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Projekt

Cesta k inkluzi

Metodika pro inkluzívní vzdělávání
TĚLESNÁ VÝCHOVA
METODIKA TĚLESNÉ VÝCHOVY 

Tělesná výchova má nejen podporovat zdravý vývoj jedince, ale také pěstovat zájem o pohyb a o sportovní hry. Nezapomínejme, že tělesná a pohybová činnost uvolňuje organizmus a navozuje tělu příjemné pocity. Je vhodnou kompenzací po hodinách prosezených v lavicích a odreagováním. Zvyšuje obecně úroveň pohybových schopností, přispívá ke správnému růstu a držení těla, rozvíjí jeho motorické schopnosti a tělesnou zdatnost.

Protože žáci s mentálním postižením mohou mít přidružené postižení tělesné, je nutné domluvit se s rodiči nebo ještě lépe s příslušným rehabilitačním pracovníkem, abychom věděli o případných omezeních nebo naopak, kterými cviky lze zlepšit žákův stav. Pochopitelně nebudeme cvičit Vojtovu nebo Bobathovu metodu (pokud k tomu nemáme osvědčení), ale asistent může s žákem procvičovat jednotlivé části těla podle instrukcí odborného pracovníka. 

I když většina cviků patří do tělocvičny nebo na hřiště, můžeme si zacvičit i během hodin, např. protažením nohou a rukou na židlích, žáci se mohou předklonit, „položit se“ na lavici a protáhnout se dopředu, nebo se zaklonit na židli. Když jsou hodně unavení, pomůže často jen zvednutí ze židlí a pár poskoků na místě.

V tělesné výchově jsou prováděny i sezónní činnosti a nácvik základů kolektivní hry. Důležitou součást tělesné výchovy tvoří cvičení koordinační, relaxační a cvičení v přírodě. Své místo zde mají také hudebně pohybové aktivity, neboť hudba má pro žáky s mentálním postižením velký význam.

Organizace tělesné výchovy 
Stejně jako u pracovní výchovy se musíme snažit zařadit do hodiny takové činnosti, kterých se budou moci (alespoň částečně) účastnit všichni žáci. Pokud se nemohou účastnit všech cviků aktivně, mohou je žáci s postižením sledovat, mohou povzbuzovat, fandit. Už jejich pouhá přítomnost v kolektivu intaktních žáků může působit blahodárně, sdílí spolu prostor, čas a atmosféru. I to je nabíjí energií. Kolik z nás pasivně sleduje sportovní přenosy v televizi nebo ve sportovním zařízení, které nás zvednou ze židle. 

Správně vedená inkluzivní hodina tělesné výchovy by měla být sestavena tak, aby byla zachována přiměřená zátěž pro intaktní žáky a zároveň vytvářela bezpečný a příjemný prostor pro žáky s postižením. Intaktní žáci mají tělesnou výchovu pouze dvě hodiny týdně, nelze tedy příliš slevovat z fyzické náročnosti. Jak již bylo řečeno, často je to jediný pohyb, kterého se žákům dostává. K tomuto účelu je dobré hojně využívat různých pohybových her. Zajímavé hry baví žáky snad každého věku. Je důležité upravit pravidla tak, aby každý účastník mohl zvládnout svou roli s ohledem na své pohybové možnosti. To nám umožní zajistit přiměřenou zátěž pro žáky s různou úrovní pohybových schopností v jedné skupině.
Můžeme zkoušet a zařazovat další činnosti ke „zpestření“ výuky - žáci mohou třeba předvádět cviky ve zpomalené formě (jako zpomalený film), žáci s postižením pak lépe postřehnou pohyb a všichni si lépe zafixují správné provedení cviku. 

