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ADI-R — The Autism Diagnostic Interview, Revised
(Rozhovor pro diagnostiku autismu, pfepracované vydani)
ADQOS-2 — Autism Diagnostic Observation Scale, Second Edition
(Skéla pro diagnostiku a hodnoceni poruch autistického spektra, druhé vydani)
APA — Aplikované pohybové aktivity
CR — Ceska republika
FPE ZCU — Fakulta pedagogicka Zapado&eské univerzity
MKN — Mezinarodni klasifikace nemoci
PAS — Poruchy autistického spektra
SGS — Studentska grantova soutéz
SVP — Specialni vzdélavaci potieby
WHO — World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace

ZTV — Zdravotni télesnd vychova
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Tato diplomova prace vznikala v ramci projektu SGS-2022-031 jehoz vystupem bylo
mimo jiné vydani publikace s nazvem Rozvoj motorickych kompetenci u deti s poruchou
autistického spektra, na které jsem se podilela. Vénovala jsem se tvorbé casti publikace
zabyvajici se zdravotn¢ orientovanymi kompenza¢nimi cvi¢enimi. Obsahem a vystupem mé
diplomové prace tedy je navrh a fotodokumentace metodického zasobniku zdravotné
orientovanych kompenzacnich cvi¢eni vhodnych pro rozvoj motorickych kompetenci a
fyzickych schopnosti u déti s poruchou autistického spektra (dale PAS). Metodika je tedy
dostupnd i v této publikaci.

Z vysledkti mnoha odbornych studii vyplyva, Ze oproti détem intaktnim se u vétSiny
déti s poruchou autistického spektra v oblasti motoriky objevuji pomérné vyrazné odlisnosti,
coz muize mit zasadni vliv na snizeni celkové kvality Zivota téchto jedinct jiz od raného
véku. Tyto nesrovnalosti lze alespon ¢astecné kompenzovat piiméfenou a pravidelnou
pohybovou aktivitou zamétfenou na rozvoj motorickych kompetenci a fyzickych schopnosti
pottebnych pfedevsim pro fungovani v kazdodennich situacich. Vhodné zvolené pohybové
aktivity maji u déti s poruchou autistického spektra pozitivni dopady i na dalsi aspekty jejich
zivota. ZlepSeni zakladnich motorickych dovednosti se vyrazné projevi napiiklad ve snaz§im
zvladani béznych pohybu a ¢innosti v kazdodennim zivoté. Rozvoj fyzickych schopnosti
také uzce souvisi s prevenci vzniku dalSich moznych zdravotnich komplikaci spojenych
nejen stouto poruchou. Pravidelné zatazeni odpovidajici pohybové aktivity do zivota
jedincti s PAS v neposledni fad¢ podporuje také snazsi socialni integraci, lepsi schopnost
komunikace a zvladani stresovych situaci. To v§e ma vliv na celkové zvySeni kvality zivota
nejen této specifické skupiny jedincii, ale také vSech, ktefi o né pecuji.

I ptes tato tvrzeni a fakt, Ze odbornici upozoriiuji na negativni dopady nedostatecné
pohybové aktivity u déti s jinakosti, jsme nenarazili na piehledné, ucelené a metodické
zpracovani vhodnych zdravotné orientovanych pohybovych aktivit a cvi¢eni zaméfenych na
rozvoj pohybovych kompetenci u déti s PAS.

Diplomova prace a zaroven celd zmiflovana publikace se tedy snaZi na tuto situaci
reagovat a navrhnout prakticky nastroj v podobé metodického zasobniku zdravotné
orientovanych kompenzacnich cvi¢eni a dalSich aktivit, ktera jsou vhodna pro tuto
specifickou skupinu jedinct. Ohled je bran také na fakt, Ze pocet integrovanych déti
S neurovyvojovymi poruchami ve Skolach stale nartistd. Navrzena cviceni by tak zaroven

mohla byt vyuzita pfi inkluzivnim vzdélavani na zakladnich a stfednich skolach. VSechny
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uvedené cviky a aktivity byly v pribéhu dvou let aplikovany v praxi pfi cviceni s détmi s
PAS z organizace ProCit, z.s. Vybér a aplikace jednotlivych cviki probihaly ve spolupraci
s odborniky =z oblasti aplikovanych pohybovych aktivit a zdravotni té€lesné vychovy.
Vsechny cviky lze samoziejmé provadét i s détmi intaktnimi.

Vérim, ze navrzeny metodicky zasobnik by mohl poslouzit jako prakticky ndvod,
inspirace a pomoc rodi¢tim, pedagogiim i v§em dal§im osobam pecujicim o déti s PAS, ktefti
maji zdjem rozvijet jejich pohybové i socialni kompetence a tim ptispét ke zvyseni jejich

kvality zivota po bio — psycho — socialni strance.
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Hlavnim cilem prace je sestavit metodicky zasobnik zdravotné orientovanych
kompenzacnich cviceni pro rozvoj motorickych kompetenci u déti s poruchou autistického

spektra.

K dosazeni tohoto cile bylo potieba splnit nasledujici ukoly:
e Provést vybér vhodnych cviki a aplikovat je v praxi pii cviceni s détmi s PAS.
e Upravit vybér a podobu cviki podle moznosti cvicencd.
e Vybrané cviky metodicky popsat, dokumentovat a zaradit do pripravované

publikace.
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2.1 PORUCHY AUTISTICKEHO SPEKTRA

Poruchy autistického spektra jsou vrozené neurovyvojové poruchy, které silné
ovlivituji osobnost postizeného jedince v mnoha oblastech. V pocatku rozvoje téchto poruch
I v prubéhu détstvi dochazi k patologickym zménam struktury mozku, coz vede k poskozeni
spravnych mozkovych funkei (Sporclové, 2018). Hrdli¢ka a Komérek (2014) uvadéji, Ze se
obecné jedna o poruchy narusujici vyvoj mnohocetnych zékladnich psychologickych funkei.

Poruchy autistického spektra se n¢kdy také nazyvaji pervazivni (vSepronikajici)
Vrozené zmény v mozkové struktufe hluboce narusuji mozkové funkce umoziujici
komunikaci, socidlni interakci a symbolické mySleni (pfedstavivost a fantazii). V disledku
toho postizené dité vyhodnocuje, vnimé a proziva situace jinak nez déti na stejné mentalni
urovni (Thorova, 2016). U osob s touto jinakosti se ¢asto vyskytuje nevyrovnany pomér
sinych a slabych stranek. Déle 1ze také zminit fadu dalSich nespecifickych obtizi, jako napt.
ruzné fobie, poruchy jidla, poruchy spanku ¢i agrese (Vitovcova, Vanacova, Knappova et
al.,, 2021). To miize piinaset fadu komplikaci, mit v mnoha pfipadech zasadni vliv na
fungovani jedince ale i celé jeho rodiny v béZzném zivoté a tim snizovat celkovou kvalitu
zivota jedince s PAS (Thorova, 2016). Obecné lze fici, Zze projevy autismu jsou velice
riznorodé, proménlivé a u kazdého jedince zcela individualni (Vitovcova, Vanacova,

Knappova et al., 2021).

2.1.1 PRiCINY PAS
., AutismuS nemd jednu pricinu, kterou bychom mohli na zdkladé urovné dnesnich
vedeckych poznatku identifikovat. S velkou pravdépodobnosti se tak nestane ani v nejblizsi

budoucnosti. “ (Vitovcova, Vanacova, Knappova et al., 2021).

S timto tvrzenim se ztotoziuje také Thorova (2016): , Soudobé poznatky nejsou
prozatim na takové urovni, aby dokdzaly vysvétlit presny mechanismus pricin vzniku
autismu. Roli hraji genetické viivy, faktory prostredi a imunitni systém ¢loveka. Doposud se
nevi, zda autismus vznika jako diisledek mutaci urcitych konkrétnich genu nebo jejich
specifickych kombinaci a jaky vyznam hraje vliv prostredi a dysregulace imunitniho

¢

systému. ‘

Vyse uvedené nazory potvrzuji ve svém Clanku naptiklad také Hodges, Fealko a

Soares (2020). Ti k pti¢inam autismu uvadéji: ,, Autismus je neurobiologicka porucha
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ovlivnéna jak genetickymi, tak environmentalnimi faktory, které negativne ovliviiuji
vyvijejici se mozek. Probihajici vyzkum nadale prohlubuje nase chapani potencialnich
etiologickych mechanismu u PAS, ale v soucasné dobe stale nebyla objasnéna jedina
sjednocujici pricina “

Obecné lze tedy fict, ze pti¢iny PAS jsou komplexni a multifaktorialni, coz dokazuje

také variabilita symptoma a riiznorodost intenzity tohoto postizeni (Thorova, 2016).

2.1.2 DIAGNOSTIKA PAS

Pervazivni vyvojové poruchy se vzdy projevi jiz v prvnich letech Zivota. Diagnostika
PAS nikdy neni zalozena pouze na n¢kolika projevech, ale vzdy na zakladé konkrétniho
poctu symptomu ve specifickych oblastech (Thorova, 2016).

Pfesny popis zdsadnich problémovych oblasti poruch autistického spektra
formulovala v 70. letech 20. stoleti britska psychiatricka Lorna Wingova. Konkretizovala tii
problematické oblasti (komunikace, socidlni interakce, predstavivost). Komplexné tyto
oblasti nazvala triddou poskozeni. Diagnostika PAS se stanovuje na zaklad¢ dikladného
pozorovani a podrobného popisu chovani ditéte v souvislosti pravé s riznymi symptomy
charakteristickymi pro jednotlivé oblasti uvedené triady (Sporclova, 2018). Vedle
rozsahlosti a riznorodosti symptomatiky diagnostiku PAS ztéZzuje také odlisnost ¢etnosti a
sily projevu piiznakl. V né€kterych piipadech mohou uréité ptiznaky zcela chybét (Thorova,
2016).

Poruchy autistického spektra jsou definovany a diagnostikovany na trovni chovani.
I pfes to, Ze jsou popsany tzv. jadrové obtiZe, neni mozné urcit, jak by mél autismus
»vypadat®. Kazdy jedinec s touto jinakosti je naprosto jedine¢ny a neni tak mozné popsat
prototyp jedince s touto diagnozou. Projevy autistického chovani se v priubéhu vyvoje
mohou meénit v zavislosti na veéku, socidlnim prostiedi, trovni rozumovych schopnosti,
zptisobu vychovy a vzdélavani (Sporclova, 2018). Podstatny vliv mize mit také jina
pfidruzena psychicka ¢i fyzicka porucha nebo nemoc, jako napf. mentalni retardace,
epilepsie, smyslové poruchy, vady dané genetickym vyvojem atd. (Thorova, 2016).

Zde se nabizi zminit vyrok Petry Tiesnakové, iniciatorky filmu Déti upliku, ktery
jsem si poznamenala na konferenci Zivot s autismem poiadané sdruzenim ProCit v prosinci
2023. Na konferenci jej citoval klinicky psycholog Mgr. Pavel Brenkus: ,,Kdyz znam
jednoho autistu, tak znam opravdu jen toho jednoho autistu.*

Gillber a Peetrse (2008) v souvislosti s tim také fikaji, ze u jedinct s PAS pievazuji

spiSe rozdily nez podobnosti.



TEORETICKA CAST

Jako zminované jadrové obtize lze uvést napiiklad stereotypni az ritualni chovani,
obtizné pfijimani zmén a problémy s adaptaci, snizeny z4jem o socialni interakci, omezené
dovednosti ve verbalni i neverbalni komunikaci, omezenou schopnost socialn¢ emo¢niho
porozumeéni, mensi zajem o napodobivou hru, obtize ve smyslovém vnimani a dalsi
(Thorova, 2016), (Sporclova, 2018).

Jadrové obtize ptetrvavaji u lidi s PAS od utlého véku po cely zivot a nikdy zcela
nevymizi, ale jak jiz bylo zminéno, jejich projevy a stupen zédvaznosti se vlivem vyvoje,
véku a dalSich aspektii vyrazné proménuje. PAS jsou tedy nevylécitelné, ale uréité zlepSeni
a pozitivni ovlivnéni je véasnou diagnostikou a vhodnou intervenci uré¢it¢ mozné (Thorova,

2016).

2.1.3 ZAKLADNI DIAGNOSTICKE TESTY

P11 diagnostice osob s podezienim na PAS se standardné vyuziva kombinace testi
ADOS-2 (Autism Diagnostic Observation Scale, Second Edition) a ADI-R (The Autism
Diagnostic Interview, Revised). Tyto testy jsou Vsoucasné dobé povazovany za
nejspolehlivéjsi metody pii diagnostice PAS a oznauji se za tzv. ,zlaty standart“
(AutismPort, online).

V ptipadé strukturovaného testu ADOS jsou posuzovany projevy autismu u jedinci
ve véku od dvanécti mésicli azZ po dospélost. Hodnoti se fungovani jedince v oblastech
komunikace, socialni interakce a hry pfi konkrétné definovanych aktivitach. Klicovym
prvkem testovani je pozorovani chovani, pficemz se hodnoti kvalita a spontaneita interakce.
Béhem testu jsou vytvafeny béZné interaktivni situace (hra, rozhovor, imitace...), aby se co
nejvice minimalizoval pocit testové situace a bylo tak moZzné posuzovat maximalné
spontanni reakce. Existuje nékolik variant testu, které jsou uzpiisobeny pro riazné vékové
skupiny a Grovné teci, a to jak pro jedince s neverbalnim projevem, tak pro ty, kteti hovoti
plynule (AutismPort, online).

Dalsi ovéfenou diagnostickou metodou je ADI-R. Provadi se formou
strukturovaného rozhovoru s rodici jedince S podezienim na projevy PAS. Cilem je ziskat
informace o raném vyvoji a soucasném stavu doty¢né osoby. Tento test se zamciuje
predevsim na projevy autismu v obdobi mezi ¢tvrtym a patym rokem zivota. Testovaci skalu
1ze ale pouzit U déti prevysujicich mentalni veék dva roky az do dospélosti. Informace od
rodi¢i ziskané touto metodou pomahaji odborniktim rozlisit PAS od jinych poruch, jako jsou

zavazné receptivni poruchy jazyka nebo celkové vyvojové opozdéni (AutismPort, online).
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Dle informaci na Autismport (online) lze kombinaci vysledki testi ADI-R a ADOS
dosahnout presnosti predikce PAS 89 %. Tyto dvé metody spole¢né velmi uéinné predikuji
zavaznost autismu, s celkovou diagnostickou ptesnosti dosahujici 97 %.

