. Podle schopnostictl

muzeme poet stanovis zvySovat nebo naopak snizovat.
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Obr.¢.62 Trénink hazeni a chytani

Déti maji dewené tye (1m dlouhé, byvaji standardnim vybavenifiodvicen).
Stoji v dostatéenych rozestupech, aby neohrozovaly jin&i.dPodle vzoru pedagoga
zaujmou zakladni péalkské postaveni (podle svych moznosti). Radpedeném pohybu se
ho snazi zopakovat. Vyzvemetid aby se o totéZz pokusily i z druhé strany. (Rak
vyberou, ze které strany se jim pohyb zd&rgzergjsi.) Individualré postoj i pohyb
korigujeme — nejlépe pohmatem —&dito pozice nastavimefipadré pohyb provedeme
souwtasre s dittem. Ri pokusech o korekci se k it vzdy priblizujeme zepedu, kdyz je

dit¢ ve statickém postaveni.

>

Po néacviku pohybu fechazime k odpalovani #&ii Velky gymnasticky mi
poloZzime na vyvySenou plochu (l&ku, kbelik). Ri odpalu d@ti o¢ima stale fixuji misto

odpalu. Mée zmenSujeme a vyuzivame stativu a palky.

Obr.¢.63 MoZnosti umighi mie

Zavéreéna ¢ast
Déti sedi v kruhu na zemi.

Sed zkizmo, tklony hlavou.
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Obr.¢.64 Uklony hlavou
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Sed zkizmo, pokeit vzpazmo pravou ruku,ipdlokti vodorovs, leva ruka uchopi

pravy loket, tahem pokit vzpazmo dovnitpravou. Ruce vygnit.

%)

Obr.¢.65 Protazeni pazi

Sed zkizmo, ruce podékta, uvolnit vyklepanim.
o
Obr.¢.66 Uvolreni pazi v sedu #iZmo

Sed roznozmo, uklony k jedné a druhé noze.

Obr.¢.67 Uklony trupu v sedu roznozmo

Jednomu déi dadme klubtko s vinou. Di¢ chytne jeho konec a klutkio poSle
ditéti naproti. Takto pokréujeme az vSichni drZi vinu. deme se pokusit vytvib obrazce

(geometrické tvary, pismenésla apod...).

Q O

©
7\\0 S o O
O
o s 2 Q O
\% Q
O

le) O

&, O O
Obr.¢.68 Tvary vyrobené pomoci bavinky
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Priloha 3.4.2

Cvicebni jednotka za#stiena na nacvik dovednosti peibnych ke fe T-ball

Skupina déti s lehkou a $edni mentalni retardaci

Pocet 15-20

Doba trvani 90 minut

Prosteedi télocvicna

Vybavenirizné velikosti mit, softballové rukavice, stativ

Pokracilost: mirné pokrazili

Uvodni ¢ast

Volny béh céti po €locvicné. Mezi cétmi na zemi jsou nde. Déti se jich nesmi
dotknout, musi se jim vyhnout, nebo j& péhu peskait. Na tlesknuti (pisknuti) musi
kazdé dit sebrat jeden mai Déti s micem vytvdi zastupy naproti Zéimam. Kazdy zastup
ma své Zeiliny. Ve vzdalenosti cca 10m setdsnazi mé hodit vgeed na Zebny co
nejvyse. Poté po Zébach vylezou a dotknou séigky, na kterou nii dopadl. Opakujeme
tiikrat.

Mice rozalime na poloviny, kazdokast nechAme v jednom rohdlacvicny.
Utvotime dw& druZstva. Z kazdého druZstva vybih& jedn® plib jeden mi. Podle pokynu
(pod jednou rukou, mezi koleny, v jedné ruce apadc) musi dopravit z§t na startovni
pozici do vyzn&eného prostoru (otéenad Sveédska bedna — spgolé pro ob druzstva)
vybiha dalsi. Hra kati, kdyZ jsou vSechny ¢ p'emisény do cilového prostoru. (Mame-
li riznobarevné nide, ped vykEhnutim dalSiho déte mizeme uéit, ktery mi ma byt

dopraven do cile).