Cvičení zaměřená na seznámení s náčiním a na  herní činnosti jednotlivce mohou žáci s postižením s dopomocí asistenta zvládnout. Je samozřejmé, že při některých náročnějších cvicích volíme pro tyto žáky lehčí napodobivé varianty tohoto cviku. To samé platí např. i při využití pohybových her s míčem.  
Žáci s mentálním postižením mají obvykle k dispozici více hodin tělesné výchovy, takže je vhodné tyto hodiny věnovat procvičování podle jejich individuálních potřeb nebo upevňováním „učiva“ z inkluzivních hodin. Na rozdíl od pracovní výchovy není u tělesné výchovy tolik důležitý výsledek ale vlastní průběh. Inkluzívní hodina tělesné výchovy, by měla obsahovat:

· Úvodní část (5 - 10 minut):

 
– např. seřazení do řady, hlášení, krátká básnička, písnička, během nástupu je 

 
   vhodné informovat o náplni hodiny – sdělení nemusí být strohé, můžeme použít např.

 
   hádanky, pantomimu atd.

 
– zahřívací rozcvičení na uvolnění – může být zvolena i hra (různé honičky a hry)

– uvolnění – protahovací a dechová cvičení

· Hlavní část (25 – 30 minut)

– vlastní „učivo“, kde se zaměříme na nácvik určité činnosti – např. kondiční cvičení 
    (skákání přes švihadlo, šplh, dribling, atletika - skok do písku, hod míčkem…)

 
– můžeme sem zařadit vyrovnávací cviky (jejich cílem je protažení a uvolnění svalů 
               (u žáků s postižením nemůžeme očekávat zvládnutí všech cviků, spíše bychom měli být 
 
    obezřetní, nicméně změna polohy nebo alespoň pokus stačí). 

· Závěrečná část (5 - 10 minut)

 
– může být zvolena hra (stejná jako na začátku nebo dle výběru žáků – lze přihlédnout 

 
   k návrhům žáků)

 
– hodnocení hodiny v kroužku, relaxační a zklidňující činnost
Před započetím jakékoli činnosti musíme žáky vhodně motivovat, ale také upozornit na nutnost dodržování bezpečnosti. Při tělesné výchově hrozí zvýšené nebezpečí úrazů, proto je neustále potřeba připomínat žákům následující: 

· Dávat pozor na sebe i na spolužáky (dodržovat dostatečné rozestupy při cvicích, házet s míčem opatrně, nepřepínat své síly …) 

· Být ohleduplný, tzn. chovat se tak, jak chceme, aby se ostatní chovali jako k vám (neposmívat se, nenadávat, nevztekat se)

· Dodržovat zásady „Fair Play“ – nepodvádět, přát úspěch druhým

· Nepoužívat nářadí bez vědomí vyučujícího

· Každý problém ihned hlásit vyučujícímu (nevolnost, bolest, zranění)

Nechte si zopakovat hlavní zásady nebo ať žáci vytvoří svůj vlastní řád pro hodinu tělesné výchovy. Nezapomeňte prověřit nářadí a náčiní, které bude v hodinách používáno. Také v tělesné výchově dodržujeme základní pedagogické principy:

· názornost – demonstrace cviku 

· uvědomělost – pochopení úkolu (co který cvik, hra rozvíjí)

· soustavnost – procvičování cviku, hry 

· přiměřenost – nepřepínáme možnosti žáků, ale také dbáme na dostatečné zatížení 

· emocionálnost – nenutíme žáka ke cvičení, které se mu nelíbí nebo ho stresuje

Učební osnovy a náplň tělesné výchovy

Učební osnovy tělesné výchovy jsou v rámcovém vzdělávacím programu pro základní vzdělávání rozděleny do okruhů, ke kterým uvádíme obsahovou náplň. Ke konkrétním hodinám, které byly realizovány v rámci projektu, byly vypracovány pracovní listy. 

Pořadová cvičení

Pořadová cvičení slouží k organizování a sjednocení činnosti žáků (Belšan, 1978). Patří sem  povely a postoje – pozor, pohov, v řad nastoupit, nástup na značky, do řady, do družstev, rozchod. Pořadovým cvičením by měla začínat každá hodina. Můžeme zařadit také společný pozdrav nebo rituál, který si žáci mohou sami zvolit. 
Uvádíme příklad, jak začínáme hodinu tělocviku v rehabilitační třídě: 

Chytíme se za ruce a v rytmu básničky chodíme dokola.

