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TELESIHA VYCHOUA

Odborny tym pracovniki (specidlni pedagog, logoped, krajskd koordinatorka poruch autistické-
ho spektra, fyzioterapeut) Zakladni 8koly a Praktické skoly SVITANI, o.p.s. se aktivné podilel na
zakladé svych odbornych zkuSenosti a poznatkl z praxe na tvorbé pracovnich listd a metodickych
prirucek pro vyuku ¢teni, psani, pocitani, t€lesné vychovy, smyslové vychovy a vécného uceni. Déle
byl vytvoten metodicky celek pro praci s Zaky s poruchami autistického spektra a vyukové programy
pro praci s interaktivni tabuli.

Ptejeme zakim i uc€itelim zakladnich skol a zékladnich kol specidlnich, aby se jim vytvofené pra-
covni a metodické materialy libily a prace s nimi pfinasela Gspéchy.
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1. Vyznam tv pro déti a mlideZ s kombinovanym postiZenim

Do tivodu této metodiky jsme zvolily seznameni s teoretickymi vychodisky rozvijejicimi vyznam te-
lesné vychovy pro déti s t€lesnym a kombinovanym postizenim. Metodika vznikla jako tymova prace
tii osobnosti a kazda z nich se k dané problematice vyjadtila z pohledu své profese.

Katerina Kopecka — specidalni pedagog SPC Svitani:

Zabyvam se integraci handicapovanych zakti do béznych skol, a proto vim, ze piti vychové handi-
capovanych déti ma télesnd a pohybova vychova nezastupitelné misto. Nejenze ovlivituje celkovou
zdatnost, navic jest¢ pomaha ditéti kompenzovat svlij handicap. Podili se na zlepSovani kvality po-
hybu a jeho fizeni, ¢imz vyrazné¢ napomaha reedukaci ditéte. Navic ditéti umoznuje navazat socialni
kontakty a zaplnit svilij volny ¢as. Kromé& navozovani pfijemnych proZitkl pfispiva k sebepoznani,
sebevédomi a piimeéfenému sebehodnoceni. Mize se tak zaroven stat prevenci asocialniho chovani.
Télesna vychova handicapovanych ptispiva k rozvoji osobnosti kazdého zaka v ramci jeho individu-
alnich mozZnosti. Jejim cilem je vychovat jedince s handicapem k nejvy$Simu moznému stupni télesné
zdatnosti, otuzilosti a obratnosti, dat jim moznost prozivat radost z pohybu a dovést je k trvale dob-
rému vztahu k pohybu, ke cviceni a sportu.

Michaela Spurnd — ucitel ZS a PS Svitini:

Jsem ucitelkou jedné ze tiid Praktické Skoly dvouleté, ktera je soucasti Zakladni Skoly a Praktické
skoly SVITANI, o.p.s. Pardubice. Mymi studenty jsou i osoby s kombinovanym postizenim. V dobé&
mého nastupu do Svitani byly mé praktické zkuSenosti se zapojenim déti s kombinovanym posti-
zenim do hodin $kolni t€lesné vychovy a do sportu pomérné skromné. Védéla jsem, ze se poradaji
paralympiady pro sportovce se zdravotnim postizenim, a to bylo asi tak vSe. Jak ale spravné vést déti
s handicapem, aby je sportovani bavilo a mohly se v ném citit ispésné, to jsem netusila.
Predpokladam, ze nékteti zacinajici ucitelé jsou na tom obdobné, jako jsem byla ja. Pravé z tohoto
davodu jsem piivitala nabidku podilet se na vytvareni této metodiky. Ja osobn¢ hodné a rada sportuji.
Vim, Ze cviceni lidem dodava zivotni energii a pozitivné je naladi. Mnozi z nés pak Zivotni nesnaze
zvladame 1épe. Mym pianim je, aby tento piijemny pocit zazivalo co nejvice lidi, a doufdm, ze nase
prirucka umozni nejen ucitelim, ale 1 Sirs$i vetejnosti pochopit, Ze zapojeni déti s kombinovanym
postizenim do Skolni télesné vychovy neni tak slozité, jak by se mohlo zdat.