Je ovSem nutné zminit, ze se nelze spolehnout pouze na vysledky zminénych testi.
Testy by mély slouzit pouze jako opora v naro¢ném diagnostickém procesu a mély by byt
predkladany s opatrnosti spolecné se zapojenim kritické klinické perspektivy a reflexe.
Vysledki testi je potieba interpretovat, k cemuz jsou potieba praktické diagnostické
zkuSenosti, které umozni provést komplexni diagnézu. Vysledky testi mohou byt nepiesné
zejména u komplikovanéjsich ptipadt s vyskytem raznych ptidruZzenych obtizi. Zminéné
testy také identifikuji autismus se snizenou piesnosti u lidi dospélého véku, u Zen ¢i u jedincii
s vys§im intelektem. Pokud by se diagnostik spolehl pouze na vysledky testll, nariisté riziko

stanoveni fale$né pozitivity ¢i falesné negativity (AutismPort, online).

2.1.4 KLASIFIKACE (DELENi) PORUCH AUTISTICKEHO SPEKTRA

V souCasné dobé se diagnostika a klasifikace PAS v Evropé fidi Mezinarodni
klasifikaci nemoci (MKN), coz je klicovy nastroj vydany Svétovou zdravotnickou
organizaci (WHO) pro systematické kategorizovani a sledovani onemocnéni, poruch a
dalSich zdravotnich situaci a stavil. Klasifikace podle MKN umoziiuje jednotné porozuméni

a komunikaci mezi odborniky nap#i¢ riznymi disciplinami a zemémi (AutismPort, online).

Aby byla jedinci spravné diagnostikovana porucha autistického spektra, musi se
postizeni projevit ve vSech tfech oblastech jiz zminované triddy poskozeni. Na tom se
shoduji oba v§eobecné uznavané diagnostické systémy MKN — 10 (MKN —11) a DSM - V.
DSM — V zahrnuje kritéria pro PAS vydana Americkou psychiatrickou asociaci, ktera se

vyuzivaji ve Spojenych statech americkych (Thorova, 2016).

V roce 2018 byla zvefejnéna pirepracovana a aktualizovana verze MKN — 11. Oproti
MKN — 10 se jedna o pieformulovanou verzi s detailngj$im a rozsifenym obsahem
(AutismPort, online). Ugelem provedenych zmén bylo predevsim zvyseni spolehlivosti
diagnostického procesu (Thorova, 2016). Zéisadni zména se tykd také pervazivnich
vyvojovych poruch, konkrétn¢ klasifikace poruch autistického spektra. Kategorie
pervazivnich vyvojovych poruch zanikla a byla nahrazena skupinou DusSevnich,
behavioralnich a neurovyvojovych poruch, do které¢ nové spada také porucha autistického
spektra. MKN-11 uvadi novou klasifikaci nékolika podtypti PAS podle intelektualni a

jazykové vyvojové urovné jedince. Je zde zahrnuta Siroka skala schopnosti, od jedinct s
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vysokym IQ a dobrou jazykovou zdatnosti az po osoby s poruchami intelektu, které
neovladaji funkéni jazyk (AutismPort, online).
V MKN - 11 jsou konkrétné uvedeny nasledujici specifické subtypy PAS:

- PAS bez poruchy intelektu a s mirnym ¢i zadnym poskozenim funk¢éniho jazyka

- PAS s poruchou intelektu a s mirnym nebo zadnym naru$enim funk¢niho jazyka

- PAS bez poruchy intelektu a s narusenym funk¢énim jazykem

- PAS s poruchou intelektu a se zhor§enym funkénim jazykem

- PAS bez poruchy intelektu a s absenci funkéniho jazyka

- PAS s poruchou intelektudlniho vyvoje a absenci funk¢éniho jazyka

(Vitovcova, Vanacova, Knappova a kol., 2021).

V Ceské republice je pro stanoveni diagnozy aktudlné v platnosti stale verze MKN-
10. Ve svéte jiz byla pfijata zminovana upravena verze MKN — 11. V originale ICD — 11
(International Classification of Diseases, 11. revision). Pro plnohodnotnou implementaci
v CR probih4 v sou¢asné dobé stale pieklad a dalsi nezbytné upravy potiebné pro pouziti

v ¢eském prostiedi (AutismPort, online).
V ramci MKN — 10 jsou poruchy autistického spektra rozliSeny na (Thorova, 2016):

- Détsky autismus

- Atypicky autismus

- Rettlv syndrom

- Jina détské dezintegracni porucha

- Hyperaktivni porucha sdruzena s mentalni retardaci a stereotypnimi pohyby
- Aspergertiv syndrom

- Jiné pervazivni vyvojové poruchy

- Pervazivni vyvojova porucha nespecifikovana

Pozn.: V novém manualu MKN — 11 nebude Rettiv syndrom jiz fazen mezi PAS

(AutismPort, online).

Blize budu charakterizovat pouze détsky autismus, atypicky autismus a Aspergeruv

syndrom, protoze S témito typy PAS se podle Vitovcové, Vanacové, Knappové a kol. (2021)
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ve sdruzeni ProCit setkavaji nejcastéji. A prave s détmi z tohoto spolku probihala spoluprace

pfi realizaci metodického zasobniku.

Détsky autismus

24

Vanacova, Knappova a kol., 2021). Projevy musi byt zjistény v kazdé oblasti triady
poskozeni (socidlni interakce a komunikace, pfedstavivost, opakujici se mezené stereotypni
chovani). Mimo poruchy v téchto téech kli¢ovych oblastech mize byt pfidruzeno mnoho
dalSich nespecifickych problému (fobie, poruchy spanku a jidla, navaly zlosti a agrese
mifena proti sob¢ samému) (MKN — 10, online). Vlivem dalSich pfidruzenych dysfunkci se
jedinec projevuje odlisSnym, abnormnim az bizarnim chovanim. Pro détsky autismus je

charakteristickd zna¢nd variabilita symptomu (Thorova, 2016).
Atypicky autismus

Oproti détskému autismu dochazi k naruseni vyvoje a nastupu poruchy az po tietim
roce zivota. DalSim rozdilem je, Ze neni prokdzana abnormalita ve vSech tfech oblastech
diagnostické triaddy (MKN — 10, online). Thorova (2016, s. 185) k atypickému autismu
zminuje: ,,Dité spliiuje jen cdstecné diagnosticka kritéria dana pro détsky autismus. Nicméné
u ditéte najdeme radu specifickych socialnich, emocionalnich a behavioralnich symptomii,
které se S potizemi, jez maji lidé s autismem, shoduji. Lze Fici, Ze atypicky autismus je
zastresujicim terminem pro cast osob, na které by se hodil vagni diagnosticky vyrok

autistické rysy ci sklony.
Aspergeriv syndrom

Thorova (2016, s. 188) uvadi kapitolu vyrokem Hanse Aspergera: ,, Abyste se stali
vynikajicim védcem nebo skvélym umélcem, musite mit alespon néjaké znaky Aspergerova

syndromu, které vam umozni odpoutat se od tohoto sveta. “

Aspergerliv syndrom se také n€kdy nazyva socialni dyslexie a ma mnoho riznych
forem. Casto je velmi obtizné rozlisit, zda lze mluvit o Aspergerové syndromu nebo se jedna
pouze o socialni neobratnost, kterd souvisi se siln€ji vyhranénymi zdjmy a vyraznéjSimi
osobnostnimi rysy. Symptomatika tohoto syndromu v mnoha pripadech plynule piechazi do
normy (Thorova, 2016). Je zasazena predevsim oblast socidlni interakce a vyskytuje se
omezeny, stereotypni repertoar z4jmu a aktivit. Vyvoj feci a kognitivnich funkci na rozdil

od predchozich typi narusen neni (MKN — 10, online).
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2.1.5 KOMUNIKACE A INTERAKCE S LIDMI S PAS

Komunikace a interakce s lidmi stouto jinakosti mize byt Casto velmi narocna,
protoze ve vSech ptipadech vyzaduje u kazdého jedince specificky a individuélni ptistup
(Knappova a kol., 2024.) Pro osoby s autismem je navrzeno mnoho strategii, intervenénich
metod a postupi, které maji usnadnit vychovu a vzdélavani téchto jedinct a zarovei osobam
s PAS 1épe pochopit a pfijmout to, co se od nich v riznych situacich o¢ekava. Ve své praci
jsem se rozhodla blize charakterizovat strukturovany interven¢ni program TEACCH, u
které¢ho byly podle Thorové (2016) a praktickych zkuSenosti odborniki i dobrovolnikt
z organizace ProCit, z.s., prokazany nejlepsi vysledky mezi ostatnimi 1é€ebnymi postupy a

terapiemi.

TEACCH program (Treatment and Education of Autistic and Communication
Handicapped Children, v ¢eském piekladu Léceni, vychova a vzdélavani déti s autismem i
jinym komunika¢nim handicapem) byl vyvinut v Severni Karolin€ v 60. letech 20. stoleti dr.
Ericem Schoplerem a dr. Robertem Reichlerem. V TEACCH programu je vyuzita metoda
tzv. ,strukturovaného uceni®, pii které jsou respektovany individudlni vzdélavaci potieby
0sob s PAS. Filozofie TEACCH modelu se zamétuje na individualni pfistup ke vSem détem,
prostupnost Skolniho a domaciho prostiedi, tzkou spolupraci s rodinou, integraci déti
s autismem do spolecnosti, pozitivni pfistup 1 k détem s problematickym chovanim a aktivni
snahu o pedagogickou intervenci vedouci ke zlepSeni chovani. Cely TEACCH program se
opira o nékolik stéZejnich bodii: individudlni ptistup, fyzicka struktura, vizualni podpora a

zajiSténi predvidatelnosti (Thorova, 2016).

Tyto zékladni body jsme se v ramci publikace Rozvoj motorickych kompetenci u déti
s poruchou autistického spektra pokusili blize aplikovat na oblast pohybovych aktivit a

télesnych cviceni.

Individualni pristup: Ke kazdému ditéti se snazime pfistupovat podle jeho
individualnich potteb. Pfi volbé aktivit a naro€nosti cvi€eni se snazime respektovat aktualni
emocni a fyzicky stav. Snazime se vhodné ptizpisobit preferencim ditéte napt. pii vyberu

barvy pomtcek, cvi¢ebniho mista, oblibeného asistenta apod.

Fyzicka struktura: Cvicebni jednotka by méla mit jasné prostorové a casové
rozdéleni. U kazdé provadéné ¢innosti bychom méli pfed jejim zahdjenim zfetelné vymezit

zacatek a konec, pocet opakovani, misto provedeni, vyuziti pomiicek. Pomucky je vhodné
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pfipravit na piehledné misto a jasn¢ vymezit prostor, odkud pomtcky brat a kam je zase

vracet.

Vizualni podpora: Pro zvyseni efektivity a jasnosti cviceni je vhodné vyuzivat pestré
pomiicky, jasn¢ vymezit prostor pro cvi¢eni, smér pohybu vyznacit napt. Sipkami. Snazime
se také vyvarovat pokyniim ,,pfedstav si“ nebo ,,postav se jako*. Déti s PAS maji problémy
S predstavivosti a fantazii. Proto je vhodné misto pokynu, ,,piedstav si, ze drzi§ volant, a
udé¢lej diep®, dat ditéti napt. ringo krouzek nebo obru¢, aby mohlo pomysiny volant opravdu

vidét, drzet a vnimat.
(Knappova a kol., 2024)

Konkrétnim zasadam a radam ovéfenym v praxi se vénuji jesté v samostatné kapitole

4.2 v ivodu praktické ¢asti prace.

2.1.6 MOTORIKA UDETi s PAS

Motoricky vyvoj je definovan jako: ,, Vyvoj souhrnu pohybovych dovednosti cloveka,
probihajici cely zivot. Miize byt ovsem zkomplikovan vrozenymi vadami, nemoci, urazem. *
(Prtcha, Walterova a Mares, 2008, s. 126). Motoricky vyvoj je v priabéhu Zivota ovliviiovan
mnoha faktory. Opattilova (2003) uvadi naptiklad pohybovou vychovu, dédi¢nost, prostiedi

a individualni zvlastnosti jako aspekty majici vyrazny vliv na rozvoj motoriky u déti.

Vice nez 80 % jedincti s PAS se potyka s opozdénym motorickych vyvojem a riiznymi
obtizemi v oblasti motoriky (Aplikované pohybové aktivity v teorii a praxi, online). Také
nekolik zahrani¢nich studii potvrzuje Casty vyskyt motorickych dysfunkci u osob s PAS.
Naptiklad studie provedena v Anglii potvrzuje vyrazné odchylky v oblasti motoriky u 79 %
Z celkového poctu 101 testovanych jedincti s PAS. DalSich 10 % se vyskytovalo na hranici

mirné&jsich obtizi (Green et al., 2009).

Osoby s touto jinakosti vykazuji napiiklad zhor§enou koordinaci hornich koncetin pii
ukonech vyzadujicich manuélni zrucnost ¢i naruSeni koordinace dolnich koncetin pfi
udrzovani stability a rovnovahy nebo pii pohybech ve vys$si rychlosti (Bhat, Landa a
Galloway, 2011). Hossein et al. (2016) uvadi, ze u déti s PAS ve $kolnim a piedskolnim
veku lze nejcastéji pozorovat obtiZze v koordinaci, které se projevuji predevSim pii udrZeni

rovnovahy, Vv oblasti jemné motoriky a také naptiklad pti odhadovani vzdalenosti ¢i hloubky.

Urovei a kvalita motorickych schopnosti a dovednosti je také vyrazné ovliviiovana
senzorickym vnimanim (zrakové, sluchové, taktilni a proprioreceptivni ¢iti, funkce

vestibularniho systému). Dal§imi aspekty ovliviiujici motoricky a pohybovy vykon jedince
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SPAS mohou byt napf. neschopnost vnimat vlastni télo, zvySend nepozornost a
nesoustifedénost, neimérna senzoricka citlivost na rizné podnéty (Bhat, Landa a Galloway,

2011).

Opozdény motoricky vyvoj a naruseni motorickych schopnosti ma dopad také
Vv socialni oblasti, a jesté vice tak snizuje kvalitu zivota lidi s PAS. U déti s touto jinakosti
jsou obtize s koordinaci a pohyblivosti jednim z dal$ich problém, které ztézuji a omezuji
navazovani kontaktd s intaktnimi vrstevniky v pifedSkolnim véku (Piek, Bradbury a Elsley,
2008). Napiiklad otaceni hlavy za podnétem, ukazovani na pfedméty, komunikace pomoci
gest ¢i sdileni pfedmétl jsou ¢innosti podstatné v détském véku pii seznamovani a interakci.
To je u jedincii S PAS bohuzel Casto vyrazné omezeno pomalymi a nekoordinovanymi

pohyby rukou a hlavy a dal$imi koordina¢nimi obtizemi (Gernsbacher a kol., 2008).

Opozdény motoricky vyvoj V raném veku ditéte byva jednim z prvotnich diivodi, proc
rodi¢e vyzaduji rychlé stanoveni diagndzy a nastaveni v€asné intervence. Pii zjisténi
odchylek v oblasti motorického vyvoje je ve vétSiné piipadech doporucena prohlidka
détskym neurologem a fyzioterapeutem. V Gtlém véku je obvykle doporucena Vojtova
metoda ¢i cvi¢eni podle Bobathova konceptu. S postupujicim veékem ditéte ale nastava
problém najit vhodnou nabidku pohybovych aktivit rozvijejicich motorické a pohybové
dovednosti pro déti s PAS. Nejvétsi prekazkou je zaclenéni déti s touto jinakosti do socialni

skupiny, adaptace na nové prostiedi a akceptovani nastaveného rezimu (Knappova a kol.,

2024).

