Sportovni aktivity déti s tézkym
zrakovym postizenim




I déti se zrakovym postizenim (slabozraké, se zbytky zraku
i zcela nevidomé) mohou sportovat a také sportuji. Maji z toho
dplné stejny uzitek a radost, jako déti zdravé. Jen je treba zndt odlisné metodické
postupy a vychdzet ze zdravotniho stavu ditéte. Tento metodicky materidl si
neklade za cil shrnout v3echny sporty a jejich pravidla, zptsoby hodnoceni vysledkd
apod.

Cilem je spiSe sezndmit predevsim rodice a uCitele déti vzdélavanych v integraci se
sportovnimi aktivitami, které jsou
ndplni hodin télesné vychovy i volného ¢asu déti ze Skoly Jaroslava JeZzka, skoly
urcené prdvé détem se zrakovym postizenim.




Zrakové postizeni mohou péstovat rtizné sporty s mendimi ¢i vétsimi dpravami.
Tento vycet uvddim jen pro predstavu, jakymi sporty se mohou zrakové postizeni
zabyvat. My si viak priblizime jen nékteré sporty, predevsim zamérené na déti.

Neparalympijské sporty

Paralympijské sporty

Atletika N | e Bowling

Cyklistik ¥ Kuielky
szl.rslcsllll ¢ Lukostrelba

Goalball | S Showdown
Judo i Silovy trojbo]

Sachy
Turistika
Zvukova strelba

LyZovani - alpské
LyZovani - bézecké
Plavani




Télesna vychova ma pro téZce zrakové postizené déti do jisté
miry vétsi vyznam nez pro déti zdravé, které se vétsinou rdady
spontdnné pohybuji a jen mdlokteré z nich nikdy zadny sport nezaujal.
Oproti tomu téZce zrakové postizené dité ma vétsinou od raného
détstvi opozdény motoricky vyvoj z divodu nedostatku zrakovych
podnétl. Proto je treba cilené vyvoldvat o pohyb zdjem a specidlnimi
postupy dovést dité k prirozené radosti z pohybu.
N

P

od (tlého véku vedeme déti k bezpe&nym
pohybovym aktivitam




Hlavni zdsady pri télesné vychové déti se zrakovym postizenim

-zamérit se na rozvoj nedostateéné koordinace pohybd, plynulost pohybu,
vyuzivat hmatovy ndzor

p

pri ndcviku urcitého cviku se postavime za dité
a pohyb provadime spolu snim




-dbdt na sprdavné drzeni téla a hlavy (déti maji tendenci drzet hlavu neprirozené
sklonénou
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-vyvarovat se akrobatickym cvikim, kotoullm, na lavickdch nesjizdét
hlavou doll, ne tvrdé doskoky (je tfeba zndt omezeni pro TV, které
stanovi pro kazdé dité Iékar)




Atletika

Ndcvik jednotlivych disciplin je tfeba rozfazovat do jednotlivych kroku
a trpélivé nacvicovat jednotlivé pohyby (pohyb provadime s ditétem,
umoznime mu, aby si hmatové na nasem téle ovérilo sprdavnost provddéného




Metodika nacviku béhu

. Vybér rovného terénu bez prekdzek

. Ndcvik chiize vpred bez vybocovani do stran (spojeno s vyukou chiize
s dlouhou bilou holi)
. Ndcvik pohybl nohou i paZi provddime nejprve na misté
- vazany béh na misté (liftink), chodidla se neustdle dotykaji podlozky,
nevidomy se drzi traséra za boky, tim pochopi rytmus béhu
- béh na misté s vysokym zveddnim kolen (skipink), po zvladnuti pohyb
vpred
- zakopadvani vzad (paty se mohou dotknout hyZzdi)
- predkopdvani vpred s propnutymi koleny

4. Trasér a) bézi vedle zrakové postizeného, ruce obou jsou spojeny gumou
nebo provdazkem

b) couva pred nim, je zvukové oznacen napr. chrastitkem, nebo
navddi hlasem
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déti slabozraké a déti se zbytky