Marta Malinovd — fyzioterapeut ZS a PS Svitdni:

Pracuji jako fyzioterapeut a pohybova aktivita je ma prace ve smyslu prevence i 1écby. Uvédomuyji si
dilezitost pohybu v zivoté ¢lovéka a jaky vliv na vyvoj jedince ma jeho omezeni ¢i nemoznost.
Kazdé dite se od narozeni (do 3 let) projevuje spontannim pohybem, ktery odrazi jeho potieby a for-
muje jeho osobnost nejen po strance motorické, biologické, ale 1 psychické a socialni. Kvalita tohoto
pohybu je nepfimym ukazatelem dosazeného stupné vyvojové kineziologie ditéte.

U osob imobilnich a s omezenou hybnosti ma télesna vychova vyznam nejen pro zlepSeni télesného
a zdravotniho stavu, ale 1 pro rozvoj ostatnich analyzatorii, poznévani, mysleni a feci. Pohybov¢ ak-
tivni déti vétSinou zlstavaji pohybove aktivnimi i v dospélosti. Vlivem socidlniho prostfedi je pohyb
s ptibyvajicim vékem usmérnovan, ¢i nahrazovan jinymi podnéty (televize, pocitac aj.). Proto je tak
vyznamny kazdy novy pohyb a pohybova dovednost, které umozni télesn€ postizenému zvétsit okruh
svého poznavani a ovéfovani a diky kterym mtize zasahovat do svého zivotniho prostiedi a vykonavat
spolecensky uzite¢nou praci.



2. Zasady TV pro déti a mladeZ s kombinovanym postiZenim

U déti s kombinovanym postiZzenim jde o komplexni postiZeni a proto je nutna i komplexni péce,
ve které dulezitou roli hraje télesna vychova Skolni i mimoskolni. My jsme se rozhodly na zakladé
naSich zkusenosti zdiiraznit tato doporucenti:

v' Télesna vychova md byt prospéSnd pro vSechny Ziky — je tedy potieba piizpisobit aktivity
vSem, pokud to neni mozné, zarazujeme doplitkové ¢innosti pro konkrétniho Zéka (pod dohledem
asistenta).

V' Spolecné cviceni umoZiiuje Zakiim pozorovat pohybové vykony druhych (zejména spravny pohy-
bovy vzor ucitele) — to je dulezité zejména pro déti nesmélé, ostychavé a s nedostatkem sebedtive-
ry. Ty se zpravidla zapojuji do aktivni ¢innosti nejlépe v kolektivu, kdyz se domnivaji, Ze je nikdo
nesleduje. Zaci také mohou v piipadé tnavy stfidat cviceni s aktivnim odpodinkem vyplnénym
pozorovanim druhych.

V' Spolecny program md respektovat individualitu %dka — charakter a intenzitu postizeni, kontrain-
dikace, uroven pohybovych dovednosti, osobni vlastnosti.

v' Télocviény program vyZaduje minimalizaci bariér — a to nejen technické bariéry (dostatek prosto-
ru, bezbariérovy pristup aj.), ale 1 osobni bariéry (neduveéra, strach aj.). Proto je potfeba dostatecné
zaky ptedem o ¢innostech informovat.

v' Télocviény program md probihat v komfortnim prostitedi — cvi¢eni ma probihat v bezpeéném
a klidném prostiedi s optimalni teplotou (nechodici potiebuji vyssi teplotu prostiedi nez chodici).

v P¥i cviceni vyuZivime riizné variabilni pomiicky, ndi‘adi a nddéini — nam se osvédcily tyto: kobe-
rec, padéak, balan¢ni plochy, odraZzedla, pifekazky a terénni nerovnosti apod.

v PFi cviceni vyuZivame rytmizaci pohybu — rytmickym popisem pribéhu pohybu, se jednak zesiluje
ucinek cviceni, jednak se cvicici u¢i pohyb poznavat a odliSovat od jinych podobnych a nesprav-
nych pohybii. Tento zpiisob cviceni zaroven rozviji kromé pohybovych dovednosti 1 slovni zasobu
a pamet’.
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name na souc¢asném stupni zakova vyvoje.