Jednim zcilti této prace je presvédcCit jeji Ctenafe o tom, Ze Snaha piekonat tuto
prekazku se urcité vyplati. Pozitivni vliv pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka je védecky
podlozen a prakticky potvrzen nejen u intaktni populace, ale také pravé u lidi s néjakym

zdravotnim postiZzenim ¢i znevyhodnénim.

2.2 POHYBOVA AKTIVITA A JEJi VLIV NA ZDRAVI CLOVEKA
,,Pohyb je zakladnim projevem Zivota, umoznuje cloveku jeho existenci, a mel by byt

proto jeho primdrni, Zivotné dulezitou potiebou. ** (Bursova, 2005, s.11)

V davné historii lidstva byl ¢lovék a jeho organismus na pohybu z hlediska pieziti
V podstaté zavisli. Pravidelnou pohybovou aktivitou pfi sbirani ¢i loveni potravy travil
n¢kolik hodin denné. Pohyb ma tak svou podstatu a nepostradatelnou funkci v nasich
zivotech jiz mnoho tisic let (Mé&kota, Cuberek, 2007). Béhem vyvoje Clovéka a celé

spolecnosti se zpusob Zivota radikdln€¢ zménil. Touto zménou myslime v naSem piipadé
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predevsim piechod k sedavému Zivotnimu stylu (Stejskal, 2004). Podle M¢koty a Cuberky
(2007) travi v dnesni dob¢ dospéli i déti sezenim az 8 hodin denn€. Tim dochdzi ke stale
zavaznéj$imu ubytku a tim k nedostatku pfirozené pohybové aktivity — hypokinezi (Stejskal,
2004).

Pravidelny a ptfiméfeny pohyb prokazatelné pozitivné ovliviiuje mnoho oblasti
lidského zivota. Nezastupitelny je ve vyvoji jedince predevSim fyziologicky vyznam
télesného pohybu. Vhodné zvolenou a optimalné provadénou pohybovou Cinnosti je pies
nervovy a hormonalni systém podnécovan cely organismus K efektivnéjsi latkové preméné
(metabolismu), podpote srdecni ¢innosti (vlivem pravidelného pohybu dochazi ke snizeni
klidové tepové frekvence a tim k efektivnéj$i praci srdce). Dale dochdzi ke zvySeni
dechového objemu a vitalni kapacity plic, odplavovani skodlivych latek z téla a harmonizaci
vegetativniho nervového systému (Bursova, 2005). Pravidelnym pohybem tak lze snizit
riziko vyskytu neinfekénich onemocnéni (ischemicka choroba srde¢ni, metabolicky
syndrom, hypertenze, osteopordza). Télesnym cvicenim také zvySujeme pevnost,
pohyblivost a pruznost vazi, Slach a kloubli a zvySujeme ¢i udrzujeme svalovou silu.
Celkové tak dochazi k podpoie spravné funkce pohybového aparédtu, kterd piedchazi
nejriznéj$im zranénim (Stejskal, 2004).

Nesmime také zapominat na pozitivni uc¢inky pohybu v oblasti psychického stavu
¢loveéka. Béhem fyzické aktivity dochazi v mozku ke stimulaci produkce endorfint.
Endorfin, oznaovany také jako ,lidsky opiat®, je produkovan mozkovymi buitkami pfi
pozitivné vnimané intenzivnéjsi zatéZi. Jeho uvolnéni navozuje ptijemny stav psychiky,
dobrou naladu, uvolnénost a vyrovnanost. Priispiva také k lepsi snasenlivosti bolesti a
vyvolava pocit uspokojeni béhem vykonu i po ném (Bursova, 2005). Pozitivni vliv pohybu
se tedy projevuje také Vv psychoregeneracni, psychoregulacni, psychorelaxac¢ni oblasti a
pusobi jako prevence stresu a negativnich emoci (Machovd, Kubatova, 2009). Fyzicka
aktivita ovliviuje jedince i v oblasti socialni. Umoznuje nam piijemné travit volny ¢as a
setkavat se s lidmi stejného z4jmu. ProtoZe je pohyb fizen centralni nervovou soustavou,
dochazi také k formovani vlastnosti jako jsou naptiklad intelekt, vile, sebedtivéra, poctivost
a ctizadostivost (Bursova, 2005).

Pohyb bychom tedy méli vnimat jako prioritni prostiedek preventivni péce o fyzické
I psychické zdravi (Bursova, 2005).

Potieba pravidelného pohybu hraje vyznamnou roli v kazdém kalendéainim véku. Ve
vsech vekovych obdobich je ale nutné respektovat zakladni didaktické zasady a brat ohled

na individualni zvlastnosti a potieby kazdého jednice, piedev§im na jeho zdravotni stav a
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uroven pohybové zdatnosti. Do pravidelného pohybového rezimu by méla byt idedlné
zatazena cviCeni zaméfena na pohyblivost, pruznost a pevnost patete, na udrzovani svalové
hmoty a co nejoptimalnéjsiho individualniho drZeni téla. Tato cviceni mohou plnit také
funkci relaxacni a protistresovou (Bursova, 2005). VSechny tyto U€inky zahrnuji napt. prave
zdravotné orientovana kompenzaéni cviceni, jejichz charakteristice se vénuji v kapitole 3.3
a v samotném metodickém zasobniku.

Vyse zminéna doporuceni a informace plati nejen pro intaktni populaci, ale ve zna¢né
mife také U 0S0b S riznym zdravotnim znevyhodnénim, napiiklad s mentalnim postizenim,

do kterého spadaji pravé poruchy autistického spektra.

2.2.1 VYZNAM PRAVIDELNEHO POHYBU PRO OSOBY S MENTALNIM POSTIZENIM

Ptedchozi kapitola se vénovala tomu, Ze pfiméfend a pravidelna pohybova aktivita je
obecné¢ znamym a doporuovanym prostiedkem pro udrzeni a podporu fyzického i
psychického zdravi. Toto tvrzeni aplikuje Centrum aplikovanych pohybovych aktivit (APA)
FTK UP v Olomouci také u osob se specialnimi potiebami ¢i zdravotnim postizenim:
,, Pohybové aktivity mohou hrat klicovou roli pri spolecenském zaclenéni osob se specialnimi
potiebami ¢i zdravotnim postizenim, jejich osobnostné-socialnim formovani nebo pri
prevenci zdravotnich rizik vztahujicich se k nedostatecné realizaci pohybovych aktivit*.

(Jesina, Hamiik a kol., s. 8, 2011)

Valkova (2012) uvadi svou publikaci mottem: ,, Sport se pro postizeného stava
prostiedkem, ktery mu pomaha nalézt nebo obnovit viastni vztah k okolnimu svetu, a tim
k plnohodnotnému uplatnéni coby rovnocenného a plnopravného obcana. Siroce pojato, cile

sportu jsou vyjadrenim principii, které plati pro postizené i nepostizené osoby. “
Sir Ludwig Guttmann

V oblasti psychologického zaméteni jsou pohybové aktivity u jedinct s mentalnim
postizenim vhodné pro rozvoj socidlni adaptability a komunikace. Zaroven je také pozitivné
ovlivitovana jejich hodnotova orientace, motivace a subjektivni preference (Valkova, 2012).

Ze zdravotniho hlediska lze pfedchazet riznym zdravotnim komplikacim.
V disledku pohybové inaktivity a opozdéného motorického vyvoje se u jedinct s PAS
mohou castéji vyskytovat posturdlni problémy, napi. zvétSena hrudni kyfoza, skolidza ¢i
medialni kolaps kolene (Hossein a kol., 2016). To mize mit za nasledek jesté vEétsi omezeni

pohybu a sniZzeni motivace k nému, coz se pozdé€ji mize projevit také zvySenou
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pravdépodobnosti vyskytu srdecnich onemocnéni ¢i respiracnich obtizi. Pravidelné a idedlni
nastaveni pohybov¢ intervence se tak jevi jako vhodny prostfedek pro eliminaci a vyrovnani
téchto problému (JeSina, Hamiik a kol., 2011).

U déti s PAS lze také zaznamenat Casté problémy v oblasti motoriky, které jsou
dalsim divodem ke snizeni kvality jejich zivota. Bhat, Landa a Galloway (2001) tikaji, ze
mezi poruchami motoriky a poruchami socidlni adaptability u téchto jedincti je v pribehu
vyvoje uzka souvislost. Je tedy vhodné rozvijet pfedev§im takové motorické kompetence,
které jsou prakticky vyuzitelné v kazdodennich situacich. Podpora rozvoje spravného drzeni
téla, koordinace a variability pohybovych vzorci prispiva ke snaz§imu zvladani podstatnych
¢innosti v bézném zivoté — oblékani, osobni hygiena, stravovani, zvladani stresovych situaci,
bézny lokomocni pohyb (Eichstaedt a Lavay, 1992).

Dal$im cilem zatazeni vhodnych pohybovych aktivit do Zivota osob se zdravotnim
postizenim je pomoct t€émto jedincim ziskat nejen lepsi fyzickou zdatnost a obratnost, ale
také jim umoznit si pohyb uzivat, radovat se z n¢j a vytvofit si kladny vztah ke sportu,
cviteni a pohybu obecné (Svarcova, 2006).

Jednou z moznosti, jak zatadit pohybovou aktivitu do zivota osob s PAS a ptedchazet
tak vySe zminénym rizikim, je pravidelna aplikace vhodné modifikovanych zdravotné
orientovanych kompenzacnich cvieni. Zaméfeni téchto cviCeni by mélo sméfovat
ptredevsim k rozvoji funkénich dovednosti (fyzickych a motorickych kompetenci), které jsou
pro osoby s PAS vyuzitelné v kazdodennim Zivoté. Tato cviCeni by méla vést piedev§im
k rozvoji spravného drzeni téla, koordinaci a pestrosti pohybovych vzorcti (Knappova a kol,
2024).

2.3 KOMPENZACNI CVICENI

Kompenzaéni cviceni neboli zdravotné — kompenzacni cviceni je definovano jako
soubor jednotlivych cviki, které jsou zaméfeny na konkrétni oblasti pohybového aparatu
(klouby, svaly, vazy, Slachy). Aplikace téchto cviki cilené¢ plisobi na zlepSeni ¢i udrzeni
zdravotniho stavu jedince pfedevsim z pohledu pohybového systému, jehoz spravnou funkei

je zajisténa celkova hybnost organismu a realizace veskerych pohybi (Levitova a HoSkova,
2015).

2.3.1 CiLE A ZAMERENI KOMPENZACNICH CVICENI
Obecnym cilem zdravotné-kompenza¢nich cviceni je prevence proti vzniku

funkénich poruch pohybového systému €i odstranéni jiz vzniklych obtizi (Bursova, 2005).
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Funkéni poruchou pohybového systému se oznacuje stav, kdy struktura tkdné€ zastava
neporusenad, ale urcita oblast pohybového systému nefunguje tak, jak by méla, coz ve vétsing
piipadech zplsobuje nepiijemné a omezujici bolesti pohybového aparatu. Jde tedy o poruchy
funkci a nasledné bolesti kloubt, svalt a dalSich m&kkych tkani, které nejsou zptisobeny
jejich strukturalni zménou. Vznik funkéni poruchy pohybového systému mize mit mnoho
riznych pfi¢in. Mezi divody vzniku patii naptiklad jiz n€kolikrat zminovana hypokineze,
nevhodné pohybové stereotypy, Spatné postaveni kycelnich ¢i kolennich kloubt, dlouhé
vydrze ve statickych polohach (sezeni s ,kulatymi* zady), nadmérné ¢i jednostranné
sportovni zatizeni, nadmérna psychicka zatéz atd. Na rozdil od strukturalni poruchy je
funkéni porucha pohybového systému reverzibilni (vratnd). Vhodné zvolena zdravotné-
kompenzacni cviceni tak mohou byt ideidlnim prostfedkem, jak funkénim poruchdm
pohybového sytému predchéazet ¢i zmirnit nebo odstranit projevy jiz vzniklych problémi
(Levitova, Hoskova, 2015).

Podle Levitové a Hoskové (2015) je kompenzacni cviceni vhodné zafadit v nékolika

konkrétnich situacich:

- Pfi hypokinezi (nedostatku pohybu)

- Jako prevenci poruch pohybového systému

- Pfi jednostranné zatézi ¢i nadmérném sportovnim zatizeni
- Pfi nadmife statickych poloh (sedavé zaméstnani)

- Po delsi rekonvalescenci (po urazu nebo dlouhodobé nemoci)

Bursova (2005) navic uvadi, ze kompenzacni cviceni je vhodné aplikovat také u osob
se zdravotnim postiZenim, napiiklad praveé u déti s mentalnim postizenim, u kterych mize
tento typ cviceni velice pozitivné ovliviiovat celkovy stav jejich organismu.

Levitova a Hoskova (2015) zmiiiuji nékolik konkrétnich cilti a zaméteni zdravotné-
kompenzacnich cviéeni. Zdravotné-kompenzacnich cviceni funguji jako prevence vzniku
svalové nerovnovahy (dysbalance). Zde je zéakladnim pravidlem protahovani svald
nachylnych ke zkracovani a posilovani svalu s tendenci k ochabovani. Kompenzaéni cviceni
jsou zameéfend také na vytvareni spravnych pohybovych stereotypti. Nacvikem a
zafixovanim novych pohybovych stereotypt dochazi k zapojovani potifebnych svalovych
skupin ve spravném potadi, ¢imz Ize ufinné predchazet vertebrogennim obtizim. Dal$im
cilem zdravotné-kompenzacénich cviceni je udrzeni ¢i zvySeni pohyblivosti kloubt a patete,

snizeni a odstranéni svalového napéti, prevence zranéni pohybového systému, prevence
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bolesti zad a kloubtl, obnoveni kloubni stability, korekce drzeni téla ¢i optimalizace stavu

vnitinich organii (Levitova a Hoskova, 2015).