“Kdo si dělá rozcvičku,

ten je zdravý jako rybka.

Ten má dobrou kondičku,

nesklátí ho žádná chřipka.“

 (Suchá, 2009, s. 12)

Také nástupy můžeme „ozvláštnit“. Řadit se žáci nemusí jen podle výšky (od největšího k nejmenšímu), mohou se řadit podle data narození, podle začátečních písmen ve jméně nebo v příjmení, podle barvy vlasů nebo očí (od nejtmavších po nejsvětlejší). Při těchto akcích spolu musí komunikovat a spolupracovat, porovnávají, procvičují si serialitu atd. 

Kondiční cvičení

Kondiční cvičení je takové cvičení, které rozvíjí a udržuje pohybové schopnosti, jako jsou rychlost, síla, vytrvalost a koordinaci. V dnešní době počítačů a televizních pořadů bývá tělesná výchova, bohužel, často jediným pohybem, který se dětem dostane. 

Chůze 

· navození správného držení těla při chůzi, koordinace pohybu při chůzi

· chůze daným směrem, po vytyčené trase

· chůze po čáře, laně

· chůze v zástupu (hry na hada, vláček)

· nácvik rytmické chůze s udáváním tempa, chůze podle hudby

· překračování překážek při chůzi

· chůze po špičkách, po patách 

· chůze pozadu

· chůze po vnějších hranách chodidel

· chůze ve dvojicích, trojicích

Běh 

· nácvik správné techniky běhu - zvedání nohou, ohýbání v kolenou, práce paží
· nácvik běhu na daný signál

· běh ve vymezeném prostoru
· běh v zástupu

· běh určitým směrem

· běh přes nízké překážky

· střídání běh/chůze
· štafetový běh
Skoky 

· poskoky na místě snožmo

· poskoky střídavě na jedné a druhé noze

· poskoky z místa snožmo i na jedné a druhé noze

· skok přes čáru, přes překážku

· skok z výšky 10 - 15 cm do podřepu

· skok daleký do písku

· skok vysoký přes laťku

· skoky na trampolíně

· skoky přes švihadlo

· skoky přes lavičku

Lezení 

· libovolným způsobem vpřed, vzad

· podlézání, přelézání, prolézání překážek

· lezení po kolenou, po čtyřech

· plazení

· válení sudů

Hry s míčem
Cvičení s míčem můžeme rozdělit podle dané aktivity na:

· kutálení 
· házení a chytání

· odrážení

· sbírání míče a házení na terč

· nácvik nadhazování míče obouruč i jednoruč

· hod do dálky a do výšky

· chytání míče po vlastním nahození

· kopání do míče

· házení míče o stěnu
· aktivity s míčem ve stoji, sedu, kleku, lehu, chůzí, během, cvalem, poskokem, aj.

Pampeliška

Žáci sedí vedle sebe na lavičce nebo v kruhu na zemi, jeden žák má míč, který hází postupně ostatním spolužákům a při tom říká barvy. Žáci míč chytají a hází nazpět, ale při slově PAMPELIŠKA musí míč nechat spadnout. Kdo se splete, vystřídá žáka, který míč házel.  (Námět převzat z knihy Zatoč s nudou). Pokud míč házíme (nebo mu jej můžeme jen podat) žáku s postižením, vyslovíme slovo dříve, aby měl více času na rozmyšlenou. Slova můžeme obměnit, „zakázaným“ slovem může být jakékoli zvolené slovo. 

Malý míček je možné využít v rozcvičkách, lze s ním provádět úklony, záklony, rotace i kroužení, kde tak rozvíjíme koordinaci, představivost a kreativitu žáků. Můžeme jej použít i k masírování svalů chodidel, rukou, nohou, paží, šíje a trupu. 
Válení těsta

Při této aktivitě máme zutou obuv. Míček leží na zemi, položíme na něj chodidlo a krouživými pohyby „válíme těsto“. Tím masírujeme chodidla po celé délce.  
Trhání květiny
Sedíme na zemi, ruce jsou opřené o zem za tělem. Míček vložíme mezi chodidla, pevně sevřeme a snažíme se ho zvednout až k bradě a nosu, kde si ,,čichneme, jak kytička voní“. Poté míček položíme zpět na zem. 