v' P#i ndacviku pohybovych dovednosti vybirame stabilni vichozi polohy ke cviceni —tedy takové, ve
kterych se zak udrzi bez zvlastni namahy a potizi. Teprve po zvladnuti cvikl v této poloze je mozné
ptejit ke cviceni v poloze vyssi.

v' Hiife mobilnim Zdkim je k dispozici asistent — ten by mél pomahat pii nacviku nové ¢innosti,
pokud je potieba. Jinak vSak nezasahuje a netesi situace za zaka. Kazd¢ dité se musi naucit poznat
své telo a jak ho ovladat. Diky tomu nabyva na Sikovnosti, zru€nosti, samostatnosti a je si jistéjsi
samo sebou.

v Velmi dilefity je pFistup uditele — ten by mél znat kazdého svého Zaka a respektovat jeho indivi-
dualitu, korigovat jeho pohybovy projev v souladu s jeho pohybovymi pfedpoklady. M¢l by umét
stanovit uskute¢nitelné a smysluplné cile, ale zaroven byt schopen pfedvidat a ucelné improvizo-
vat. Dilezity je 1 jeho vlastni ptiklad (postoj k télesné aktivite).

Zakladem jakékoliv prace se zédky s kombinovanym postizenim je pozitivni motivace a vhodna
stimulace!



Kapitola obsahuje pies 80 cvikli s nac¢inim i bez, které se ndm osvédCily pii zdravotni TV 1 pii TV
zakl s kombinovanym postizenim. VZzdy je tieba zajistit tyto podminky pro cviceni:

v’ prostor pro cvi¢eni by mél byt bezpe¢ny, bezprasny a mél by détem poskytovat dostatek prostoru
pro vlastni cviceni (v blizkém okoli by nem¢ly byt piedméty s ostrymi hranami jako roh stolu);

v’ teplota by méla byt piijemna, protoze chlad ztéZuje nacvik relaxace;

v" mistnost by méla byt vyvétrana, klidna;

v’ za pfiznivého pocasi je velmi vhodné cvi¢it venku (nesmi byt ale siln¢ zne¢isténé ovzdusi, zima
nebo silny vitr);

v cviéebni ubor doporuc¢ujeme pohodlny, spiSe volny, aby détem nebranil v pohybu;

v’ pii cvigeni je vhodné, aby si dité sundalo bryle, hodinky atd.;

v’ jako podlozka se hodi napt. neklouzava karimatka, koberecek, silny froté ru¢nik nebo pielozena
silngjsi deka; nevhodné jsou nafukovaci matrace nebo silna pénova guma;

v’ cvi¢ime nalaéno nebo alespon pul hodiny po jidle, pfed cviéenim je vhodné upozornit déti, aby
navstivily toaletu;

v" pokud cviceni probiha na voziku, je tieba ho vzdy pied cviéenim zajistit proti pohybu (brzdami) i
proti pieklopeni (stabilizacnimi kolecky);

v" vhodné pomiicky jsou kromé télocvi¢ného nacini napk. obrazky, plySova zvitatka, kvétiny;

v na balan¢nich pomiickach (gymball, overball) cvi¢i Zaci, ktefi sami udrzi rovnovahu, popf. asistent
drzi gymball ze zadu nebo jisti Zdka za boky;

v v pfipadé nejistoty na balan¢nich pomiickach umoznime Zédkovi zaujmout stabilni postoj pomoci
$irsi baze chodidel;

v’ pro lepsi udrzovani rytmu cviéeni ¢i k dokresleni atmosféry je mozné do cviéeni zapojit i hudebni
nastroje (kytara, flétna, dzembé, triangl), nebo zvolit vhodné fikanky a pisnicky.

Pii cviceni jsme vyuZily tyto pomiicky:

— gymball (velky elasticky mic) — pro balan¢ni cviceni, kdy se zapojuji hluboké zadové svaly a stabi-
lizuje patef (nutné zvolit vhodnou velikost mice);

— overball (maly elasticky mi¢) — kompenza¢ni pomticka ¢i balan¢ni plocha;

— thera band (pruzna gumova paska) — pro protahovaci i posilovaci cvicent;

— ruzné prekazky k piekracovani, prelézani, prolézani a podjizdéni na voziku;

— odrazZedlo (dfevéna plocha na koleckach) — dalsi zptisob lokomoce pro imobilni Zaky.