P zraku mohou behat samostatne,
je vdak nutné, aby se predem dobre
:sezndmily s trati

v

samozrejmad je ucitelova znalost o¢n
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Metodika nacviku skoku dalekého

Skok daleky je jednou z nejobtiznéjsich disciplin pro sportovce s tézkym
zrakovym postiZzenim. Nacvicuje se az po zvlddnuti techniky béhu.

dlleZité je uvédomit si smér béhu

pri ndcviku je mozné drzeni za ruku




v dalsi fazi je mozné navddéni

vv/

hlasem, Zdkyné bézi samostatné

zvl@st’ dilezité je zduraznit misto odrazu




Trénink dalsi atletické discipliny - hod o$tépem




Cyklistika

I lidé s tézkym zrakovym postizenim se mohou vénovat cyklistice. Se samostatnou
jizdou na détskych dopravnich prostredcich se déti ze Skoly Jaroslava Jezka
seznamuyji ve Skole v prirodé uz od materské skoly.
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Starsi déti se seznamuji s jizdou na
tandemovém kole. Této discipliné se
pozdéji mohou vénovat i zdvodne.




LyZovani
BéZecké lyZovdni - pri ndcviku lyZzovani Uplnych zaéatecnikl je treba je nechat
vée diukladné .0sahat". Za¢indme ndcvikem nazouvdni a pripindni lyZarskych bot
k lyZim, pokra¢ujeme volnym pohybem v zabezpeceném terénu, aby si déti zvykly
na pocit lyZi na noze, u¢ime je zapichnout hilky ke $pickdm bot, drZet rovnovdhu,
prendset vdahu téla na misté vpred, vzad, z nohy na nohu, podrep, drep, obraty o 90°,
dkroky do strany tak, aby lyZe byly rovnobézné atd.

Déti ze Skoly J. Jezka
IROENEY 1 S 9 na lyzarském vycviku

| EVIDOMY |




Na kazdého nevidomého Zdaka nebo zdka se zbytky zraku pripada jeden instruktor
lyZovani. Je to nutné jak z hlediska bezpecnosti, tak z hlediska individudlniho
pristupu pri vyuce lyZovani.




Dalsi fdze ndcviku je tzv. chiize sunem - suneme lyZe v dobré lyZarské stopé
bez zvedadni nohou, hilky zapichujeme pred botami do snéhu. Poté prechdzime
na ndcvik odrazu na roviné bez hilek, ndsleduje ndacvik chize skluzem - preneseni
vahy na predni lyzi. Je treba zdlraznit, Ze paze s hilkami se musi pohybovat
tésné podél téla. Dilezité je neustdle udrZovat slovni kontakt s ditétem, aby
neztrdcelo jistotu a citilo se bezpeéné.
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Sjezdové lyZovdni - zacind se dlouhymi pomalyml sjezdy spolu s instruktorem,
k’rer'y slovné instruuje o nerovnostech terénu, o technice jizdy apod. DiileZity
je také ndcvik brzdéni - jizdy pluhem (je mozné kolena pritisknout k sobé),
zataceni (preneseni vdhy na jednu lyzi). Pod svah je mozné umistit zvukovy
majacek, ktery udava smér a cil jizdy.




Plavani

Nékteré zdsady metodiky plavdni téZce zrakové postiZzenych

-U zrakoveé postizenych nelze vytvdret pohybovou predstavu verbdine,
napr.: ,natdhni ruku...", .zaber stranou.." apod., ani ukdzkou.

Predstavu Ize vytvaret pouze kontaktné, vedenym pohybem (u ¢dstecnych
postiZeni |ze vyuzit i ukdzku a pokyn).