Vaiekova a kol. (2022) se ve své publikaci Zdk se specidlnimi vzdéldvacimi
potrebami v télesné vychové zamétuji konkrétné na cile zdravotni télesné vychovy (ZTV).
Realizace ZTV je u déti s n¢jakym zdravotnim znevyhodnénim ¢i specialni vzdélavaci
potiebou orientovana piedevs§im na zdravotni cil. Pfitom ale samoziejmé nelze opomijet také
cile vychovné a vzdé€lavaci, které jsou hlavnimi cili v t€lesné vychove u déti intaktnich. Typ
poruchy vyzadujici specialni ptistup ve zdravotni télesné vychové miize byt velmi razny. U
kazdého jedince se tak mohou velmi vyrazné lisit individudlni potfeby. U vétsiny déti se ale
bez ohledu na prvotni pfi¢inu SVP v télesné vychové vyskytuje nékolik spolecnych znaki:
poruchy motoriky (naruSeni pohybu v oblasti postury, lokomoce nebo jemné motoriky),
odchylky v dechovém stereotypu, ve vnimani (exterorecepci i interorecepci) a v fidicich
funkcich. Tyto odchylky Ize obecné oznacit spojenim ,,funkéni poruchy hybného systému*.
Snahou ZTV je tyto poruchy pozitivné ovlivitovat vyuzitim konkrétnich postupt s cilem
zlepsit svalovou rovnovahu a drzeni téla, stabiliza¢ni funkci, dychani, télesné vnimani,

optimalni napé&ti svall a také napé&ti psychické (Vaiekova a kol., 2022).

2.3.2 VYZNAM KOMPENZACNICH CVICENI U 0SOB S PAS

Pravidelnou aplikaci vhodné zvolenych zdravotné-kompenzacnich cviceni lze
efektivné predchazet zminovanym rizikiim a tim pozitivné ovlivnit celkovou kvalitu zivota
(Levitova, Hoskova 2015). Toto tvrzeni plati jak pro osoby intaktni, tak pro osoby s néjakym

zdravotnim znevyhodnénim.

Bursova (2005) v souvislosti s tim zmifluje, Ze kompenzaéni cviceni je vhodné
aplikovat také u osob se zdravotnim postiZenim, napiiklad pravé u déti s mentalnim
postiZzenim, u kterych mtZe tento typ cviceni velice pozitivné ovliviiovat celkovy stav jejich

organismu.

Knappova a kol. (2024) uvadgji, ze cilena pohybova aktivita v podobé zdravotné
orientovanych kompenzacnich cvic¢eni nesoutézni a nelimitujici formou pozitivné ovliviiuje

a rozviji jedince s PAS v oblasti motoriky, fyzické zdatnosti i socialnich kompetenci.

2.3.3 DELENi KOMPENZACNICH CVICENI{
Jednotlivé cviky spadajici do souboru zdravotné-kompenzacnich cvic¢eni délime do
nékolika oblasti podle specifického zaméteni a hlavniho fyziologického Gcinku. Levitova a

Hoskova (2015), Bursova (2005) i Knappova (2013) vymezuji tyto zakladni skupiny
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zdravotnich cviki: uvoliovaci, protahovaci, posilovaci. Nékdy jsou zatazovana také cviceni

relaxacni.

Toto déleni jsem pouzila také pii tvorbé metodického zasobniku zdravotné-
kompenzacnich cvi¢eni pro déti s PAS. Zakladni charakteristice kazdé skupiny
kompenzacnich cviceni a konkrétnim cvikiim se budu podrobnéji vénovat v odpovidajici

¢asti metodického zasobniku.

2.3.4 POMUCKY A NACINi VHODNA PRO KOMPENZACN{ CVICENI

Vyuzivani vhodnych pomuicek a nacini zvysuje efektivitu, rozmanitost a atraktivitu
zdravotné-kompenzacnich cviceni. Ve vytvofeném metodickém zasobniku jsou témét
vSechny cviky provadény s pomiickami. Pestré vyuzivani pomucek nejriiznéjSich tvart,
barev a materiald je nejen pro déti s PAS motivujici a pomaha jim mimo jiné rozvijet
schopnost vizualizace, piedstavivosti a smyslového vnimani (Knappova a kol., 2024). To
samoziejm¢ plati také pro osoby intaktni. Pfiklady kompenzacnich cviceni S rliznymi
pomtickami uvadi mnoho autorti, napt. Knappova (2013), Bursova (2005), Levitova a

Hoskova (2015).

V metodickém zasobniku uvedeném v praktické Casti prace jsou vyuzivany
nasledujici pomiicky a nacini: gymnasticky mi¢, mekky mi¢ (overball), posilovaci guma
(theraband), balan¢ni podlozky (napf. bosu), gumové krouzky (ringo krouzky), pénové

ty€ky, koberecky, masazni micky.
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3 METODIKA

Pfed sestavenim samotného zasobniku bylo nutné provést analyzu dostupné
literatury a dalSich zdroji, potiebnych k vytvoieni odborné podlozeného teoretického
zakladu celé prace. Podle zjisténych informaci a po konzultaci s odborniky byl proveden
vybér konkrétnich cvikl, které byly rozdéleny na skupiny cvikd uvolilovacich,
protahovacich, posilovacich a relaxacnich. Zvolené cviky byly nejdiive postupné aplikovany
na skupinu déti s PAS a tim ovéfeny v praxi, aby mohla byt upravena jejich podoba pro
konkrétni potfeby a pozadované ucely. V pribéhu roku 2023 probihala realizace cvikl
s détmi z organizace Procit, z.s. v prostorach Centra télesné vychovy a sportu FPE ZCU
V Plzni pod dohledem a vedenim odbornikii z oblasti zdravotni télesné vychovy. Nasledné
byl zpracovan metodicky popis jednotlivych cviki.  VSechny cviky byly
fotodokumentovany, v nékterych pripadech probéhla také videodokumentace. V zasobniku
je tedy u kazdého cviku uveden metodicky popis, fotografie vzorového provedeni a

fotografie z praxe pii cviceni s détmi s PAS.

Z analyzy dostupnych pramenti byl zpracovan komplexni teoreticky pohled na
problematiku poruch autistického spektra v souvislosti s vlivem kompenzac¢nich cviceni a
dalsich pohybovych aktivit na bio-psycho-socialni vyvoj déti s témito poruchami. Vystupem

metodické ¢asti je zminovany zasobnik cviéeni.
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s oz

4 PRAKTICKA CAST - METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNICH CVICENI

4.1 DULEZITE INFORMACE O STRUKTURE ZASOBNiKU

Vsechny uvedené cviky jsou ve shod¢ se zminiovanou publikaci. Jednotlivé cviky jsou
sefazeny tak, aby pomysIn¢ tvofily pribéh cvicebni jednotky. Tedy od zahtati a pfipravy
organismu vyuzitim dovednostnich drah, pfes uvolnéni kloubli pomoci uvolnovacich
cviceni, protazeni a posileni svali béhem cviceni protahovacich a posilovacich az po

zaverecné zklidnéni pii cviCenich dechovych a relaxac¢nich.

Metodicky popis konkrétnich cvikii je doplnén fotografiemi vzorového provedeni a
soucasn¢ fotografiemi z praxe. U vétSiny cvikil jsou uvedeny hlavni chyby, na které je
potieba dat pozor. I piesto, Ze vSechny cviky jsou ovéfeny a prakticky vyzkouSeny Vv ramci
cviceni s détmi s PAS ze spolku ProCit, z.s, neznamena to, ze je musi zvladnout kazdy
jedinec bez vyjimky. V pifipadé déti s PAS ¢asto nelze dosahnout dokonalého provedent,
¢ehoz si mizete v§imnout i na fotografiich z praxe. Snazte se tedy o vhodnou korekci. Mé&jte
ale na paméti, ze cilem cviceni vSak neni absolutni dokonalost. Nezachazejte do krajnich
poloh, pokud to stav a moznosti ditéte nedovoluji. Také se prosim drzte uvedenych zéasad a
doporuceni Vv nasledujici kapitole 4.2. Cviky i piistup vzdy ptizptsobujte individualnim

potfebdm a moznostem konkrétniho jedince.

Cviky jsou ve vétsing piipadech popisovany pouze na jednu stranu. Snazte se kazdy cvik
provadét vzdy rovnomérné vpravo i vlevo. U jednotlivych skupin kompenzacnich cviceni
jsou uvedeny rizné pocty cvikli. Neznamend to, Ze v ramci jedné lekce musime zatadit
vSechny. Mizeme je rizné stiidat a postupné najit ty, které konkrétnimu jedinci nejvice
vyhovuji.

Pocet opakovani je uveden pouze orientaéné pro kazdou skupinu. U jednotlivych cvikl
neni pocet uveden zdmérné. To je u déti s autismem ¢asto velmi individudlni. Pokud objevite
cvik, ktery dit€ vylozené bavi a bez problémi ho zvlada, klidn¢ ho zopakujte vicekrat. Pokud
tomu bude naopak, cvik upravte nebo se ho pokuste nahradit jinym.

VSechny cviky se snazte provadét spiSe vedenymi pomalymi pohyby bez §vihu a

vyrazného zrychleni.

Vyse uvedené informace se shoduji s informacemi uvedenymi v publikaci od Knappové
a kol. (2024).
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4.2 7ZASADY PRI CVICENI S DETMI S PAS

Pii cviceni a dalSich aktivitach s détmi z organizace ProCit se v praxi osvédcily zasady

komunikace, které uvadi Narodni ustav pro autismus (NAUTIS). Jejich ptivodni a plné znéni

mizete nalézt na webovych strankach https://www.nautis.cz/autismus . Nize uvedené zasady
se vztahuji na praci s détmi s PAS ve vSech situacich kazdodenniho zivota. Pro potieby
diplomové prace a v ramci tvorby metodického zasobniku jsme znéni zasad specifikovali
konkrétné pro oblast pohybovych aktivit a té¢locviéného prostiedi. Uvedenych 10 zasad je ve
shodném znéni jako v publikaci od Knappové a kol. (2024)

1. OC¢ni kontakt si nevynucujte, ani se jim neznepokojujte

Vyhybani se ocnimu kontaktu ani upieny pohled do oci neznamenaji u lidi s autismem
Zadné negativni gesto. V pohybovych aktivitach pri vysvétlovani pouZivame casto
vizualizacni pomiicky a princip ndpodoby. Pokud se nam zda, Ze nds diteé nesleduje ci
nevnimd, zopakujeme nékolikrat pokyn a dany cvik predvedeme. Pokud se dité samo neprida,
nabidneme dopomoc, ale nevynucujeme vzdy okamzité provedeni, deti se casto pridaji az po

chvilce nebo v dalsi lekci.
2. Neodsuzujte a neurdZejte se

Lidé s autismem mohou mit obcas projevy zdanlivé nezdvorilého chovani (vynechani
pozdravu, omluvy, podekovani). Toto jednani je vetsinou spojeno s neschopnosti vhodné
vyhodnotit socidlni situaci a neni nijak zamerné. V praktickych lekcich se obcas stane, Ze se
dité néjakych aktivit neucastni a dava najevo, ze by radeji délalo néco jiného. Berme to jako
uprimnou zpétnou vazbu, nékdy je vhodné cviky zménit, snazit se je détem priblizit, zpestrit,
vyuzit oblibené cinnosti k osvojeni méné oblibené apod. Zalezi i na vstupnim naladeni ditete,
pro deti je narocny prechod z béznych dennich cinnosti do télocvicny, mohou byt ze skoly

unavené, nenaladené. Nic zdasadniho z toho nevyvozujte, neurazejte se.
3. UdrZujte piiméienou viddlenost pii komunikaci

U lidi s autismem obcas chybi schopnost vhodné vyhodnocovat primérenou komunikacni
vzdalenost. Pokud se k vam dité priblizuje prilis blizko, taktné mu to sdélte a nastavte si
vzdjemné hranice. Stejné tak se i vy snazte vyhnout pripadnym dotekiim a tésné blizkosti,
pokud je o diteti neprijemné. Pri korekci cvikii je nutné se ditéte nekdy dotykat mimo jiné i
proto, abychom ho navedli do spravné polohy ¢i dopomohli k optimalnimu provedent cviku.
Nekterym detem to nevadi, nékterym je to neprijemné a nekdo snese dotyk jen od urcitych

asistentii. U osob, které dotek nemaji rady, je vhodné omezit dobu nutnou k dopomoci na
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minimum, proveést korekci napr. pres pomiicku, uchop také pres spolecné drzeny predmet
nebo zvolit jinou formu korekce. Presto neni nezajimavé zjisténi, ze zaverecné masadzi se
zadné z nasich deti s autismem nevyhyba, pouze nékteré si vybiraji asistenty ¢i masirované

partie.
4. Nespoléhejte se na informace z neverbdalni komunikace

Své pocity ¢ ndzory nenaznacujte pouze gesty, témem ¢i mimikou. Reknéte je
jednoznacne. Stejné tak se nemnechte vyvést z miry prehnanou gestikulaci ¢i mimikou u
Jjedince s jinakosti. Rec téla nemusi souhlasit s jeho vnitinimi pocity. Radéji se také vidy na
rovinu zeptejte. Détem s PAS je vhodné dat vice casu na zpracovani informace, pockat si na
odpoveéd, ale zaroven si ji nevynucovat. V télocvicném prostiedi je v nékterych pripadech

spravné porozumeéni otdzkou bezpecnosti deti i asistentil.
5. Snazte se vyjadiovat jednoznacné

Mluvte a vysvétlujte jasné a strucné. Vyhybejte se nejasnym informacim a pouhému
naznacovani. Doporucujeme uzivat jednotné nazvoslovi. I v popisech cvikii uvadime nejen
presné telovychovné nazvoslovi, ale i vhodnd pojmenovani cvikii, ktera se nam v praxi
osvédcila. Jako nevhodné se jevi uvadet cvik pokazdé jinym ndzvem, déti to mate a odmitaji
pak cinnost provadet. Je tedy diilezité si pri zavadeni nového pohybového prvku rozmyslet,

Jjak ho nazveme, casto to bude nezménitelné oznaceni.
6. Nenapominejte, nejednejte nadiazené, bud’te napomocni

Chovejte se diplomaticky a taktné. Na neprimérenosti a napadnosti v 7eci a komunikaci
zbytecné neupozornujte. Pokud nécemu nerozumite, doptejte se. Nebojte se cloveku s
autismem vhodné poradit a navést ho spravnym smérem. Neni vhodné détem dokazovat, Ze
my zvladneme pohyb lépe, rychleji, silnéji..., pokud chceme dité pro pohybovou cinnost
celozZivotné ziskat a nadchnout, méli bychom umét empaticky vycitit, kdy dité napodobu
potrebuje a kdy uz ne. Nékteré déti jsou velmi soutézivé, kazdou prohru nesou velmi nelibé
a specificky na tyto situace reaguji. Nasim cilem by mélo byt tedy dopomoci, ale nechat dité

si pohybovou c¢innost uzit a prozit po svém.
7. Konverzaci jemné moderujte.

Lidé s autismem mohou odbihat od tématu, vstupovat do konverzace nesouvisejicimi
dotazy nebo skdkat do reci. Snazte se je nenasilné navést zpet k tématu. Nikdy ale

nepotlacujte jejich potrebu néco sdelit. 1 v praktickych lekci jsme casto svedky, Ze déti sice
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cvici, ale jejich mysl zaméstnava cokoliv dalsiho, co nam v moment nejvyssiho soustiedeni
potrebuji sdelit. Je vhodné nenechat se rozptylit, privést pozornost zpét k cinnosti a tu
nejlépe i uspéesné dokoncit. Pri velkém poctu dotazii a poznamek nékdy pomaha povolit diteti
napr. zZetonovym systemem urcity pocet otdazek, na néz odpovime, a kdyz si tuto hranici

vyCerpd, tak jiz nereagujeme.
8. Respektujte odlisny zpitsob mysleni.

