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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI





Běh (Metodika CI TV 3)
„Naše síly rostou, víme-li o nich“.  (Vauvenargues)

Klíčová slova: 

Kondiční cvičení, běh, start
Pomůcky:

Kužely, píšťalka, kartičky s obrázky
Cílová skupina:

Žáci druhého stupně se středně těžkým až těžkým mentálním postižením 

Žáci druhého stupně základní školy 
Odhadovaná doba:

10 minut (úvodní část)

25 minut (hlavní část)
10 minut (závěrečná část – hodnocení hodiny)

Motivace:

Běh je vedle chůze nejpřirozenější pohyb člověka. Hlavně děti mladšího školního věku mají zálibu v běhání a různých honičkách, starší žáci už tolik ne. 

Struktura hodiny:

Úvodní část 

Pořadová cvičení:

Proběhne obvyklý nástup a na úvod můžeme zvolit zahřívací cvičení nebo hru podle výběru žáků, např. známou hru Na rybáře. Je zvolen jeden žák, který běží naproti houfu „rybiček“, které postupně chytá. Ten, kdo je chycen, pomáhá chytat ostatní, dokud nejsou všichni žáci „pochytaní“. 
Následovat bude krátká rozcvička – jednoduché protažení hlavy, krku, rukou, trupu a hlavně nohou.
Před hlavní částí rozdělíme třídu na družstva. Rozdělení do družstev můžeme učinit zábavnějším. Rozdáme žákům kartičky, na kterých jsou natištěná tiskátka (ty připravili žáci speciální třídy na použité čtvrtky). Každé družstvo má svůj obrázek a žáci se beze slov musí správně zařadit do svého družstva (mohou se dorozumívat pouze gesty). 

Hlavní část 

Běh 

Po rozcvičení si zopakujeme prvky běžecké abecedy a různé druhy běhu:

· liftink (zvedání pat – velmi elastická dvojitá práce kotníku),  skipink (zvedání celé plosky nohy od země – ostrá kolena) nejprve nízký skipink, pak střední a nakonec zakopávání (zcela uvolněně bérec vzad, paty až na hýždě)

· cval stranou

· běh vpřed a vzad

Zapomínat bychom neměli ani na paže, které při běhu pomáhají.

Zopakujeme si starty z různých poloh a rovinky. 

Nejprve žákům připomeneme startovní povely užívané při závodech ve sprintu:

„Závodníci na místa.“ – žáci přistoupí ke startovní čáře

„Připravte se.“ – zaujmou startovní polohu

„Pozor.“ – povel těsně před „výstřelem“ zaujetí střehové polohy

„Výstřel.“ či jiný zvukový signál – žáci vyběhnou

Startovat můžeme 

· z vysokého startu

· z nízkého startu

· z kleku

· z tureckého sedu

· z lehu (na břiše, hlavou do směru běhu)

Počet opakování každé startovní polohy volíme dle času a výkonnosti žáků.

Kužely nám poslouží jako orientační body, kde musí žáci dosáhnout nejvyšší rychlosti. K prvnímu kuželu akcelerace, dosažení maximální rychlosti. Tu žáci udrží krátký úsek ke druhému kuželu. Od druhého kužele přestanou „zabírat“, setrvačností doklusají ke třetímu kuželu, od kterého se lehkým výklusem po stranách hřiště vrací ke startovní čáře.

Můžeme si zasoutěžit. Kdo bude nejrychlejší? 

Žáci s postižením mohou vyběhnout jako první a být v roli rozhodčího – budou hodnotit, kdo byl z družstva nejrychlejší. 
Závěrečná část – hodnocení hodiny

V závěru si můžeme povídat o významu běhu. Ten navozuje dobrou náladu, „pročistí mysl“, zahřeje a rozpohybuje tělo. Vzpomeňme si na film Forrest Gump, kde hlavní hrdina – když nevěděl, co si počít s životem – prostě běhal. A co Terry Fox a jeho slavný běh, kterým bojoval s rakovinou (viz příloha).  

Rizika aneb na co dát pozor:

Je potřeba provést poučení o bezpečnosti před vlastní hodinou tělocviku (opatrnost při běhu, nepřepínání sil, správné rozcvičení), aby nedošlo k úrazu nebo ke srážce.    

Zapojení žáků s MP:

Účast na pořadovém cvičení, pohybová hra „Na rybáře“, běh podle vlastních možností a schopností, hodnocení spolužáků. 
Zapojení intaktních žáků:

V rámci celé hodiny. 
Dosah do jiných předmětů:

Rozumová výchova  

- kdo je rychlejší, příprava kartiček na hodinu TV (tiskání razítky, stříhání)

Očekávané výstupy:

- poznávání vlastních pohybových možností a omezení

- rozvíjení a využívání pohybových schopností a dovedností (rozvoj reakční rychlosti, 
  akceleračních schopností a rychlostní vytrvalosti)
- vnímání prožitků z pohybové činnosti

Průřezová témata:

- osobnostní a sociální vývoj (psychohygiena)

Klíčové kompetence 
- personální (ovládá a řídí svoje jednání a chování tak, aby dosáhl pocitu sebejistoty) 
Poznámka:

U každého se občas objeví stresové situace a naše lidská přirozenost nám velí buď „bojuj“ nebo „uteč“. Naučme se občas problémům utéct…  

Terry Fox
[image: image1.jpg]Terry Fox – kanadský atlet, který v 18 letech onemocněl rakovinou a byla mu amputována jedna noha. 

V roce 1980 se rozhodl se uběhnout maratón s amputovanou nohou, tzv. Maratón naděje (Marathon of Hope), aby získal peníze na výzkum rakoviny. Běžel 143 dnů přes celou Kanadu a uběhl 5 382 km. V červnu 1981 zemřel, rakovina se mu dostala do plic.  

Běh Terryho Foxe je celosvětová sportovní událost, pořádaná na jeho počest. Koná se každoročně v 53 zemích světa, vč. České republiky.

Obrázek a zdroj: http://cs.wikipedia.org
Forrest Gump
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Smyšleným hrdinou filmu Forrest Gump je chlapec / muž s „IQ nižším než je průměr“. Film vtipně dokumentuje historii Spojených států Amerických a Forrest Gump je přítomen u všech klíčových událostí, které se odehrály v druhé polovině 20. století. 

Forrest byl terčem posměchu spolužáků a lidí, ale svou bezelstností a laskavostí si získá sympatie skoro všech diváků. Také Forrest Gump, když byl v úzkých, běžel a běžel …

Vzhledem k tématu bychom doporučovali tento film jako sondu do života člověka s mentálním postižením. 
Obrázek: www.galleryget.com 
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