-V polatcich vyuky je vhodnéjsi zarazovat kontaktni cvi¢eni u stény bazénu
(plavec ziskdvad jistotu ndvratu do vychozi polohy)

-Vzdy se pred zahdjenim vyuky sezndmime s aktudlnim zdravotnim stavem plavce
a kontraindikacemi, které mohou vyznamné ovlivnit vybér vhodnych cviceni.
Napr. pri zvyseném nitroo¢nim tlaku nelze zaradit skoky, ani hlubsi zanorovani.

-Po prekonadni po¢dtecnich obav z nezndmého prostredi zahajujeme cvi¢enimi ke
zvladnuti vodniho prostredi. Jsou to napr.:

Bezpelny vstup do vody - nacvicit prichod ke drdze, nebo ke schudkum.

Ve stoji pohyb paZi s riznym nastavenim dlani napr.: osmic¢ky, lopatky, mlynek,
boxing, prani prdadla apod.).

Cvi€eni pro sndseni vody na obliceji.







-Navazujeme cvic¢enimi s prvky plaveckého dychani jako je foukdni do kase,
chlazeni polévky, bublani do dlani a postupné zarazujeme zanorovani obli¢ejové
¢dsti a stridani nadechu s vydechem v nékolika opakovdnich. Jednd se o
rozhodujici cvi¢eni pro ndcvik prvniho plaveckého zplsobu. Je nutné naucit plavce
ridit dychdni, t.j. zadrzeni dechu, nddech Usty nad hladinou a prodlouZzeny (rizeny)
vydech pod hladinou.

-Po zvladnuti uvedenych dovednosti a ziskani jistoty ve vodnim prostredi
navazujeme polohovanim. Nacvi¢ujeme obé zdkladni plavecké polohy na prsou a na
znak. U déti je vhodné zaradit pred polohovanim hravé formy ndcviku, jako jsou
hribedek, medlza, hvézdice a to i se zménami vychozich poloh.

-MoZna cviCeni pro ndcvik plaveckych poloh:

Uchop za okraj bazénu v poloze na prsou, polozem hlavy se zadrzenim dechu a
kratkou vydrzi. Pro snadnéjsi udrzeni polohy je vhodnd dopomoc pazi pod télem.
Stejné cviceni s opakovanym dychdnim, pozdéji bez dopomoci.

Zaujeti znakové polohy .na ruce" v pripaZzeni a ve vzpazeni.

Statickd znakova poloha bez dopomoci ve vzpazeni.

Ndcvik obou plaveckych poloh po odrazu od stény bazénu, bez dalsiho lokomocniho
pohybu. Prvnimi lokomoc&nimi pohyby, navazujicimi na zvlddnuti plaveckych poloh
jsou pohyby dolnich koncetin, prsovy zdbér, kraulové a znakové nohy. Pro
vytvoreni sprdvné predstavy zahajujeme ndcvik v sedé na vyvysené podloZce a to
vedenym pohybem. Stejné cviceni provedeme na okraji bazénu, chodidla jsou jiz
ve styku s hladinou.







-Dadle nacvi¢ujeme pohyb dolnich koncetin jiZ ve vodé s dchopem za okraj
bazénu. Velmi brzy vyZzadujeme korektni zaujeti plavecké polohy, tedy s
hlavou v prodlouZeni trupu.

-Po zvldadnuti pohybu dolnich koncetin prechdzime k ndcviku dolnich koncetin
ve splyvavé poloze s plaveckou deskou a poté ve splyvavé poloze bez desky.
Cvi€eni provdadime v bezdesi.

-Predstavu o pohybu hornich koncetin vytvdrime nejprve ve stoji primym
vedenim pohybu. Pro ucelenou predstavu o vzajemném postaveni jednotlivych

segmentl téla Ize pristoupit k plavci do celkového tésného kontaktu a pohyb
vést ve viech prostorovych souvislostech.

-Dalsi ndcvik pohybu hornich koncetin provadime ve stoji s dchopem jedné
paze za okraj bazénu. Nacvi¢ujeme tak pohyb pravé a levé paze samostatné
bez vzdjemné soucinnosti. Cilem tohoto cviCeni je precizovat pribéh pohybu
bez dalSich rusivych prvka.