Osmička
Stojíme rozkročmo v předklonu a míčkem kutálíme kolem jedné a druhé nohy, jako když píšeme osmičku. 

Malíř
Míček nám nahradí štětec, kterým obkreslíme celé své tělo. Začínáme vsedě a míček máme u těla. Obkreslíme nohy a pokračujeme do lehu, kde dokreslíme zbytek své postavy – trup, ruce, hlavu. 

Pekař peče housky
Stojíme a míček držíme před tělem, v úrovni hlavy. Míček válíme mezi dlaněmi a procvičujeme citlivost ruky. Tlak na míček je střídavě větší a menší. 

Manipulace s drobnými předměty – jako jsou kolíčky, kostky, kuželky, víčka od PET láhví, obruče, noviny, stuhy, balónky, padák, papírové koule, peříčka…. Zde uvádíme výčet možného využití náčiní při hrách, při kterých žáci zkouší vlastnosti různých předmětů a mohou si sami vymýšlet cvičení s daným předmětem. 

PET lahve – naplněné pískem nebo vodou

Řetěz
Podáváme si lahev (možno i více lahví)  libovolným způsobem – ve stoji, v sedě, v kruhu, v zástupu.

Překážky
Lahve obíháme nebo přeskakujeme. Zde je dobré, aby žáci lahve nejprve překračovali, uvědomí si tak zdvih nohy. 

Stuhy – např. z krepového papíru

Stuhová abeceda
Nejprve kreslíme se stuhou v ruce vlnovky z jedné strany na druhou, shora, dolu. Poté žáci píšou písmena abecedy, můžeme zadat i určité slovo. 

Pruh látky nebo igelitu

Válíme sudy
Dvojice žáků má mezi sebou pruh látky nebo igelitu. Jeden žák klečí na jedné straně a druhý se položí z druhé strany, válí sudy a zabaluje se  (hlava žáka je venku!). Když se dokutálí ke spolužákovi, dotkne se ho a vrátí se zpět. Poté se žáci vystřídají. 

Noviny 

Novinový terč

Na tuto hru je potřeba více novin. Hra se hraje ve dvojicích. Jeden žák má rozevřený list novin a nastaví ho jako terč pro druhého žáka, který se snaží jej zasáhnout koulemi vyrobenými z novin. Starší žáci mohou s terčem uhýbat (je vhodné stanovit určitá pravidla).  
Cvičení a hry s nářadím – cvičení s využitím gymnastických míčů, obručí, lavičky, švédské bedny, žebřin, žíněnek, překážkové a motorické dráhy.
Cvičení na gymnastických míčích

Při cvicích na gymnastických míčích dbáme na správné posazení (rovná záda, zatažené břicho, chodila opřená o podlahu, kolena v pravém úhlu). Vhodné je cvičení při hudbě.
Pohupování na míči

Sed na míči, chodidla jsou opřená o podlahu, ruce na stehnech, cviky se provádí mírným pohupováním na míči nahoru a dolů (jako při cválání na koni). 
Kolébání ze strany na stranu, dopředu a dozadu
Ve stejné pozici kolébáme pánví ze strany na stranu a dopředu a dozadu. 

Posílení rovnováhy

Střídavé zvedání a natahování jedné a druhé nohy.
Udržování rovnováhy na míči při zvednutí obou nohou. 
Položíme se na míč čelem k podlaze tak, aby jeho vrchol spočíval pod naším břichem, obě ruce a nohy jsou na podlaze, ustálíme se v rovnovážné poloze. Zvedáme vždy jednu paži a současně opačnou nohu vzhůru a po chvilce vrátíme zpět do výchozí pozice. Opakujeme stejný cvik opačnou paží a nohou. Můžeme změnit rytmus - místo střídání končetin po každém zvednutí kmitáme cca 10 x jednou rukou a nohou současně, poté končetiny vyměníme.