Toto plati samoziejmé do urcité hranice. Pokud myslenkovy pochod dojde az k
agresivnimu ¢i jinak nevhodnému chovani, diplomaticky a taktné zasahnéte. V pohybovych
cinnostech kolektivniho charakteru obcas dochazi ke trecim plocham a je dilezité vedet,
které deti Ize nechat cvicit spolecné ve skupiné a které ne. Vcasna priprava slozeni skupiny
casto dopredu zajisti klid a pohodu v celé lekci. U vzristajici tenze ditéte véas volime
opusténi spolecného prostoru, idedlné do klidné mistnosti, kde miZeme zajistit snizeni

hladiny tenze.
9. Reagujte na komunikacni styl

Snazte se porozumét osobitému zpusobu komunikace kazdého jedince. Déti s PAS jsou
riiznorodé, a i v ramci jednotlivych cvicebnich lekci mohou reagovat na obdobné cinnosti
riizne. Nekteri trvaji na stejnych pomiickach typove ¢i barevne, nékdo ma svého oblibeného
asistenta. Pokud komunikaci i potrebam ditéte nerozumime, snazime se doptat rodici nebo

vedouct jinych aktivit, casto pak sndze prijdeme na spolecnou komunikacni linku.
10. Ziskavejte zpétnou vazbu

V diilezitych momentech hovoru se ujistéte, ze clovéku s autismem opravdu rozumite. V
pohybovych aktivitach je casté, Ze zpétna vazba vétSinou prichazi bezprostiedné a dité
reaguje na zmenu aktivity nebo cdst cvicebni jednotky vyrazné a nic nezastira. Proto
spolecné prozivame chvilky euforické i krizové, ale je vhodné brat tuto okamZitou zpétnou

vazbu v klidu a s nadhledem, ocenit primocarost reakce ditéte a poucit se z ni.

(Knappova a kol., 2024)

4.3 JAK ZVYSIT EFEKTIVITU CVICENI U DETI S PAS

Tato podkapitola tizce souvisi s ptedchozimi zasadami v komunikaci a interakci s lidmi
s PAS. Pro doplnéni uvadim jesté dalsi rady, tipy a doporuceni, ktera se v praxi osvédcila
jako vhodny prostedek pro zefektivnéni, usnadnéni a zptijemnéni prace s détmi s PAS nejen

béhem pohybovych aktivit.
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Ucast asistentii: VyuZiti osob asistujicich béhem skupinovych cviceni je velice efektivni
Z hlediska dosazeni co nejvétsi miry individualizace a spravnosti provadénych cviku. Idealni

pomg¢r je jeden asistent na 1-2 déti.

Pocet déti: Ten upravujeme podle velikosti cvicebniho prostoru a poctu asistentu.
Nadmérny pocet déti v malém prostoru mize byt pro déti s autismem velice stresujici,

negativné ovliviiovat jejich chovani a tim naruSovat cely pribéh cviceni.

Doba cviceni: U lidi s autismem je velice Casté, Ze se nedokazou dlouho soustiedit na
jednu véc. Netrvejte tedy na tom, aby vSechny déti provadély ten samy cvik stejné dlouho.
Pokud je pro konkrétniho jedince cvik pfili§ obtizny nebo neptijemny, nahrad’te ho jinym
nebo cviceni pieruste a nechte dit¢ odpocivat. Bud'te kreativni, vymyslejte rtizné varianty a

obtiznosti cvikd, prolozte cviky jinou ¢innosti.
Trpélivy a laskavy pristup

Vhodnost a pripravenost cvicebniho prostoru: Télocviény a riizné cvicebni saly
mohou pro déti s autismem piedstavovat slozité prostiedi s mnoha rusivymi prvky. Je tedy
potfeba dat ditéti Cas si na takovy prostor navyknout. Snazte se také cvicebni prostor
pfipravit co nejvice piehledny. Nepfipravujte velké mnozstvi pomicek hned na zacatku
cvic¢ebni jednotky. Rad¢ji je ptidavejte postupné a ty pouzité zase v prubéhu uklizejte, aby

déti zbytecné nerusily.

Motivace a odména: Motivace se u déti s autismem povazuje za velice dllezitou a
zaroven jednu z nejproblémovéjsich oblasti. Thorova (2016) uvadi, Ze nastaveni vhodného
motivacniho systému ma na uceni, chovani, aktivitu a ochotu spolupracovat témét nejvetsi
vliv. Zvoleni funk¢ni motivace a vhodné odmény mize pozitivné ovlivnit chovani ditéte a
pfimét ho k zapojeni do aktivit, které by jinak povazovalo za nezajimavé ¢i zbytecné. Kazdy
jedinec reaguje na motivaci odli$né, proto je dulezité pfizplsobit motivacni systém
individualné tak, aby poskytoval opakovanou podporu a radost z plnéni pozadovanych
ukolli. Odmeéna je Casto kli¢ovym faktorem motivace, at’ uz jde o déti s autismem nebo bez
n¢j. U déti s autismem se obvykle preferuje materialni odmeéna (oblibeny predmét,
samolepka, sbératelsky pfedmét) nebo ¢innostni odména (oblibend aktivita) pted odménou
socialni, jako je pochvala nebo slovni uznani. Odménu 1ze poskytnout ihned po dokonceni
ukolu nebo az po splnéni vice ¢innosti. Oddaleni odmény muze byt Géinnym nastrojem pro
ziskéani spoluprace ditéte a udrzeni jeho pozornosti po delsi dobu. K tomu muze slouzit tzv.

Zetonovy systém (token economy), pii kterém dité ziskava Zetony ¢i jiné vhodné predmeéty
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po kazd¢ aktivité a za dosaZeni urcitého poctu nasbiranych Zetonli obdrzi vétsi odménu ve

formé oblibeného pfedmétu nebo aktivity.

Stereotyp a predvidatelnost: Abychom podpofili klid a soustfedéni u lidi
s autismem, je vhodné jim vytvofit znamé a bezpecné prostiedi, které ma pravidla a fad.
Cvicebni jednotku se pokuste sestavit pokazdé podobné. Détem s PAS vyhovuje a
pravidelnost a jasna struktura. Budou tak védét, co je ¢ekd a na co se mohou t&it. Snazte se
u kazdého jedince individualné respektovat oblibené obleceni, barvy pomiicek, asistenty ¢i
misto pro cvi¢eni. Na prvnim misté ale musi samoziejme stale byt bezpecnost a dostatecna
hygiena. VSechna pravidla stanovte vcas, nezapominejte na né¢ a po ditéti je vyzadujte

S trpélivosti a empatii.

(Knappova a kol., 2024)
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Vsechny nasledujici fotografie jsou vlastniho zdroje. Fotografie, stejn¢ jako popis
cvikl, jsou shodné s témi, které budou zvefejnény ve zminované publikaci od Knappové a

kol. (2024): Rozvoj motorickych kompetenci u deti s poruchou autistického spektra

V ptiloze 1 také piikladdm podobu souhlasu se zvefejnénim fotografii, ktery

podepisovali zdkonni zastupci déti na fotografiich.
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4.4 PREHLED ZDRAVOTNE — KOMPENZACNICH CVICENI PRO DETI S PAS

4.4.1 DOVEDNOSTNi DRAHY

Dovednostni drahy ptedstavuji oblibenou aktivitu nejen u déti s autismem. Diky
zabavné formé a moznosti vyuziti mnoha riznych pomucek jsou vhodnym motivacnim
prvkem, ktery déti naladi na dal$i cviceni. Doporucujeme je tedy zafadit na uvod cvic¢ebni
jednotky. Dovednostni drahy maji prostfednictvim rtznych psychomotorickych prvki
slouzit pfedevs§im K zahfati organismu a jeho piipravé na dalsi zatizeni. Kazda draha by méla
zahrnovat co nejvice zplsobt lokomoce (plazeni, lezeni po ¢tytech, rizné poskoky, ,,valeni
sudi“, ptitahy po lavicce, lezeni po Zebfinach...) se zapojenim prvkll pro rozvoj

senzomotoriky, rovnovahy, koordinace a sily.

Jednotliva stanovisté a prvky volime vZdy podle individudlnich moZnosti ptitomnych
jedinc. Vhodné je se zaméfit predevSim na cviky podporujici optimalni drZeni téla a
komplexni procviceni a posileni pohybového aparatu. V idedlnim pifipad€é oznaime smér
drahy néjakymi znackami (napf. Sipkami ze Svihadel) a jasné vymezime prostor pro
jednotliva stanoviSté. Drahy lze i1 v pribéhu cvicebni jednotky rizné¢ modifikovat dle

potieby. Vhodné je vyuziti asistentl, ktefi zajisti individualni podporu.

Z pomucek lze vyuzit naptiklad: balancni pomucky (T-Bow, Bosu, ¢ocky, desticky),
velké a malé mice (gymbally a overbally), pénové tycky, lavicky, pénové podlozky atd.

(Knappova a kol., 2024)
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Obrazek 1: Priklad dovednostni drahy
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Obrazek 2: Ukazka stanovist v dovednostni draze pti praktické realizaci
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4.4.2 UVOLNOVACI CVICENI

Uvolnovaci cviceni zafazujeme pied cviky protahovaci a posilovaci po dikladném
zahtati celého organismu. Hlavnim cilem uvoliiovacich cviceni je zvySeni nebo udrzeni
kloubni pohyblivosti a ptiprava kloubnich struktur na dal$i zatizeni ve cvicebni jednotce.
Provadénim uvoliovacich cviki také dochazi k zahtati tkani kolem kloubt, coz preventivné

pomaha predchézet moznym zranénim.

Pfi uvolnovacich cvic¢enich pouzivame piedevsim krouzivé pohyby, které provadime
pomalu a zvolna. Za¢iname vzdy menSimi rozsahy a postupné je zvySujeme az do poloh
odpovidajicich fyziologickému rozsahu pohybu. V pfipad¢ jedinci s hypermobilitou se

vyhybame nadmérnému uvoliovani, protahovani a krajnim poloham

(Knappova a kol, 2024; Knappova 2013).
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Cvik 1: Opisovani ¢islic nosem

Pomiicky: overball
Utinek: uvolnéni kréni patete
Vychozi poloha: leh mirn¢ roznozny pokré¢mo, hlava lezi ve stfedu overballu
Provedeni: Spickou nosu opisujeme ¢isla od 1 do 10
Modifikace: Cisla napiSeme na papir a ukazujeme je ditéti tak, aby je mohlo pomysiné
opisovat; Cisla ukazujeme na prstech, pfi neznalosti Cisel opisujeme krouzky, osmicky,
kyvéame atd.
Na co dat pozor!
v spravné podlozeni hlavy — overball je umistén pod hlavu a neni pod kréni
pateti, hlava lezi rovné o¢i sméiuji kolmo ke stropu (hlava neni v zaklonu ani
v predklonu)

v" pohyb provadime zvolna a vedené
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Obrazek 4: Opisovani Cislic nosem - prakticka ukazka
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Cvik 2: VzpaZovani s pénovou tyckou

Pomiicky: pénova tycka
Utinek: uvolnéni pletence ramenniho + protazeni dolnich vlaken prsnich svalti a
vzpiimovace patefe
Vychozi poloha: leh roznozny, tichop pé€nové tyCky v piipazeni na Sifi bokt
Provedeni: tycku volné uchopime a z oblasti pfednich trni kycelnich pfes predpazeni
pomalu plynule vzpazime, vydrzime, protdhneme paze i nohy od sebe do dalky po podlozce
a vracime se pazemi zp¢ét do zakladni polohy
Modifikace: pro lepsi fixaci beder u déti s vyraznou bederni lordézou volime vychozi
polohu v lehu pokrémo
Na co dat pozor!

v' bedra se snazime po celou dobu drzet u podlozky

v ramena nezvedame vzhiru (k u$im), po vytaZeni z ramen znovu piipomeneme

zatazeni ramen dola

Obrazek 5: Vzpazovani s pénovou tyc¢kou - prakticka ukazka
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Cvik 3: KrouZky paZemi vileZe

Utinek: uvolnéni pletence ramenniho
Vychozi poloha: leh roznozny, bedra u podlozky, pokréit pfipazmo — chytit si paze za
predlokti
Provedeni: krouzime pazemi v ramennich kloubech, provadime pomaly plynuly kruh,
vysttidame oba sméry
Modifikace: do rukou mizeme uchopit vhodnou pomucku (overball/pénova tycka, krouzek)
Na co dat pozor!

v' pohyb vychazi pouze z ramennich kloubt, lopatky zlstavaji po celou dobu na

podlozce

v' pro lepsi fixaci beder u déti se zvétsenou bederni lordézou volime vychozi polohu v

lehu pokrémo

N

\

Obrazek 7: Krouzky pazemi v leZe - vzorové provedeni

Obrazek 8: Krouzky pazemi v leZe - prakticka ukazka
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Cvik 4: KrouZky v kycelnim kloubu

U¢inek: uvolnéni ky&elniho kloubu, protaZeni vnitini strany stehen
Vychozi poloha: leh
Provedeni: skr¢ime pfednozmo pravou nohu, koleno pfitiskneme k hrudniku a chvili
vydrzime, nohu pokréime tnozmo (pravou dlani mizeme shora lehce zatlacit a zvyraznit
protazeni), v unozeni napneme koleno a obloukem vracime zpét do piinozeni
Na co dat pozor!

v ramena nezvedame vzhiru

v hlidame pfetaceni panve — pii unozeni je vhodné zafixovat bok nataZené nohy

(samostatné blizsi pazi nebo s asistentem)

v’ pfi nezadoucim zaklonu podlozime hlavu

Obrazek 9: Krouzky v kycelnim kloubu - prakticka ukazka
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Cvik 5: Krouzky kolenem po overballu

Pomiicky: overball
Utinek: uvolnéni ky&elniho kloubu a mobilizace SI skloubeni
Vychozi poloha: leh na biiSe, paze ve "svicnu" (pokréit upazmo), dlané k zemi, ¢elo optené
o podlozku
Provedeni: pokré¢ime tinozmo, pod koleno pokréené¢ nohy umistime overball a krouzime
kolenem po overballu obéma sméry, vpied a vzad, zprava doleva
Na co dat pozor!
v" pohyb musi byt plynuly, bereme ohled na konstituci klienta — napf. pii vySSim

obvodu pasu nedokéze dité leZet rovné celem k zemi a lezi tedy vice na boku

/ 2
- f 7=\

Obrazek 11: Krouiky kolenem po overballu - vzorové provedeni

Obrazek 12: Krouzky kolenem po overballu - prakticka ukazka
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Cvik 6: Uvolnéni panve na overballu

Pomiicky: overball, podlozka pod hlavu podle potieby (napt. desti¢ka, srolovany ruénik
nebo dalsi overball)
Utinek: uvolndni bederni patefe a panve, uvolnéni SI skloubeni
Vychozi poloha: leh roznozny pokrémo, overball rovné pod panvi (pod kosti kiiZzovou),
podlozka pod hlavou, paze voln¢ podél téla
Provedeni: plynule kyvavymi pohyby piejizdime panvi po overballu zprava doleva
Modifikace: cviceni Ize provadét i s pénovym mickem nebo ptes srolovany ru¢nik, u déti s
lepSim predstavivosti napodobujeme krouZzivy pohyb obihdni hodinovych rucicek (3/9,
6/12...)
Na co dat pozor!

v’ spravné podlozeni panve overballem tak, aby panev nebyla ve vysazeni ¢i podsazeni

v pohyb provanime plynule a pomémé pomalu, panev je uvolnéna, neaktivujeme

okolni svaly

Obrazek 13: Uvolnéni panve na overballu - vzorové provedeni

Obrazek 14: Uvolnéni panve na overballu - prakticka ukazka

37



PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 8: Osmicky panvi na gymballu (velkém gymnastickém mici)

Utinek: uvolnéni bederni patete, aktivace stiedu tla a hlubokého stabiliza¢niho systému
Vychozi poloha: sed na mici, nohy stabilné opfeny chodidly o zem

Provedeni: panvi opisujeme osmicky, provadime kyvavé pohyby zprava doleva, zptedu
vzad...