-Po vytvoreni predstavy sprdvného pohybu provadime ndacvik ve splyvavé
poloze s jednou pazi na malé plavecké desce. Pohyb tak vedeme jednostranné
a paze striddme. Cviceni |ze provddét pouze hornimi koncetinami, nebo se
souc¢asnym pohybem dolnich koncetin.







-I pri nacviku ¢innosti hornich koncetin dbame na véasné pripojeni dychacich
pohybﬂ a vy’rvc'(F'ime tak zéklad pro zvlédnu’ri celkové souhr'y

pr'oblha soucasné nékolik soucinnostnich pohybdl, jejichz vzaJemna koordinace
je podminkou vlastni plavecke lokomoce. Casoprostorovy pribéh Cinnosti bez
zrakové kontroly je zna¢né obtizny a drobné odlisnosti v technice
jednotlivych plaveckych zplsobl byvaji dlouho fixovdny a odstrariuji se velmi
tézko.

-Pri ndcviku souhry je nutna kontaktni dopomoc k eliminaci moznych
negativnich situaci. Kazdou chybu ve sprdvném provedeni je nutné korigovat
ihned, abychom predesli jeji trvalé fixaci. Duraz klademe u vsech
nacvi¢ovanych plaveckych zplsobt nha sprdvné plavecké dychdni a jeho
provedeni v celé souhre.

-Pri pohybu v bazénu je nutné zajistit ze strany vyucujiciho (tfrenéra) trvaly
zrakovy i verbdlni kontakt. Pri vedeni .,z vody" by pohyb vyucujiciho nemél
negativné ovliviiovat zplsob provedeni zadaného Ukolu. Proto je vhodné
pohybovat se od zrakové postizeného plavce vpredu a mirné stranou (vinéni
hladiny). Pri plavdni v plaveckych drahdch je vhodné pohybovat se v sousedni
drdze.

-Po zvlddnuti zdkladni techniky je mozné ridit vyuku bezkontaktné, ale pouze
po ziskadni jistoty pohybu ve vodnim prostredi (ndhlé reakce, dlek, prekdzky
apod.).







-Plavec se zrakovym postizenim se pri standardni rychlosti nau¢i pomérné
presné najizdét k obrdtkovym sténdm. Viyucujici ale musi mit futo situaci stdle
pod kontrolou. Pri plavdni na vykon se parametry plaveckého kroku méni a nelze
se spoléhat na ,vypocitané" najeti na obrdtku. Proto i zdvodni pravidla
pripoustéji v kategoriich B1 a B2 kontaktni dopomoc ze brehu pro bezpecéné
provedeni obratky, nebo dohmatu. Tuto ¢innost zajist'uje tzv. ,tapper".

-Pro zajisténi bezpecného pobytu zrakové postizeného na bazénu je nutné
zajistit asistenci od prichodu do prostoru Satnové recepce, pres pobyt v
Satndch, sprchdch, odchodech na WC, az do opétovného odchodu, ¢i predani
vodici.

-Snazime se, aby z pobytu na bazénu i z vlastni ¢innosti ve vodé vznikaly

pozitivni prozitky. Jen tak prijde zrakové postizeny plavec opét se snahou se
ddle zdokonalovat a postupné prejit az ke sportovnimu plavdni zrakoveé
postizenych. (podle K. Kovarovice)







Goalball

Goalball hraji dvé tri¢lennd druzstva. Kazdé druzstvo ma k dispozici
dalsi tri ndhradniky. Hraje se na podlaze télocvi¢ny obdélnikového tvaru,
kterd je stredovou ¢arou rozdélena na dvé poloviny. Branky jsou
postaveny na zadnich strandch. Ke hre se pouziva ozvu¢eny mic.
Smyslem hry je dokutdlet mi¢  za souperovu brankovou ¢dru, zatimco
druhé druzstvo se fomu naopak snazi zabranit.
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Goalballovy mi¢ ma hmotnost 1250 g a je ozvuceny. Jeho obvod je
asi 0.76 m. Mi¢ ma osm otvord, kazdy o priméru 0.01 m. Je vyroben
Z gumy.
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VSichni hrdci nachdzejici se na hraci plose musi mit nasazeny klapky z
dlvodu riznych zrakovych moznosti jednotlivych hracd.