Protažení 

Vytahování se z pasu se vzpaženýma rukama.

Předpažíme, trup jde do předklonu, rovná záda

Procvičení rukou – kroužení zápěstím, předloktím, celýma rukama, vždy vpřed i vzad; zvedání rukou spojených za zády směrem nahoru.
Procvičení hlavy – hlavu otáčíme na jednu stranu a na druhou, půlkruhy hlavou.
Protažení v pozici na břiše - položíme se břichem na míč a ručkujeme dopředu a dozadu. 
Celé tělo si výborně protáhneme, když se zády položíme na míč, ruce dáme za hlavu a prohneme se.
Kondiční cvičení

Pomalé otáčení trupem na jednu a na druhou stranu, ruce ve tvaru svíčky.
Posuneme míč mírně směrem k hrudníku, opřeme se pouze o rozkročené nohy a volnýma rukama provádíme do rytmu různé pohyby např. boxování, zvedání předloktí a podobně.

Hry s obručí
Zapojením obručí do hodin tělesné výchovy zdokonalujeme nervosvalovou koordinaci, rozvíjíme postřeh a hbitost. Tato cvičení bereme jako energeticky účinná a prospěšná. Cílem je rozvoj prostorové orientace, procvičení paží a trupu, spolupráce při společném cvičení. 

Domeček

Každý žák stojí v obruči (v „domečku“),  která leží na zemi. V domečku si tleskáme, tančíme podle libosti. Jeden žák chodí mezi obručemi a má za úkol zavolat smluvené slovo, např.  „prázdniny,  jaro, …“. Na tento signál opouštějí žáci své domečky a přemisťují se do jiné z obručí. Vyvolávající žák hledá volnou obruč a na jeho místo nastupuje žák, který zůstal bez domečku. 

Obměna:

· žáků bez domečku může být více

· žáci v domečku mohou plnit různé úkoly (dělají dřepy, krouží hlavou, drží se za uši, atd.)
· smluvené slovo může být pouze slovo nadřazené a žáci se přemisťují na slova podřazená (smluvené jsou např. dopravní prostředky a volní žáci mohou mást slovy jako „ jablko, červenec, zima“, ale třeba na slovo „autobus“ se musí žáci přemístit).

Čísla

Žáky rozdělíme na dvě skupiny – jedna skupina jsou jedničky, druhá skupina jsou dvojky. Každý žák má obruč, kterou umístí na libovolné místo na podlaze. Jeden žák chodí mezi ostatními a vyvolává. Když zavolá ,,jedničky“, přemisťují se jedničky ze své obruče do obruče jiné. Vyvolávající žák se snaží zabrat volnou obruč. Hra pokračuje a vyvolává žák, na kterého nezbyla obruč. 

Obměna:
· skupin může být více (jedničky, dvojky, trojky…)

· můžeme zvolit jiné pojmenování skupin (čepice, šály, rukavice…)
· žáci v obručích mohou plnit libovolné úkoly (dřepy, tančit, tleskat…)
Stonožka

Všichni žáci pochodují za prvním žákem, který udává tempo a ukazuje danou aktivitu s obručí, kterou mají ostatní plnit. Pro začátek je dobré, aby vpředu fungoval učitel. Fantazii se meze nekladou a je možné, vymýšlet různé cviky a kreace (obruč drží vysoko nebo nízko, chodí přímo rovně, zatočí „šneka“ apod.).
Skáču přes kaluže

Obruče položíme na zem tak, aby vytvořily zajímavý terén. Úkolem žáků je, aby se pohybovali z jedné obruče do druhé. Přesunují se podle pokynů učitele - kroky, přeskoky (snožmo, po jedné noze, atd.).
Zrcadlo

Tato aktivita se hodí do části s rozcvičkou. Dvojice žáků stojí proti sobě. Jeden žák pohybuje obručí a druhý žák opakuje daný pohyb – zrcadlově. 