Modifikace: miizeme ménit polohu pazi — upazit, predpazit, ruce v tyl

Na co dat pozor!

v optimalni sed, nehrbime se ani nadmérné neprohybame, sedime ve stiedu mice ¢i v

jeho prvni tieting

5 (7 . AN Y

Obrazek 15: Osmicky panvi na gymballu - vzorové provedeni

Obrazek 16: Osmicky panvi na gymballu - prakticka ukazka
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Cvik 9: KrouZky kotnikem po overballu

Pomiicky: overball
U¢inek: uvolnéni hlezenniho kloubu, protazeni svalii nartu a bérce

Vychozi poloha: stoj nebo sed
Provedeni: pod chodilo pravé nohy umistime overball, ptejizdime ptes overball ke Spicce a
paté, krouzime vSemi sméry, vystiidame obé nohy
Modifikace: mtzeme volit rizné polohy pazi — pfipazeni, upazeni, vzpazeni zevnitf...
Na co dat pozor!
v na mic nestoupame, u déti s horsi rovnovahou cvi¢ime s fixaci za horni konéetiny (u

Zebfin, s asistentem...)

Obrazek 17: Krouzky kotnikem po overballu - prakticka ukazka
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4.4.3 PROTAHOVACI CVICENI

Protahovaci cviceni provadime po uvolnéni kloubnich struktur a po diikkladném
zahtati svali. Hlavnim cilem protahovacich cvikl je sniZzeni svalového napéti a zvySeni
rozsahu pohybu. Pravidelné a spravné provadéné protahovani také slouzi jako prevence

arazud a zranéni.

Pfi provadéni protahovacich cvikii volime pohodlnou a stabilni polohu (leh, sed,
podpor...). Cviky provadime do normy fyziologického rozsahu pohybu v kloubu. U déti
s autismem upfednostiiujeme pii protahovani vedeny zptsob pohybu — provedeni cviku a
kratSimi intervaly vydrze Vv krajnich polohach. Pro G¢inné protazeni volime cviky, které
umozni co nejjednodussi navozeni relaxace a uvolnéni svalu bez nadmérné slozitého
nastavovani polohy. Protahovaci cviky zaméifujeme predevsim na svaly tonické — ty, které

maji tendenci ke zkracovani.

Spravné provedena a zacilena protahovaci cviceni pfispivaji K podpoie optimalniho
drzeni té€la a umozni nasledné efektivni posilovani oslabenych svalovych skupin.
Protahovaci cviCeni lze zaradit v prubéhu cvi¢ebni jednotky i v jejim zavéru pied nebo

V ramci relaxace a zavére¢ného uvolnéni

(Knappova a kol., 2024; Knappova 2013).

40



PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

re

Cvik 10: ProtaZeni Sije v sedu

Pomiicky: gymball/zidle
Utinek: protaZeni svald §ije — horni &ast trapézového svalu, kréni &ast vzpfimovale patefe,
zdvihac lopatky
Vychozi poloha: sed na mic¢i/na Zidli, ptipaZzit
Provedeni: pomalu plynule provadime pohyby hlavou vZzdy s vydechem do uklonu vpravo
a vlevo, do ptedklonu a do Sikmého piedklonu vpravo a vlevo
Na co dat pozor!
v chodidla mame stabilné opfena o podlozku
v' zada mame vzpiimend, snazime se o spravné drzeni téla
v ramena nezvedame vzhiru, lehce je stahujeme do Sifky a doli
v

pohyb nezadiname predsunem hlavy (brady)

Obrazek 20: ProtaZeni Sije v sedu - prakticka ukazka
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Cvik 11: Predklony v sedu

Pomiicky: gymball, zidle
Utinek: protazeni zadovych svald, vzpfimovace patefe
Vychozi poloha: sed na mici, pfipazit
Provedeni: plynulym pohybem provadime s vydechem hluboky ohnuty pfedklon, mizeme
setrvat s nadechem ve vydrzi a vracime se zpét do vychozi polohy
Varianty:
1. ptredklonem dosahujeme obéma rukama k vnéjSim kotnikim (piedklon)
2. levou rukou dosahujeme k vnéjSimu kotniku levé nohy (tiklon)
3. pravou rukou dosahujeme k vnéjSimu kotniku levé nohy (rotacni klon)
Na co dat pozor!
v chodidla jsou stabilné na zemi
v" hlava je v ptedklonu a uvolnéna

v’ panev mame v optimalni poloze — neprohybame se ani nevyhrbujeme v bederni ¢asti

patete

Obrazek 22: Uklony v sedu - prakticka ukazka
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Cvik 12: Uklony v tureckém sedu

Pomiicky: ringo krouzek/plySova hracka/overball
Utinek: protazeni zadovych svali (vzptimovaé patefe, étythranny bederni sval), protaZeni
postranniho svalstva trupu, rozvoj koordinace a percepce
Vychozi poloha: "turecky sed"(sed zktizny skrémo), ptipaZzit, pomiicka v pravé ruce
Provedeni: vzpazime pravou ruku a provadime s vydechem pomaly tklon vlevo, leva ruka
se opira predloktim dlani vzhtiru o podlozku, pustime pomucku z pravé ruky a chytneme ji
do levé, navrat do vychozi polohy a totéz na druhou stranu
Na co dat pozor!

v’ pii uklonu se nezaklanime ani nepiedklanime, tklon provadime v ¢elni roving,

hlava v ose patete
v" hyzdé mame celou plochou i v tiklonu na podlozce (z divodu fixace panve a

efektivniho protaZeni svalil v oblasti beder)

Obrazek 24: Uklony v tureckém sedu - vzorové provedeni
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Cvik 13: Rotace s nohama na gymballu

Utinek: protazeni a posileni patefnich rotatort, aktivace hlubokého stabilizaéniho systému
Vychozi poloha: leh pokrémo, dolni koncetiny poloZeny na gymballu, upaZzit dold, dlané
vzhiiru nebo zapteni pazi o malikové hrany

Provedeni: pomalym plynulym pohybem rotujeme dolnimi koncetinami vpravo (pfiblizné
do 45°), s vydechem se pomalu aktivaci bfiSnich svalti vracime zpét do zakladni polohy a
cvik opakujeme na druhou stranu

Modifikace: lze vyuzit pro nacvik spinalnich cviceni a soucasné¢ hlavu oto€it do
protirotace dolnich koncetin

Na co dat pozor!

v" lopatky a ramena se snazime udrzet po celou dobu na podlozce

Obrazek 26: Rotace s nohama na gymballu - prakticka ukazka
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Cvik 14: Rotace s overballem

Pomiicky: overball/gumovy krouzek/plySova hracka
Utinek: protaZeni a aktivace rotatord patefe, protazeni prsnich a ramennich svald, posileni
dolnich fixatort lopatek
Vychozi poloha: vzpor klecmo
Provedeni: do pravé ruky uchopime pomucku, s vydechem rotujeme trupem vpravo s
pohledem za pazi vzhiru, v krajni poloze lze pfidat vydrz a vracime se zpét do vychozi
polohy, pfenddme pomicku a opakujeme cvik na druhou stranu
Modifikace: tento cvik je mozné provazat s cvikem nésledujicim (str. 30) —rotace pod rukou
s overballem
Na co dat pozor!

v vyvarujeme se hyperextenze lokte opérné paze — kloub tzv. "nezamykame"

v’ stfed téla mame zpevnény, neprohybame se s rotaci v bedrech

Obrazek 28: Rotace s overballem - prakticka ukazka
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Cvik 15: Rotace pod rukou s overballem

Pomiicky: overball

Utinek: protazeni svalii v oblasti hrudni patefe do rotace, protazeni a aktivace rotatori
patete

Vychozi poloha: vzpor klecmo

Provedeni: pravou pazi s vydechem rotujeme s overballem pod télem co nejvice vlevo, v
krajni poloze lze s nddechem ptidat

vydrz a s vydechem se vracime se zpét do vychozi polohy

Modifikace: v krajni poloze se miiZzeme opfit o rameno, zlstat a prodychat oblast hrudni
patete

Na co dat pozor!

v hyzdé se nedotykaji Iytek, nedoseddvame na paty

v' snazime se zvyraznit nadech a vydech

Obrazek 29: Rotace pod rukou s overballem -
prakticka ukazka

Obrazek 30: Rotace pod rukou s overballem - vzorové provedeni

46



PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 16: Vzpor kle€mo s oporou o gymball

Pomiicky: gymball
Utinek: protazeni patefe v pfedozadnim sméru, protaZeni sestupnych vlaken prsnich svald,
predni ¢asti ramen a svalt zadovych
Vychozi poloha: vzpor kle¢mo, ruce dlanémi na mici
Provedeni: vytadhneme se po mic¢i do dalky az do vzporu kle¢mo s pazemi v prodlouzeni
trupu, hrudnik lehce stlaCujeme smérem k zemi nebo drzime v rovin€ s podlozkou a
pohybem pazi provadime rotaci trupu vpravo a vlevo
Na co dat pozor!
v ramena nezvedame vzhiru, hlavu mame stale v prodlouzeni patefe, nezaklanime ji
v neprohybame se v bedrech
v" u hypermobility ramennich kloubli netlatime dale ramena dold k podloZce,

udrzujeme hel vzpaZeni maximalné 180°

Obrazek 32: Vzpor kle¢mo s oporou o gymball - prakticka ukazka

47



PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 17: ProtaZeni vpied s pénovou tyckou

Pomiicky: pénova tycka
Utinek: protazeni patefe v pfedozadnim sméru, protazeni sestupnych vlaken prsnich svald,
pfedni ¢asti ramen a svali zddovych
Vychozi poloha: vzpor kle¢mo, v ruce pénova tycka
Provedeni: pénovou tycku rolujeme s vydechem vpted po podlozce do vzporu kle¢mo s
pazemi v prodlouzeni trupu, v krajni poloze chvili vydrzime
Modifikace: cvik lze provadét i v kleku sedmo pro snazsi a lepsi fixaci panve
Na co dat pozor!
v ramena nezvedame vzhiru, hlavu mame v prodlouzeni pateie

v neprohybame se v bedrech

Obrazek 33: Protazeni vpied s pénovou tyckou - prakticka ukazka
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 18: Sed roznozny s pritahovanim se za krouZky
Pomiicky: ringo krouzky, dle potieby desticka pod panev
Utinek: protazeni zadni strany stehen (s pievahou wvnitini &asti), vnitini strany
stehen, zaddovych svall a vzpfimovace patete, zvétSeni rozsahu pohybu v kycli do abdukce
Vychozi poloha: sed roznozny
Provedeni: uchopime do obou rukou krouzek a s vydechem se pieklonime co nejdéle vpted,
krouzky navleceme ptes Spicky na chodidla a plynule pfejdeme z rovného piedklonu az do
kulatého uvolnéni celé patefe véetné oblasti §ije a hlavy
Modifikace: cvik Ize provadét i bez krouzkti — ptitahovani s Gichopem za kotniky/Spicky,
cvik mtizeme provadét i v sedu roznozném pokrémo, pokud je tah na zadni stran¢ stehen pro
déti neunosny (zacileni na kycelni klouby a protaZeni patete do pfedklonu)
Na co dat pozor!

v kolena mame propnuta

v" ramena nezvedame vzhiru

Obrazek 36: Sed roznozny s pritahovanim se za krouzky - prakticka ukazka
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 19: Pietahovani ve dvojici

Pomiicky: ringo krouzek
Utinek: protazeni zadnistrany stehen (s prevahou vnitini &asti), vnitfni strany
stehen, zadovych svall a patete do tklonu
Vychozi poloha: sed roznozny proti sob¢ s asistentem nebo spolucvi¢encem, drzime se v
ptedpazeni za paze ¢i za pomucku
Provedeni: jeden z dvojice se mirné¢ nakloni vzad a pietahuje druhého do mirného
predklonu, nebo provadime soucasné uklony stranou
Modifikace: pfi tklonech se s taktilnimi détmi drzime spiSe za piedlokti, abychom
se zbytecné nepredklanéli/nezaklanéli a u déti, kterym vadi dotek druhé osoby, volime uchop
ptes pomucku
Na co dat pozor!

v" kolena mame idealné propnuta

v’ ramena nezvedame vzhiru

v’ pfi tklonech nezvedame hyzdé z podlozky

Y / «/ “ ! ““ i f‘. 3
] e o il 0 o B VY
Obrazek 37: Pretahovani ve dvojici - vzorové provedent

Obrazek 38: Pretahovani ve dvojici - prakticka ukazka
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 20: ProtaZeni zadni strany stehen s therabandem

Pomiicky: theraband/Svihadlo/ru¢nik
Utinek: protaZeni zadni strany stehen, protaZzeni lytkového svalu, zvyseni rozsahu v
kycelnim a kolennim kloubu
Vychozi poloha: leh pokrémo
Provedeni: protahovanou dolni koncetinu napneme, pod chodidlo umistime theraband,
konce therabandu uchopime a pomoci therabandu pfitahujeme nohu do pfednozeni, chodidlo
v dorzalni flexi (,,fajfka”) Pro protazeni lytek a oblasti hlezenniho kloubu zvyraznime
"fajtku" a vydrzime v krajni poloze.
Modifikace: protahovanou koncetinu Ize unoZit co nejvice do abdukce (zacileni na zadni
stranu stehen — vnitini ¢ast) a poté prednozit dovnitt zkiizmo do addukce (protazeni zadni
strany stehen — vnéj$i ¢ast)
Na co dat pozor!

v" hlavu mame po celou dobu na podloZce, v piipadé nezidouciho zaklonu ji

podlozime

v’ bedra a hyzdé nezvedame od podlozky

Obrazek 39: ProtaZeni zadni strany stehen -
prakticka ukazka

Obrazek 40: ProtaZeni zadni strany stehen - vzorové provedeni
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 21: ProtaZeni predni strany stehen v lehu na boku

Pomiicky: theraband (ru¢nik, $vihadlo)
Utinek: protazeni svali pedni strany stehna
Vychozi poloha: leh na levém boku, leva ruka pod hlavou ve vzpazeni nebo skrceni, prava
ruka drzi pomucku ¢i protahovanou dolni koncetinu za kotnik
Provedeni: na kotnik pravé nohy umistime theraband, skr¢ime pravou nohu a uchopime
theraband souhlasnou rukou, pfitahujeme patu k hyzdim
Modifikace: cvik Ize provadét i bez therabandu, pouze s ichopem skréené nohy za kotnik
(¢1 odév), u déti volime pro lepsi stabilitu panve variantu s pfednozenim pokrémo dolni
koncetiny
Na co dat pozor!

v télo se snazime udrzet v jedné rovin&, neprohybame se v bedrech

v’ koleno drzime v ose téla, nezvedame ho vzhiiru

Obrazek 42: ProtaZeni predni strany stehen - vzorové provedeni

Obrazek 41: ProtaZeni predni strany stehen - prakticka ukazka
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNiK KOMPENZACNICH CVICENT

4.4.4 POSILOVACI CVICENI

Posilovaci cvic¢eni provadime az poté, co je organismus dostateCné¢ pfipraven na
zatéz, tedy po zahtati, uvolnéni a protazeni. Hlavnim Gc¢elem posilovacich cviceni je zvySeni
audrzeni funk¢ni sily svalt, aktivace klicovych svalovych skupin a zlepSeni stability kloubti.
Pro optimalni posileni svali jsou vhodné pohyby provadéné proti pfimérenému odporu a

vydrze v urcitych pozicich.