(podle webovych stranek SONS)




Lukostrelba

Jiri Mojzisek vyvinul metodu mireni, diky které je schopen zcela
samostatné realizovat strelbu, bez pomoci vidiciho a mirit zdroven
presnéji. Novd metoda mifeni, kterd by mohla pFispét k rozsifeni zdjmu
nevidomych o lukostrelbu byla vyvinuta a prakticky ovérena v Ceské
republice.




Jeji princip spociva v primém spojeni dolniho okraje tercovnice s velmi
jednoduchymi miridly na luku strelce nylonovym vldknem. Skutecnost, Ze
miridla jsou souédsti luku poskytuje nevidomému strelci velkou volnost
pohybu celého téla, takze zplsob miFeni se vyrazné priblizuje mireni
lukostrelct vidicich. Miridla jsou konstruovdna tak, Ze pri konkrétnim
mifeni strelec vyuziva citlivosti konecku prsti stejné jako pri ¢teni
braillova pisma.

Funkce napnutého vldkna neusnadhiuje mechanicky vlastni mirent, ale je

obdobou uziti kamery nebo zarizeni pro vysildni elektromagnetického nebo

svételného signdlu mezi strelcem a teréem. samozrejmé s nesrovnatelné
nizSimi finan¢ nimi ndklady.

Mechanické spojeni luku a terce vyuzivd vlastné podobného principu, jaky
se

uziva bézné v atletice pri spojeni bézce a jeho traséra.

Po priblizné devitimésicni zkuSenosti dava tato metoda velmi slibné
vysledky.

(prevzato z webovych strdnek SONS)




Turistika

Turistika je pro déti se zrakovym postiZzenim velmi prinosnd sportovni aktivita,
kterd pF‘iSpivd nejen k rozvoji télesné zdatnosti, ale je také velmi dulezita pro
havazovani novych kamarddstvi a vyzkouseni vlastnich scopnos’rl pr'l hrach a
soutéZich. Pri Skole Jaroslava JeZka pracuje velmi Gspésné
Tyfloturisticky oddil, ktery pordda béhem skolniho roku mnoho vyletl a setkanti,
0 prézdninéch pak pordda tdbory pro déti se zrakovym postizenim nejen pro déti
Skolni, ale i pro déti, které jsou m‘regrovany v béZnych skoldch. Turistika je také
soucdsti Skol v pr'lr'ode které jsou soucas’rl kaZzdého skolniho roku ve Skole




Nékteré dalsi sportovni aktivity déti ze Skoly J. Jezka

lezeckad sténa v télocviéné

na raftu na Viltave




kobercdk je novd hra ve Skole J. Jezka
- mi¢ se nesmi dostat mimo koberec




Sportovni hry pro zrakové postizené

Vyvrcholenim spor"rovmch aktivit celého skolniho roku jsou sportovni hry
pro zrakove pos’rlzene které vzdy porrddd jedna ze $kol v Ceské r'epubllce
kterd je urcena prdvé détem se zrakovym postizenim. Jde vzdy o napinavé

klam mezi dr'uzs‘rvy Jedno‘rhvych skol.
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A Uplné nakonec

velika a zaslouzend radost z medaililll




Pouzité materidly, literatura a kontakty:

webové strdnky Tyfloturistického oddilu pri Skole J. Jezka

webové strdnky Sjednocené organizace nevidomych a slabozrakych CR
webové strdnky Skoly J. Jezka

e-mailovd adresa Jirtho Mojziska (lukostrelba)
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