Šel zahradník do zahrady

Žáci zpívají píseň „Šel zahradník do zahrady“ a současně procházejí obručí, kterou drží dva žáci. Žák, který projde obručí, se vrací zpět do řady. Po dozpívání písně se otočí obruč do vodorovné polohy a právě procházející žák je „zajat“. Tento žák nahradí žáka, který drží obruč nebo může ze hry vypadnout. 

Chytání hmyzu

Žáci se snaží z určité vzdálenosti hodit obruč na libovolný předmět, který představuje hmyz – např. kužel. Žáci ho chytají do „sítě“ a počítají si úlovky. Organizace může být libovolná – ve družstvech, v zástupu, atd.

Na pouti

Je potřeba, aby obruč visela v prostoru. Organizace žáků je libovolná – v družstvech, v zástupu, apod. Každý žák se snaží ze startovní čáry trefit do volné části obruče. Házet můžeme např. papírové koule, míče, tenisáky atd.
Hry se švihadly 

Hry se švihadly vyžadují dostatek místa a prostoru. Proto se doporučuje, rozdělit žáky do dvou družstev, kde jedno družstvo cvičí s náčiním a druhé družstvo ho doprovází – písní, tleskáním, aj. Při aktivitách se švihadly cíleně upevňujeme správné držení těla, zlepšujeme kloubní pohyblivost a pružnost chodidel a kotníků. Délka švihadla musí odpovídat velikosti žáka – stoupne-li na švihadlo uprostřed, konce by měly být v podpaží. Švihadly můžeme vymezit prostor, využít ho ve dvojicích, při kroužení, podlézání, atd.

Utíkáme v potůčku

Žáci se pohybují v určitém směru mezi položenými švihadly. Pohyb určujeme libovolně – polkový krok, v dřepu, krok s přísunem, aj. Aktivitu může doprovázet píseň, kterou zpívají žáci nebo píseň z CD přehrávače.
Překážky

Ze švihadel sestavíme překážky, které jsou položené v řadě za sebou. Žáci postupují od prvního švihadla k poslednímu. Vzdálenosti mezi švihadly libovolně měníme, záleží na věku žáků. Žáci přeskakují švihadla střídavě levou a pravou nohou, poté se vracejí na konec řady. 
Kolotoč

Dva žáci drží povolené švihadlo, každý z jedné strany. Třetí si stoupne doprostřed. Žáci začnou švihadlem točit a úkolem žáka uprostřed je přeskakovat švihadlo v tempu, které udávají. Přeskoky mohou být s meziskokem nebo plynulé. 

Obměna:

·  dva žáci točí švihadlem a ostatní se snaží proběhnout, aniž by se ho dotkli. 

Kytička

Žáky rozdělíme do družstev po čtyřech. Švihadla položíme na zem do tvaru kříže u každého družstva. Úkolem žáků je, aby se pohybovali podle libovolně zvoleného doprovodu (na bubínek, na tleskání, na hudební doprovod z CD, aj.) po obvodu kruhu. Žáci mohou měnit směr.
Plížením vpřed

Dvojice drží natažené švihadlo, které ostatní žáci podlézají tak, aby se ho nedotkli. Výšku libovolně měníme.  
Akrobati

Na tuto aktivitu potřebujeme delší švihadlo, které položíme na zem. Žáci přecházejí po švihadle jako akrobati. Fantazii se meze nekladou – žáci upaží, překonají překážku ve dřepu, poslepu, baletním krokem, aj.