Po této ke nasleduje vydychani a uveéim (vytrepani) kogetin.
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Hlavni ¢ast

Déti utvori dvojice. Navzajem si hazi tha snazi se o jeho spravni chytani. Podle
pokyni m¢éni zpisoby hodu — adma rukama spodem, &mma rukama vrchem, jednou
rukou.

) ) /

Obr.¢.69 Hod spodem, vrchem, a jednou rukou

Po této rozcwice si @ti vyméni mice za mensi (&kké softballové). Probiha
nécvik spravného chytani maléhocmi

O\./ <.,@
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Obr.¢.70 Chytani nile

Mi¢ déti chytaji oma rukama, zittaziujeme nutnost ztlumeni pohybu dmitim,
Ze chyceny ndi za&tneme stahovat k hrudniku. PokouSime &g mhuit spojit chyceni a

odhozeni mie v jeden pohyb. Dbame na spravné postaveni nohou.

Pokud d@ti ovladaji hazeni a chytani malého¢mi pidame néacvik chytani se
softballovymi rukavicemi. Technika chytani do rukaye podobna jako ip chytani do
rukou. Softballova rukavice se natahuje na rukerdd hré& nepouziva k hazeni.fiP
chytani mée pred €lem je rukavice swgiovana palcem k zemi,f@d hrudnikem a je
oteena. B chytani si di&¢ pomaha druhou rukou a v rukavici gidrzi. Chyté-li di¢
mi¢ u kolen smafuji prsty rukavice k zemi. Ruka je lehce nataZzey@chyceni mie se

stahuje k pragSimu rameni. Bti si ve dvojicich lehce hazi tha pokousi se o jeho lapeni.

134



Prohazovana se softballovymi rukavicemi

Dvé druzstva stoji naproti sébv télocvicne, kazdé na jedné stranNa zemi ped
nimi vymezime Uzemi, ve kterém se mohou &mi gred jeho odhozenim pohybovat (cca
3m od stny). Uselem hry je prohodit ndiobrannou linii souge tak, aby se dotkl zadni

sttny. Projde-li mé soupéi a dotkne se 8hy, ziskava druzstvo, které hazelo, bod.

Pokud @ti nejsou schopné dohodit na danou vzdalend#dlizime druzstva k sab

a vymezime linii, za kterou, pokud se¢rdbstane, ziskava druzstvo bod.

Muzeme hrat s menSimi iEt8imi mti, se softballovymi rukavicemi i bez nich.
Muzeme z#adit pravidlo hazeni velkym obloukem {prava pro chytani vysoko
odpalenych ntit), nebo hazeni pouze o zem (jakdpava pro chytani rafi odpalenych

po zemi).

Zavéreéna éast
Protazeni hornich i dolnich kéetin.

Stoj rozkr@ny, hluboky gedklon, paze spustit uvolnit \wgpanim.

i

Obr.¢.71 Uvolreni pazi v pedklonu

Podep rozkr@ny, ruce v upazeni, rotace trupem (nikdy ve stej Ipokeenych

dolnich kortetin, rotace trupu pakipchézi az do kolen).

Obr.¢.72 Rotace trupem

Podpor sedmo vzadu néegloktich, uvolgni svah dolnich koietin vytepanim.

O
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Obr.¢.73 Uvolreni lytek
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Leh, volrg upazit, uplné uvokni vSeho svalstva, z#v oci, prohloubit dychani.