1. Pripravna a kompenzaéni cviceni
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tim snazsi je udrzet spravné drzeni téla. Proto se zacina v nizkych polohach, a teprve po bez-
pecném zvladnuti se prechdzi do poloh vyssich. Priipravna ¢ast vyucovaci jednotky trva dle potieby
10-20 minut.

Kompenzac¢ni cviceni napoméhaji harmonizovat svalovou dysbalanci. U déti s kombinovanym po-
stizenim dochazi ke svalové nerovnovaze i nespravnym ¢i dlouhodobym sedem na voziku nebo na
zidli, proto je samotna zména polohy do lehu na Zinénce (koberci) piinosna k protazeni celého téla.



Rozcvicéeni na voziku s asistentem

Sed na voziku, asistent stoji pred Zakem, svym
chodidlem fixuje panev Zdka, jeho paze uchopi
v oblasti loktii: asistent mirnym tahem za paze
predklani trup Zdaka, hlava je v prodlouzeni trupu
mezi pazemi, asistent chodidlem pridrzuje panev
ve vertikalni poloze.
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Predklon trupu, paze volné spustené, hlava uvol-
nénd, asistent stoji pred Zakem, v pripade potreby
stabilizuje vozik: chvili nechame zdka prodychat,
poté se zak pritahne rukama k jedné noze, v polo-
ze vydrzi po dobu 3 — 5 nddechii, vSe opakuje na
druhou stranu.

Predklon trupu, paze volné spustené, hlava uvol-
neénd, asistent stoji vedle Zdaka, jednou dlani fixuje
Zakovu krizovou kost a druhou dlan polozi na tyl
hlavy zZdka: asistent oddaluje své dlané od sebe a
protahuje tak pater Zaka v celé své délce.

Rovny sed, paze volne, asistent stoji za Zdkem,
své dlané polozi zdkovi na hrudni kost: s vyde-
chem Zaka asistent posouvad dlané pod mirnym
tlakem k rameniim.



Rovny sed, paze volné, asistent stoji za zZakem a
dopomdha mu v pohybu: Zak s nadechem stridavée
upazuje pravou a levou dlani vzhuru, s vydechem
opét pripazuje, hlava doprovazi pohyb paze.

Zak spoji dlané propletenim prstii, nebo se uchopi
za zapesti a vzpazi, asistent stoji za zZakem, obe-
jme jeho paze nad lokty: asistent vytahuje Zakovy
paze vzhiiru a trup do mirného zdklonu.

Rovny sed, paze volné, asistent polozi svou dlan
na temeno hlavy zdka: Zdk se naprimi a temenem
zatlaci do dlané asistenta.

|

Rovny sed, predpazit pravou pokrémo, leva paze
volné, asistent stoji za zdkem, levou rukou obe-
jme pravy loket Zdaka, pravou rukou fixuje Zakovo
pravé rameno: asistent mirnym tahem protahuje
zdkovu pazi smérem k protilehlému rameni. Totéz
na druhou stranu.



Rovny sed, predpazit pokrcmo, predlokti vzhiiru
a spojit, dlané na sebe: Zak tahem vzpaZuje, asi-
stent pridrzuje lokty a dlané u sebe, dopomaha
Zakovi v pohybu.

Rovny sed, upazit mirné pokrcené paze, dlané
smeruji od téla, asistent stoji za Zakem: zadk tlaci
dlanémi do dlani asistenta.

Rovny sed, predpaZzit pravou pokrémo, asistent
stoji za Zakem a uchopi svou levou rukou pravou
ruku Zdka, pravou rukou obejme loket Zdaka: asis-
tent rotuje trupem Zaka vlevo, hlava Zaka dopro-
vazi pohyb paze. Totéz na druhou stranu.



