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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI





Cvičení na gymnastických míčích (Metodika CI TV 11) 
„Veselost je čilost, pohyb, život.“ (Marie von Ebner - Eschenbachová)
Klíčová slova: 

Gymnastický míč, protahovací cviky, kondiční cvičení, rovnováha
Pomůcky:

Gymnastické míče, CD přehrávač s hudbou
Odhadovaná doba:

10 minut (úvodní část) 
30 minut (hlavní část)
5 minut (závěrečná část – hodnocení hodiny)

Cílová skupina:

Žáci druhého stupně se středně těžkým až těžkým mentálním postižením 

Intaktní žáci druhého stupně základní školy 
Motivace:

Gymnastický míč je dnes velmi oblíbenou cvičební pomůckou zejména pro ženy. Ukážeme si několik protahovacích a uvolňovacích cviků, které mohou dívky cvičit i doma.    

Struktura hodiny:

Úvodní část 

Pořadová cvičení, hry na „rozehřátí“, rozcvičení
Na úvod si zahrajeme jednu z nejznámějších sociálních her – „Molekuly“. Pravidla jsou jednoduchá – žáci tančí při hudbě a pohybují se ve vymezeném prostoru. Když hudba přestane hrát, zvolá vyučující číslo a žáci musí vytvořit skupinky v určeném počtu. Kdo se nestihne zařadit, vypadává. Je vhodné žákům také vysvětlit, co to molekuly jsou (skupiny atomů). 
Jednoduchá úvodní rozcvička bude probíhat už na gymnastických míčích a bude to ukázka, jak cvičí žáci ve speciální třídě. Protože u žáků s postižením je důležitá rytmizace, zapojíme také říkanky a písničky. Takováto cvičení jsou vhodná pro žáky prvního stupně, ale nebude na škodu, když si i žákyně na druhém stupni „osvěží“ říkanky, básničky a písničky.  
Pohupování na míči
Sedíme na míči, chodidla jsou opřená o podlahu, kolena v pravém úhlu, ruce na stehnech. Mírně se pohupujeme na míči nahoru a dolů, jako když cváláme na koni. Kdo si vzpomene na nějakou písničku o koních? Můžeme si ji do rytmu zazpívat.

Kolébání ze strany na stranu

Ve stejné pozici kolébáme pánví ze strany na stranu, jako když jdou ovce z pastvy. Kdo si vzpomene na nějakou písničku o ovečkách? 
Kolébání dopředu a dozadu 

Opět sedíme na míči a líně kolébáme pánví dopředu a dozadu. Jakou písničku si zazpíváme k tomuto cviku?

Hlavní část 

Na hlavní část změníme styl. Vhodná je rychlejší hudba, při které budeme cvičit jednotlivé cviky. Dbáme na správné posazení (rovná záda, zatažené břicho, nohy opřené o podlahu):

- pohupování nahoru a dolů v rytmu hudby

- ruce dáme do tvaru svíčky a pomalu otáčíme trupem na jednu a na druhou stranu
- protažení – vzpažíme a vytahujeme se z pasu 
- protažení – předpažíme, trup jde do předklonu, rovná záda
- procvičení rukou – kroužení zápěstím, předloktím, celýma rukama, kroužení provádíme   
   vždy vpřed i vzad
- procvičení hlavy – hlavu otáčíme na jednu stranu a na druhou, půlkruhy hlavou

- obě ruce spojíme za zády a zvedáme nahoru 

Posílení rovnováhy
- zvedáme a natahujeme střídavě jednu a druhou nohu nahoru
- zvedneme obě nohy a snažíme se co nejdéle udržet na míči
Protažení 

- položíme se břichem na míč a ručkujeme dopředu a dozadu

- položíme se na záda, ruce dáme za hlavu a prohneme celé tělo

Kondiční cvičení

Výchozí poloha - položíme se na míč čelem k podlaze tak, aby jeho vrchol spočíval pod naším břichem. Položíme obě ruce a nohy na podlahu a ustálíme se v rovnovážné poloze.
1. Zvedneme jednu paži a současně opačnou nohu vzhůru. Vrátíme se zpět do výchozí pozice. Opakujeme stejný cvik opačnou paží a nohou.
2. Zvolíme stejný cvik jako v bodě 1, ale změníme rytmus. Místo střídání končetin po každém zvednutí kmitáme cca 10 x jednou rukou a nohou současně, po 10 opakováních končetiny vyměníme.
3. Po uvolnění zádových svalů pokračujeme dalším cvikem. Unožíme jednu nohu do strany, o zbylé tři  končetiny se opřeme. Zvedáme unoženou končetinu v rytmu vzhůru. Vždy po 10 opakováních končetiny měníme.
4. Posuneme míč mírně směrem k hrudníku, opřeme se pouze o rozkročené nohy. Volnýma rukama provádíme do rytmu různé pohyby např. boxování, zvedání předloktí a podobně.

Cvičení v kruhu

Znáte následující trampskou písničku? Můžeme si ji zazpívat a přitom si zacvičit. Nejdříve se do rytmu pohupujeme na míči: 
Slunce už dávno zmizelo v dáli,

ztichli i ptáci, usíná háj. 

Sedíme spolu, šero nás halí,

písnička zazní, ty hudbo hraj.
Text nám napoví, jak se budeme pohybovat dále (mezi každou změnou zazpíváme první část písně a budeme se pohupovat se na míči): 

Vpravo a vlevo se kolíbáme,

Kolébáme se doprava a doleva po dobu zpívání 
vpravo a vlevo se kolíbem.

Dopředu, nazad se kolíbáme,

dopředu, nazad se kolíbem. 

Kolébáme se dopředu a dozadu

Nahoru, dolů se kolíbáme,

nahoru, dolů se kolíbem. 

Stoupáme a znovu si sedáme na míč

Na závěr zazpíváme všechny sloky refrénu a budeme se pohybovat všemi „směry“ tak, jak budeme píseň zpívat. Můžeme ji zrychlit.   
Závěrečná část
Pokud dívky mají gymnastický míč doma, mohou na závěr předvést své oblíbené cviky. 
Rizika aneb na co dát pozor:

Opatrnost při cvicích na udržení rovnováhy a při protahování.       

Zapojení žáků s MP:

Účast po celou dobu hodiny s ohledem na jejich pohybové možnosti.  
Zapojení intaktních žáků:

V rámci celé hodiny. 
Dosah do jiných předmětů:

Rozumová výchova
- orientace v prostoru (vpravo x vlevo, dopředu x dozadu, nahoru x dolů)
Matematika

- počítání do pěti

- geometrické útvary – koule
Chemie
- molekuly
Očekávané výstupy:

- poznávání vlastních pohybových možností a omezení

- rozvíjení a využívání pohybových schopností a dovedností 

- rozvíjení prostorové orientace

- vnímání prožitků z pohybové činnosti

- koordinace pohybů
- udržení rovnováhy

- zkvalitnění nervosvalových funkcí
Průřezová témata:

- osobnostní a sociální vývoj (psychohygiena, rozvoj koordinace, komunikace)
Klíčové kompetence 
- personální (ovládá a řídí svoje jednání a chování tak, aby dosáhl pocitu sebejistoty) 
Poznámka:

Začleňování sociálních her do hodin je žádoucí a navíc žáky baví. Hra „na molekuly“ nám může leccos prozradit o atmosféře ve třídě.
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