OMJ
—

Obr.¢.74 Relaxace v lehu na zadech
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Piiloha 3.4.3

Cvicebni jednotka za#stiena na nacvik dovednosti peibnych ke fe T-ball

Skupina déti s lehkou a $edni mentalni retardaci

Pocet 15-20

Doba trvani 90 minut

Prosteedi télocvicna

Vybaveni m¢kké softballové mie, softballové rukavice, stativ

Pokracilost: pokrasili

Uvodni ¢ast
D¢éti utvori dvojice, kazda dvojice si vezme jedercnivojice kEzi vedle sebe po

obvodu Elocvi¢ny a na kratkou vzdalenost (2m) si hazé.mi

Mic¢e polozime do kruhu veistlu &locviény. V kruhu nechame dvdéti, ostatni
jsou vre. Po signalu zdna dvojice mie z kruhu vyhazovat, ostatnittje chytaji, sbiraji a
posilaji zgt do kruhu. Dvojice v kruhu je Uggna tehdy, kdyz se ji podaalespdé na

chvilku vyhazet vSechny & mimo kruh. (P&et cti v kruhu upravujeme podle situace).

Hlavni éast

Propalovana

Rozdlime cti na dw druzstva. Jedno druzstvo brani jednéngt®€locvicny (do
vySky, do které &i dosahnou — @i pedagog, &i mohou mit rukavice), @i z druhého
druzstva postugnodpaluji mée ze stativu a snazi se propalit obranou liniiipréta. Az
se vSichni palké vysttidaji, role se vyrni. Kazdy palkhméa omezené mnoZstvi pokus
k odpaleni mie, pokud se mu to nepadlanize mt hodit. Vzdalenost stativu od hia

piizpisobujeme pokrélosti skupiny.

T-Ball s volejbalovym nebo softballovym &sim

Prvni metu vyzndme zirgnkou, aby nedochazelo k Ufem - meta je pibézna. (V

oficialnich pravidlech je tato meta dvojita. &%i je oranzova, je dena kzci, vnitrni bila
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urcena pol&). Ostatni mety vymezime dle uvazeni. Stativ ummist do bezp@e

vzdalenosti od doméaci mety &ram do pole.

;Iﬂ

Obr.&. 75 HAiste na T-ball

Zavéreéna ¢ast

D¢ti utvori dvojice. Jeden z dvojice si lehne na zem d&eati. Druhy pokladé nd

na jednotlivééasti €la (libovolne kam). LeZici dit se snaZi rozpoznat misto dotykuwtena

spravr, co nejpesrgji ho pojmenovat. Po chvilce se role vimi.
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Priloha 4.1

Fotografie florbal

Foto¢. 1 Zakladni florbalovy postoj
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Foto¢. 2 Faze pohybu/pstiele Svihem 1 Fote.3 Faze pohybuipstiele Svihem 2

Foto ¢.4 Faze pohyburipstiele Svihem 3 Fote.5 Faze pohybusipstele Svihem 4
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Priloha 4.2

Fotografie T-ball

Foto ¢.6 Zakladni vybaveni pro T-ball
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Foto¢. 7 Spravné drzeni softballové palky zakladni

Foto ¢ 8 Spravné drzeni softballové palky zkracené
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Foto ¢. 9 Palka'ské postaveni

Foto¢. 10 Palka pri odpalovani ze stativu
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Foto¢. 11 Faze pohybu/podpalovani 1 Fot@. 12 Faze pohybu/podpalovani 2

Foto ¢. 13 Faze pohybu/podpalovani 3 Fot@. 14 Faze pohybu/podpalovani 4

Foto ¢. 15 Faze pohybufpodpalovani 5 Fota@. 16 Faze pohybufpodpalovani 6
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Foto¢. 17 Faze pohybuiphéazeni 1 Fot@. 18 Faze pohybuphéazeni 2

Foto¢. 19 Faze pohybu/phazeni 3 Fot@. 20 Faze pohybu/phéazeni 4
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Foto¢. 21 Chytani mie bez rukavice 1

Foto¢. 22 Chytani miee bez rukavice 2
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Foto ¢. 23 Zakladni postavenfipchytani s rukavici
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Foto ¢. 24 Postoj pi chytani mdi mimo ¢lo Foto¢. 25 Postoj pi chytani mé: mimo ¢lo

Foto¢. 26 Postoj pi chytani mézi mimo ¢lo Foto¢. 27 Postoj pi chytani méii mimo tlo
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