Dalsi cviceni na voziku

» Skréit vzpazmo pravou ruku, polozit pfes hlavu na levé ucho, tlakem ruky uklon hlavy vpravo,
trup je vzptimeny, levé rameno zpevnit drzenim levé ruky za pohdnéci obruc kola voziku. Totéz na
druhou stranu.

* Ruce v tyl, sepnout je za hlavou, tlakem rukou pfedklon hlavy tak, aby se brada dotykala hrudi, trup
je vzptimeny.

* Pfedpazit pravou, dlan vpred (prsty smeiuji vzhiiru), dlan levé opfit o prsty pravé a ptitdhnout k télu.
TotéZ opacné.

* Predpazit pravou, dlan vpted vytocit vpravo (prsty smétuji dolt), dlan levé opfit o prsty pravé a pri-
tahovat k t€lu. Totéz opacné.

Cviceni na podloZce

* Leh na zadech, hlava, trup i natazené dolni koncetiny jsou v jedné ptimce, paze volné podle téla:
pokr¢it jednu koncetinu, uchopit pod kolenem a ptitdhnout ji k trupu dle moznosti. Druha koncetina
lezi na podlozce.

e Leh na zadech, hlava a trup jsou v jedné ptimce, upazit a pokrcit paze v loktech (svicen), pokrcit
dolni koncetiny, kolena u sebe, chodidla optena o podlozku: panev a dolni koncetiny otocit vpravo,
hlavu na opacnou stranu. Lopatky a ramena se nezvedaji. Cvi€it na ob¢ strany, nezadrzovat dech.

* Leh na zadech, hlava a trup jsou v jedné ptimce, paze volné podle téla, dlan€ vzhiiru, pokrcit dolni
koncetiny, chodidla opfend o podlozku: podsadit panev a postupné zvedat obratel po obratli az po
lopatky, stejnym zpisobem vratit zpét.

* Leh na bfiSe, hlava polozend voln¢ (na tvafi nebo cele), paze dle moznosti zdka, dolni koncetiny na-
tazené: ohybat koleno a pfitahovat patu co nejvic k hyzdi. Tah se zvétsi pfidrzenim dolni koncetiny
za kotnik nebo $picku nohy. Panev se nezveda od podloZky. V krajni poloze je tfeba chvili setrvat
a prodychat. Cvicit ob¢ dolni koncetiny.

* Leh na bfisSe, hlava, trup 1 dolni koncetiny v jedné piimce, horni koncetiny vzpazené, hlava opfena
o ¢elo: zvednout nad podlozku hlavu, pravou pazi, levou nohu a vytahovat do dalky. Totéz druho-
stranné koncetiny. Nezadrzovat dech.

Varianta: ve vzporu kle¢mo.

* Vzpor kle¢mo (klek na ¢tytech), kolena na Sitku panve, dlan¢ na Sitku ramen, natazené prsty smétuji
vpied nebo mirn€ ven, hlava v prodlouzeni osy pateie: pii nadechu vyhrbit patef, hlavu ohnout, pii
vydechu prohnout patef, hlava v prodlouzeni osy patete.

Varianta: dlan¢ opfit o zvySenou podlozku.
Varianta: podpor na predloktich.

* Vzpor kle¢mo (klek na ¢tyfech), kolena na Sitku panve, dlané na §ifku ramen, natazené prsty smétuji
vpred nebo mirné ven, hlava v prodlouzeni osy patefe: naddech, s vydechem upazit pravou, hlava
1 o¢i sleduji pohyb ruky, s nadechem vratit zpét. Totéz na druhou stranu.

Varianta: dlané opftit o zvySenou podlozku.
Varianta: opora na ptredloktich.

* Vzpor kle¢mo (klek na ¢tyfech), kolena na §itku panve, dlané na §itku ramen, natazené prsty smétuji
vptred nebo mirn€ ven, hlava v prodlouzeni osy patete: dosednout na paty, patet a horni koncetiny
vytahovat vpfed, hlava mezi pazemi.

* Vzpor kle¢mo (klek na ¢tyfech), kolena na Sitku panve, nohy opiené o Spicky, dlané na $itku ra-
men, natazené prsty smeiuji vpred nebo mirn€ ven, hlava v prodlouzeni osy patete: propinat kolena
(vzpor stojmo), paty tlacit k podlozce, hlava mezi pazemi.