Pokud se zabyvame feSenim piipadné svalové nerovnovahy, je dulezité zameérit
ucinek cviceni pfimo na konkrétni svalové skupiny a eliminovat mozné chyby v provedeni,
abychom zamezili prohlubovani svalové dysbalance. U déti s PAS je vhodné volit polohy,
které minimalizuji vznik souhybti a chyb pfi provedeni, s ohledem na jejich vék a snizenou

percepcni schopnost.

Cviceni pro mladsi déti by méla byt hrava a piirozend. U starSich ¢i pokrocilejSich
cviCencll Ize zaméfit €inek na konkrétni svalové skupiny. Pro jedince s PAS je vhodné zacit
s jednodussimi cviky, které zahrnuji koncentrické nebo kratké izometrické zatizeni
podporujici spravné zapojeni svalli do kazdodennich aktivit a bézné¢ho zivota. Vhodné
zvolené posilovaci cviky také vyznamné ovliviuji spravné drzeni téla. Provadéni pestrych a
funkénich posilovacich cvikd s vyuzitim riznych pomtcek (gymball, overball, rGzné

balan¢ni podloZky...) ma také pozitivni vliv na rozvoj koordinace a rovnovahy.

(Knappova a kol., 2024; Knappova 2013)
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 22: Poloha trimési¢niho ditéte

Pomiicky: ringo krouzek, desticka

Utinek: aktivace a posileni hlubokého stabilizatniho systému a svalil v oblasti stiedu t&la
Vychozi poloha: leh pokrémo, obéma rukama drzime krouzek v pfedpazeni

Provedeni: zvychozi polohy pomalu pokréime prednozmo — kolenni klouby
pokrcené, bérce Sikmo vzhiiru, krouzek drzime v predpazeni, lokty nejsou propnuté a
snazime se s vydechem krouzek roztahovat do stran (pomysiné roztrhnout)

Na co dat pozor!

v’ hlavu v ptipadé potieby podlozime (napf. desti¢kou)

=z . i,

Obrazek 44: Poloha tfimési¢niho ditéte - vzorové provedeni

-~

Obrazek 43: Poloha trimésicniho ditéte - prakticka ukazka

54



PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 23: Rotace s predavanim pomicky

Pomiicky: overball/gumovy krouzek/plySak
Utinek: posileni sikmych sval bfisnich, posileni rotitorti patefe, prevence &i terapie
skoliotického drzeni
Vychozi poloha: leh roznozny pokrémo, upazit, v pravé ruce drzime pomicku
Provedeni: kulaté s vydechem zvedneme hlavu z podlozky, s rotaci sdhneme volnou pazi
pro pomtcku a vracime se zpét do
vychozi polohy a opakujeme na druhou stranu — pomucku preddvame z jedné ruky
do druhé
Na co dat pozor!
v hlavu zveddme pomalu, kréni patef do flexe s pfitazenim brady do kréni jamky
v" dolni konéetiny se pokud mozno nepohybuji
v" cvik je mozno realizovat i v lehu s natazenymi dolnimi koncetinami, pokud nema

cviCenec zvétSenou bederni lordézu a udrzi bederni patef u podlozky bez

nezadouciho prohnuti

Obrazek 45: Rotace s predavanim pom?ucky -
prakticka ukazka

Obrazek 46: Rotace s pfredavanim pomtucky - vzorové provedeni
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 24: Pfehazovani gymballu

Pomiicky: gymball
Utinek: aktivace hlubokého stabilizaéniho systému, posileni bfisnich svalf, koordinace
hornich a dolnich koncetin
Vychozi poloha: leh pokrémo, ruce v piedpazeni, mi¢ drzime mezi kotniky/bérci
Provedeni: mi¢ pevné stiskneme nohama a vyhodime tak, abychom ho chytili do
natazenych pazi, nasledn¢ mi¢ pfehazujeme zpét mezi nohy
Modifikace: s asistentem — dit€¢ miize odbijet mi¢ chodidly smérem na asistenta stojiciho
pfed nim, vhodnéjsi varianta pro déti s hor$i koordinaci (zpo¢atku nadhazujeme mi¢ mirnym
obloukem a az po slovnim upozornéni)
Na co dat pozor!

v’ snazime se zabranit nezddoucim souhybum, pifi svalové slabosti ¢i nestabilité

dopomahame

v' bradu pfitahujeme k hrudniku — nezaklanime a neptedsouvame hlavu

Obrazek 48: Prehazovani gymballu - prakticka ukazka
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 25: Zvedani panve na gymballu

Pomiicky: gymball

Utinek: posileni svaltl zadni strany stehen a svalii hyzd’ovych, aktivace a posileni hlubokého
stabilizacniho systému

Vychozi poloha: leh pokrémo, nohy na mici, upaZzit poniz

Provedeni: pomalu s vydechem zvedame panev nad podlozku do roviny s trupem a dolnimi
koncetinami, chvili vydrzime, prodychame a s vydechem opét pomalu pokladdme na
podlozku

Modifikace: cvik Ize provadét v mnoha obménach — s pomuckou v rukach se zdvihem panve
predpazit, s nohama v pokrceni, s pfizvednutim jedné dolni koncetiny v krajni poloze atd.
Na co dat pozor!

v neprohybame se v bedrech, nezvedame panev prili§ vysoko

Obrazek 49: Zvedani panve na gymballu -
prakticka ukazka

Obrazek 50: Zvedani panve na gymballu - vzorové provedeni
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 26: Bo¢ni most
Pomiicky: balan¢ni pomticka (BOSU, gymball, pénova desticka, ...)
Utinek: aktivace hlubokého stabilizaéniho systému, posileni Sikmych svali biisnich,
stabilizace kycelnich kloubti a panve
Vychozi poloha: podpor na pravém piedlokti vpravo sedmo pokrémo, pod opérnou pazi
balan¢ni pomticka
Provedeni: tlakem pravého kolena do podlozky zvedneme panev vzhiiru do roviny s trupem,
unozime a upazime levou
Modifikace: u déti s horsi stabilitou trupu pouzijeme na podlozeni trupu napt. gymball, nebo
cvi¢ime pouze na zemi
Na co dat pozor!

v' télo mame v jedné roviné — nevysazujeme panev,

v neprohybame se v bedrech

v unozenou horni konéetinu nevytacime $pi¢kou vzhiiru, nerotujeme panvi

Obrazek 52: Bo¢ni most - prakticka ukazka

58



PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 27: UnoZovani ve vzporu kle¢mo ,,pejsek*

Pomiicky: overball
Utinek: posileni zevnich rotatora ky&elniho kloubu, aktivace a posileni hlubokého
stabilizacniho systému, rozvoj rovnovahy
Vychozi poloha: vzpor kle¢mo, overball pod levym kolenem
Provedeni: pokré¢ime inozmo pravou, v krajni poloze chvili vydrzime a vracime nohu zpét,
opakujeme druhou nohou
Na co dat pozor!
v overball by mél byt dostateéné nafoukly, aby byla poloha labilni a déti neklecely
kolenem az na podloZce a musely balancovat
v lokty mame mirné pokréené

v" hlavu drZzime v prodlouzeni patete, nezaklanime ji

ii

“'l"‘h

Obrazek 53: Unozovani ve vzporu klecmo - prakticka ukazka
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 28: Ruckovani v lehu na gymballu

Pomiicky: gymball
Utinek: aktivace hlubokého stabilizaéniho systému, posileni b¥isnich svald, posileni sval
pletence ramenniho, stabilizace ramenniho kloubu
Vychozi poloha: diep nebo klek, o mi¢ pfed sebou se opirdme pazemi
Provedeni:
1. varianta: odrazem a sklouznutim po mici vpfed provedeme vzpor lezmo
(cviceni mizeme provadét v kruhu pii skupinovém cviceni)
2. varianta: kolena pfitahujeme po mic¢i k hrudniku ze vzporu lezmo, mi¢ pod
holenémi (naro¢néjsi na stabilitu trupu a silu) nebo pod panvi (jednodussi varianta)
3. varianta: po mici se Ize sklouznout i ze sedu do lehu (na zaddech) u pohybové
koordinovanych a zdatnych déti
Na co dat pozor!
v" neprohybame se v bedrech
v’ hlavu drzime v prodlouZeni patefe, nezvedame ramena k u$im
v dbame na vzepieni z pletence ramenniho (nepropadame se v oblasti lopatek)

I —
-

v" lokty mame mirné pokréené

ukazka

Obrazek 56: Ruckovani na gymballu - vzorové provedeni
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 29: Klouzani po koberecku

Pomiicky: koberecky + skluzna podlaha/podlozky napt. na Flowin
Utinek: posileni svalii pletence ramenniho, hlubokého stabilizaniho systému, pazi a biicha
Vychozi poloha: vzpor kle¢mo, koberecek pod dlani
Provedeni: dlani posouvame koberecek co nejdale pied sebe, opérné paze zlistdva na misté
a mirn¢ se pokrcuje v souvislosti s rozsahem skluzu (do kliku), pfitazenim koberecku po
podlaze se vracime zpét do vychozi polohy
Na co dat pozor!

v hlavu drzime v prodlouZeni pateie

v’ trup zpevnény, neprohybame se v bedrech

v ramena nezvedame

v' obdobné klouzavé vedené pohyby je mozné provadét do upazeni, piipazeni, vzpazeni

dovnitt apod.

T

Obrazek 58: Klouzani po koberecku - vzorové provedeni
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 30: Harmonika — upaZovani s therabandem

Pomiicky: theraband
Utinek: posileni zadovych svalti a dolnich fixatorti lopatek, koordinace pohybu obou pazi
najednou
Vychozi poloha: klek sedmo/turecky sed, v predpaZeni drzime theraband
Provedeni: uchopime theraband na Sifku ramen v predpazeni tak, aby nebyl pfili§ napjaty
a pohybem obou pazi soucasné¢ do upazeni natdhneme s vydechem theraband, v krajni
poloze vydrzime a vracime se pomalu zpé&t, nepoustime pomticku z rukou (bezpecnost!) -
pohyb jako kdyz hrajeme na harmoniku
Modifikace: cvik mizeme provadét v sedu na gymballu nebo ve stoji na BOSU — zapojeni
svalti hlubokého stabiliza¢niho systému, rozvoj rovnovahy
Na co dat pozor!

v’ zdda mame rovna

v’ ramena nezvedame vzhiru

v nezaklanime a nepfedsunujeme hlavu

Obrazek 60: UpaZovani s therabandem - prakticka ukazka
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 31: Diepy na BOSU

Pomiicky: BOSU, libovolna pomtcka (pénova tyc¢ka, gumovy krouzek, overball, plySova
hr¢ka, pénova desticka...)
Uéinek: posileni svalt dolnich konéetin, aktivace hlubokého stabilizaéniho systému, rozvoj
rovnovahy a koordinace
Vychozi pozice: stoj na BOSU, predpazit, v rukou drzime pomutcku
Provedeni: pomalu provadime pohyb do podiepu ¢i diepu a zpét se vracime s vydechem
Modifikace: pii tréninku koordinace 1ze ménit polohu pazi v prubéhu pohybu — pfi diepu v
pfedpazeni, ve stoji ve vzpaZeni, na hlavé
overball...
Na co dat pozor!

v" hloubku dfepu volime individualng, za finalni polohu povazujeme hluboky diep s

rovnobéznym postavenim osy bércii a zad

v' obé& nohy jsou vedeny paralelné, kolena nevta¢ime ani piili§ nevytacime

<

zada drzime rovna

v" ramena nezvedame vzhiru

e i
ot o odead 1 b0 4110ty
PR S ) (o)

)

62: Direpy na BOSU - vzorové provedeni

Obrazek 61: Dfepy na BOSU - prakticka ukazka
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Cvik 32: Vypady s pénovou ty¢kou ,,rytir«

Pomiicky: pénova tycka/hracka - napt. Nerf pistole, pénovy mec...dle zajmovych preferenci
a motivace ditéte
Utinek: posileni svalti dolnich kon&etin, rozvoj stability, koordinace prace hornich a dolnich
koncetin
Vychozi poloha: stoj na §iii panve, pfipazit
Provedeni: vypad pravou nohou vpied, levou piredpazime — jako kdyz tasime me¢, vracime
se zpét do stoje a opakujeme druhou nohou
Modifikace: misto mece lze pouzit hracku (pistole, v krajni poloze pohyb zastavime a
dovolime ditéti vystielit do bezpe¢ného prostoru pénovy naboj)
Na co dat pozor!
v" koleno ptedni nohy smétuje stale vpied ve sméru $picky, thel v koleni okolo 90 °
v" koleno zadni nohy se nedotyka podlozky (neklekame si)
v' drzeni pénové tycky stiidame

v pénev se snazime drzet v roviné (nepodklesavat, nevytacet stranou...)