* Turecky sed, vytazena patet od panve ptes temeno hlavy vzhtru, brada svird pravy thel s podélnou
osou téla, dlan€ optfené o podlozku, prsty smefuji vzad: uklon vpravo, opftit pravé predlokti o pod-
loZku, vzpaZit levou a vytahovat od pasu Sikmo vzhiru. V krajni poloze chvili setrvame a prody-
chame. Cvi¢ime na ob¢ strany.



* Turecky sed, vytaZena patet od panve pies temeno hlavy vzhtru, brada svird pravy thel s podélnou
osou tela, vzpazit: predklon, dlané polozené na podlozce vytahovat do dalky, hlava voln¢ mezi pa-
zemi. V krajni poloze chvili setrvat a prodychat.

Cviceni s overballem

* Leh na zadech, polonafoukly overball mezi lopatkami, hlava a trup jsou v jedné ptimce, paze volné
podle téla, dlan€ vzhiiru, pokrcit dolni koncetiny, chodidla opiena o podlozku: v poloze chvili setr-
vat a prodychat, nechat ramena klesnout k podloZce.

* Leh na zadech, polonafoukly overball pod hlavou, hlava a trup jsou v jedné ptimce, paze volné pod-
le téla, dlan€ vzhiiru, pokrcit dolni koncetiny, chodidla opfena o podlozku: rotovat hlavou stfidave
na ob¢ strany, v poloze chvili setrvat a prodychat.

* Leh na zadech, polonafoukly overball pod hlavou, hlava a trup jsou v jedné ptimce, paze volné
podle téla, dlan¢ vzhtliru, pokrcit dolni koncetiny, chodidla optfena o podlozku: piitahovat bradu
k hrudniku, v poloze chvili setrvat a prodychat.

Cviceni na gymballu

* Spravny sed na mici, paze volné podle téla: pokladat zdda na mic, chodidla opfend o podlozku, horni
koncetiny vzpazené nebo upazené na gymballu, v poloze chvili setrvat a prodychat. Nezvedat hlavu.
* Klek, gymball pted télem: pokladat bficho na mic¢, hlava volng, horni koncetiny vzpazené nebo
upazené, v poloze chvili setrvat a prodychat.
* Leh na zadech, hlava a trup jsou v jedné ptimce, paze volné podle téla, dlan€ vzhiiru, pokrcit dolni
koncetiny, lytka polozit na gymball: mirn€ rotovat kolena do stran, uvolnit bederni patef.
Varianta: asistent pohybuje gymballem mirné na obé strany.
Varianta: asistent provadi malé rota¢ni pohyby s gymballem na ob¢ strany.

Cviceni s thera bandem (TB)

* Stoj rozkro¢ny, TB drzet obéma rukama pted télem: s nadechem vzpazit, s vydechem hluboky
piedklon.

* Stoj rozkro¢ny, TB drZet obéma rukama za télem: zapazovat.

* Stoj rozkro¢ny, TB drZet obéma rukama, vzpazit: pomalé uklony na ob¢ strany.

* Sed, TB drZet obéma rukama pted t€lem: TB zahaknout za chodidla, ptedklonit trup, v krajni poloze
chvili setrvat a prodychat.

2. Kondiéni cvié¢eni

Jedna se o komplexni cviceni, které udrzuje nebo zlepsuje kondici. Ovliviiuje vSechny pohy-
bové schopnosti — vytrvalost, silu, obratnost, rychlost, pohyblivost kloubti a patefe, pruznost
svala.

Piekazkova draha pro imobilni Zaky

— jizda na voziku: vpted, otocka na misté, jizda zpét, vpred, vzad,

— ptekonani nerovnosti (prah, hadr, klacek, slozeny papir, ...);

— pfevazeni predmétu na kling;

— slalomové dréha: mezi kuzelkami, ty¢emi, podjizdéni prekdzky;

— lokomoce dle moznosti na velkém koberci: valeni sudi, plazeni, lezeni, pielézani piekazek, prolé-
zani apod.