N

Obrazek 64: Vypady - prakticka ukazka
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNiK KOMPENZACNICH CVICENT

4.4.5 DECHOVA A RELAXACNI CVICENI
Kazdou cvicebni jednotku v idedlnim ptipad¢é zakoncujeme celkovym zklidnénim a

uvolnénim pomoci riiznych relaxacnich technik a dechovych cviceni.

U déti s PAS je nacvik uvolnéni a snizeni svalového napéti ¢asto naro¢ny, protoze
védomé uvolnéni vyzaduje soustiedénou pozornost. Uvolnéni svalii podporujeme zejména
snizenim Usili vyvolavajiciho pohyb a zaujetim polohy co nejméné posturdlné a
antigravitaéné zatézujici. Vhodné jsou tedy nizké polohy jako leh, podpor nebo sed s oporou.
Samotné relaxaci by méla pfedchazet aktivita, ktera pomaha détem ptesunout pozornost od
atmosféry muzeme pouzit relaxaéni hudbu, prvky muzikoterapie nebo praci s hlasem.
Zavéredna relaxacni ¢ast je u déti oblibena a motivuje je k dokonéeni cvigeni. Casto je pro
né také odmeénou za cviceni. Proto bychom ji méli zatazovat pravidelné a vénovat ji dostatek

casu.

Uprava dechového stereotypu prostiednictvim cilenych dechovych cviceni ma
vyznamny vliv na psychiku i drzeni téla. U déti s PAS ma nacvik relaxa¢nich technik
vyznamny piinos v redukci uzkosti a lep§im zvladani stresu v ndro¢nych socidlnich situacich

jejich kazdodenniho Zivota.

V relaxacni ¢asti lze také zatadit hmatové a dotekové techniky. Kazdé dit¢ s PAS
muze na dotek a fyzickou blizkost reagovat odliSn¢é. Zatimco nékterym vadi nadmérna
télesna blizkost, jini ji aktivné vyhleddvaji a prozivaji ji jako pfijemnou. S ohledem na tuto
variabilitu Ize tyto techniky zapojit s citlivym a respektujicim piistupem, zejména pro jejich
relaxa¢ni a uklidiujici G¢inek.

V praxi jsme pii1 relaxaci vyuZivali napf. masdze bodlinatymi micky, mékkymi
pénovymi micky, gymballem ¢i overballem. Déle se také osvédCilo praskani bublinkové

folie béhem poslechu relaxa¢ni hudby nebo automasazni techniky.

(Knappova a kol., 2024)
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Masaze

Masaze muzeme provadét napf. s bodlinatymi micky, masaznim valcem nebo
gymballem. Vzdy respektujeme individualni pfani a rozpolozeni jedince a piipadné
vynechdme citlivéjs§i €i nepfijemnd mista. MasaZz provddime pomalymi, jemnymi a
plynulymi pohyby. Pfi pouziti bodlinatych mic¢kd provadime krouzivé pohyby a
postupujeme smérem od plosek nohou, pies lytka, stehna, hyzd¢, zada az k $iji.
Nezapominame také na paze. Od dlani se vracime zpét stejnou cestou az k ploskdm nohou

(Knappova a kol., 2024).

(T AL

Obrazek 65: Masaz masaznim valcem Obrazek 67: Masaz gyballem
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Mackdani bublinkové folie, bublifuk

Dité zaujme polohu, kterd je mu pohodlna a za doprovodu relaxaéni hudby praska
bublinky na folii. Oblibenou ¢innosti pii relaxaci je také vyuziti bublifuku v rdmci zapojeni
dechovych cviceni. Bublifuk lze pouzit také pouze jako prostfedek pro zklidnéni mysli a

odpocinku pii pozorovani bublinek (Knappova a kol., 2024).

Obrazek 68: Relaxace s bublinkovou f6lii

Obrazek 69: Relaxace s bublifukem
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PRAKTICKA CAST — METODICKY ZASOBNIK KOMPENZACNiCH CVICEN{

Muzikoterapie

U nékterych déti je velmi oblibené vyuziti riznych prvk muzikoterapie (tibetské misy,
meditacni zvonkohry, bubinky). MiiZeme také pouze pustit relaxacni hudbu a pii ni provadét
jednoducha dechova cviéeni. Nékterym jedincim mohou byt ale vyrazné ¢i neznamé zvuky
nepiijemné. Opét tedy bereme ohled na vSechny individudlni zvlaStnosti u kazdého jedince

I v ramci celé skupiny (Knappova a kol., 2024).

Obrazek 70: Relaxace s medita¢ni zvonkohrou
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DISKUSE

DISKUSE

Pozitivni vliv pohybové aktivity na mnoho oblasti lidského zivota je obecné znamym
a dolozenym faktem. Toto tvrzeni plati nejen u intaktni populace, ale také u osob s néjakym
zdravotnim znevyhodnénim ¢i postizenim. Dulezitosti a pfinosem pohybovych aktivit u
jedinct s mentalnim postizenim se zabyva mnoho autort. Napiiklad Votava (2003) tika, ze
vhodné nastaveny a cileny pohybovy program posiluje fyzickou i psychickou odolnost
téchto jedinca v naroénych situacich, coz vede ke zvyseni jejich celkové kvality zivota.
Ranieri a kol. (2023) ve své studii zminuji, ze v prabéhu poslednich let bylo dokazano, ze
fyzicka aktivita a rizné pohybové intervence podporuji snizeni projeva negativniho chovanti,
zlepseni komunikac¢nich a socialnich schopnosti, snizeni motorickych problémi a pozitivni
ovlivnéni metakognice u jedincu s PAS. Také Sefen a kol. (2020) k tomuto tématu dodavaji,
7e s PAS v mnoha pripadech souvisi nedostatky v motorickych schopnostech. Ve své studii
uvadi, ze byl prokazan pozitivni vliv fyzické aktivity nejen na snizeni motorickych
nedostatki, ale také na snizeni maladaptivniho chovani u jedinct s autismem.

Vsechna tato tvrzeni doplnuji a potvrzuji fakta a informace, které jsou uvedeny
v teoretické casti prace. Ale i presto, ze mnoho odbornych studii upozornuje na negativni
dopady nedostate¢né pohybové aktivity a odbornici potvrzuji pozitivni a¢inky pohybové
aktivity u déti sPAS, jsme pii analyze soucasné literatury nenarazili na piehledné a
metodické zpracovani zdravotné-kompenzacnich cvikia vhodnych pro tuto specifickou
skupinu jedinct. Napiiklad Kvapilik (1992) dokonce tika, ze u mentalné postizenych osob
casto dochazi k vadnému drzeni téla, nekoordinované chtzi a snizené pohybové obratnosti
a koordinaci. A prave ke snizeni téchto rizik jsou vhodna zdravotné-orientovana cviéeni. To
samoziejm¢ plati i pro intaktni populaci. Pro tyto piipady mame k dispozici nékolik
metodickych pfirucek a publikaci. Naptiklad Bursova (2005) nebo Knappova (2013) uvadéji
piehledné a praktické zasobniky kompenzac¢nich a zdravotnich cviceni. Tyto priruc¢ky jsou
ale vhodné pro intaktni jedince.

Na situaci jsme reagovali v publikaci Rozvoj motorickych kompetenci u déti
s poruchou autistického spektra vytvoienim metodického zasobniku v ramci kapitoly
vénované oblasti zdravotné-kompenzacnich cviceni. Zminovany metodicky zasobnik je

zaroven vystupem praktické ¢asti této prace.

69



ZAVER

ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo sestavit metodicky zasobnik zdravotné
orientovanych kompenzac¢nich cvi¢eni pro rozvoj motorickych kompetenci a fyzickych
schopnosti u déti s poruchou autistického spektra. Nejdtive bylo nutné provést vybér
vhodnych cviki na zakladé odborné literatury a po konzultaci s odborniky. Konkrétné bylo
vybrano 32 cviki, které byly rozdéleny do skupin cvika uvolnovacich, protahovacich a
posilovacich. Samostatnou c¢ast metodického zasobniku tvori dale dovednostni drahy,
relaxacni aktivity a dechova cviceni. Vybrané cviky a aktivity byly v prabéhu roku 2023
postupné realizovany béhem zdravotniho cviceni se skupinou déti s poruchou autistického
spektra ze sdruzeni ProCit, z.s. Béhem pravidelnych lekci dochazelo k apravam vybéru a
podoby cviku dle potieby. Lekce probihaly 1x tydné v prostorach Centra télesné vychovy a
sportu FPE ZCU v Plzni.

Po finalnim vybéru a upravach cvikia bylo dalsim dil¢im tkolem zpracovani jejich
metodického popisu a provedeni fotodokumentace. Po splnéni tohoto kroku nasledovalo
sestaveni kompletniho zasobniku.

Do uvodu zasobniku byly zformulovany zasady, doporuceni a praktické tipy, jak
komunikovat a pracovat sdétmi s PAS v béznych dennich situacich i v télocviéném
prostiedi. Poté nasledovalo sestaveni piehledu konkrétnich aktivit a cvika, které byly
sefazeny tak, aby pomysin¢ tvorily pribéh cvic¢ebni jednotky. Nejdiive jsou tedy uvedeny
piiklady aktivit pro zahrati organismu v podobé dovednostnich drah, poté cviceni
uvolnovaci a protahovaci, po kterych nasleduji cviceni posilovaci. Na zavér jsou uvedeny
navrhy aktivit pro relaxaci a celkové zklidnéni organismu. Metodicky popis kazdého cviku
zahrnuje nazev cviku, pouzité pomucky, a¢inek cviku, vychozi polohu, provedeni a hlavni
mozné chyby, na které je treba dat pti cviceni pozor. U nékterych cvika jsou uvedeny rizné
modifikace. Ke kazdému cviku jsou také prilozeny fotografie vzorového provedeni a ze
cviceni v praxi.

Celou praci povazuji za ptinosnou piedevsim z diuvodu vytvoieni metodického
zasobniku. Vérim, Ze v souvislosti s uvedenymi teoretickymi podklady by mohl poslouzit
jako prakticky navod, pomoc, inspirace a motivace rodicam, pedagogickym pracovnikam i
vsem ostatnim, ktefi jsou si védomi pozitivnich uc¢inkt pohybové aktivity u déti s PAS a
maji zajem prostrednictvim pravidelného a priméireného pohybu prispét ke zvyseni celkové

kvality zivota téchto jedincu.
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RESUME

RESUME

Diplomova prace se zabyva pozitivnimi uc¢inky pravidelné pohybové aktivity a
zdravotné-kompenzacnich cviceni u déti s poruchou autistického spektra. Cilem prace bylo
vytvorit metodicky zasobnik zdravotné orientovanych kompenzacnich cviceni pro rozvoj
motorickych kompetenci a fyzickych schopnosti u déti s touto poruchou.

V teoretické casti prace je na zakladé reserse odborné literatury zpracovan komplexni
pohled na problematiku poruch autistického spektra v souvislosti s vlivem zdravotnich
kompenzac¢nich cviceni a dalsich pohybovych aktivit na bio-psycho-socialni vyvoj déti
s touto jinakosti. Teoreticka c¢ast slouzi jako odborny podklad pro sestaveny metodicky
zasobnik cvika.

Praktickou c¢ast tvoii zminovany metodicky zasobnik, ktery obsahuje soubor
zdravotné orientovanych kompenzac¢nich cvika a dalsich aktivit vhodnych pro déti s PAS.
U kazdého cviku je uveden nazev, pouzité pomucky, vychozi poloha, provedeni a hlavni
mozné chyby. Vzdy je také piilozena fotografie vzorového provedeni a fotografie ze cviceni
v praxi s détmi s PAS. Zaroven jsou v zasobniku uvedeny také zasady a doporuceni, jak
komunikovat a pracovat s lidmi s PAS.

Vytvoreny metodicky zasobnik by mél slouzit jako prakticky navod a inspirace pro

rodice, pedagogy a dalsi osoby pti zdravotnim cviceni s détmi s PAS.
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SUMMARY

SUMMARY

The diploma thesis deals with the positive effects of regular physical activity and
health-compensatory exercises in children with autism spectrum disorder. The goal of the
work was to create a methodical stack of health-oriented compensatory exercises for the
development of motor skills and physical abilities in children with this disorder.

In the theoretical part of the thesis, based on professional literature, a comprehensive
view of the issue of autism spectrum disorders is developed in connection with the influence
of health compensatory exercises and other physical activities on the bio-psycho-social
development of children with this otherness. The theoretical part serves as a professional
background for the methodical stack of exercises.

The practical part consists of the aforementioned methodical stack, which contains a
set of health-oriented compensatory exercises and other activities suitable for children with
ASD. For each exercise, the name, the equipment used, the starting position, the execution
and the main possible mistakes are given. A photo of the model design and a photo of a
practical exercise with children with ASD are always attached. At the same time, the stack
also includes principles and recommendations on how to communicate and work with people
with ASD.

The methodical stack should serve as a practical guide and inspiration for parents,

teachers and other persons during health exercises with children with ASD.
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PRILOHY

Priloha 1: Souhlas s porizenim a pouzitim fotografii a videi

SOUHLAS § PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFIIVIDETL OSOBY

Jméno a pifjmeni:

Datum narozeni:

Bt e

Souhlasim = tim, aby autedl (dile jen ,, poFizovare! ) metodicke publikace RBozvof motorickych bompetenci u déti

5 poruchou auiistického speftra, veniklé v rame projektu SGS-2022-031, pofidili a wvefepnili
fotoprafievideozdmamy mé osobv, popf. méhe nezletilého ditéte.

Dile souhlasim = uZitim pofizenych fotografiivided, at’ uz v podebé hmotmé & digitalizované (nehmomé), a to
zejména nisledujicim zphsobem:

Porizovatel e opravnén uit fotoerafie a videa pro uéely tvorby metodicks publikace Rosvaf motorichich
Fompetenci u déti 5 poruchou auiisiického spelira a odbomé prezence této problematiloy.

Souhlasim = tim, 2e fotografie miZe bit zménéna, pouita jako soufdet dila soubomého nebo miZe bit poufita
pouze jeji ¢ast.

Soutasné sz tim posktujl k vide uvedenémm utelu své shora uvedeng osobni ndaje (dale jen , idaje™) a souhlazim
5 tim, aby pofizovatel, piipadns dal3 fyzicks & prévnicks osoby, jim? pofizovatel poskorne licenci k usitd

fotografii, tyto uda]e zpracovavall formou |E'|1'Eh shromafd'ovant a uloZend v souladu se zékonem &. 11072019
Sb., o zpracovani csobnich ddajd, v plamém mméni.

Prohlasmi, ze vwie uvedenému textu plné rozumim a storzujl ho svvm podpizem dobrovolné.

W pfipads, fe oscba, jejiE fotografie jsou pofizovény, nedosdhla vikm 18 - # let, nebo neni préwné zplsobild k
podpisu tohoto souhlasn, podepie souhlas (&)l opravnény Zastupce.

Jméne a pijmeni oprawméného ZAshIPCET ...

B T T v 1) OO
K . - SRS
Podpis opravnénsho zastupce