Letadélko

Švihadla stočíme a položíme je libovolně na zem – představují např. domy, které budou piloti z výšky pozorovat. Žáky rozdělíme do více skupin – můžeme je označit barvami. Učitel vyvolá skupinu a jejím úkolem je pohybovat se jako letadélko, které pozoruje z výšky domy ve městě. Žáci mohou mít ruce rozpažené, upažené, nebo na ramenou. 
Švihadlo jako hudební nástroj

Dva žáci klečí proti sobě a drží dvě napnutá švihadla. Snaží se ťukat dřevěnými konci do rytmu:
· ťukají do země a švihadla jsou od sebe
· ťukají do země a švihadla jsou u sebe
· ťukají střídavě – dvakrát švihadlo u sebe a dvakrát od sebe apod.
Rytmická gymnastika a tanec

Hudebně pohybová výchova

Spojení pohybu s rytmem je žádoucí zejména u žáků mladších ročníků a u žáků s mentálním postižením. Velice oblíbené jsou „říkankové rozcvičky“. Jejich výhodou je, že jsou snadno zapamatovatelné. Při říkadlech a písních můžeme procvičovat 

· chůzi (např. za doprovodu písní Šel tudy, měl dudy, Šel zahradník do zahrady, Šly panenky silnicí, Chodíme chodíme hore pod dědině…)

· běh (např. Běží liška k Táboru, Běžela liška po ledu)

· pochod (Tluče bubeníček, Jdou vojáci)

Využít můžeme i reprodukované hudby. Žáci mohou hudbu vyjadřovat pohybem (podle svého) nebo tančit jednoduché tance. 
Tyto činnosti jsou zaměřeny na koordinaci pohybu s rytmem. Pro pohybové skladby volíme hudbu, která je jim blízká a zaujme je. Měla by být pro ně zajímavá rytmem, dynamikou i melodií.

Uvádíme některé náměty na aktivity s hudbou:

· „štronzo“ – žáci tančí na reprodukovanou hudbu podle svého, vyučující hudbu po chvilkách zastavuje – když hudba přestane hrát, všichni se musí přestat hýbat

· nácvik tanečních kroků v kole – žáci se drží za ruce a podle pokynů společně nacvičují přísunný krok, poskočný krok, cval stranou, překládání nohy přes nohu

· mazurka – klasický lidový tanec na píseň Měla babka 

Ve své podstatě i pouhou rozcvičku lze koncipovat jako cvičení s hudbou, kdy jednoduché cviky, které se při rozcvičce běžně dělají, zaměříme na soulad a prožitek s hudbou. Velmi oblíbené jsou pohybové sestavy na žáky preferovanou hudbu, například sestavy ve stylu zumby. 
Drobné hry 

Drobné hry mohou i ve vyšších ročnících posloužit jako vsuvka mezi cvičeními. Zařazujeme sem různé honičky („čertovská“, honička ve dvojicích, Cukr, káva, limonáda …., Rybičky a rybáři),  krátké hry s míčem (vybíjená), hry na uklidnění (na sochy; Honzo, vstávej; …). 

Zde uvádíme pravidla některých drobných her doplněná o možnosti, jak zapojit žáky s postižením. Může se vám zdát, že jde vesměs o hry pro žáky mladšího školního věku, ale vězte, že tyto hry si s chutí zahrají také žáci starší. 

Honičky

Čertovská (myší) honička

Každý hráč má stuhu (ocásek) a dá si ho zezadu za pas. Na signál se všechny myšky (čerti) rozeběhnou po herní ploše a honí se navzájem. Při honičce se každý žák snaží získat co nejvíce ocásků ostatních, avšak musí si hlídat ten svůj, protože pokud o něj přijde, hra pro něj končí. Na začátku žákům připomeňte pravidlo, že si ocásky nesmí přidržovat rukou. Kdo nasbírá nejvíc ocásků a uchrání ten svůj, vyhrává. Žáci s mentálním postižením mohou mít problém rychlostí hry, čímž většinou přijdou o ocásek jako první. Z tohoto důvodu mohou mít ocásky i dva.

Skokanská

Žáci hrají tuto honičku ve vymezeném prostoru a mohou se pohybovat pouze skoky po jedné noze.
Mrazík

Je určen žák – „Mrazík“, který ve vymezeném prostoru honí ostatní. Koho se dotkne, ten „zmrzne“ – zůstane stát na místě a nesmí se hýbat. Oživit „zmrzlého“ může spolužák, který mu podleze pod rozkročenýma nohama. Protože ne všichni žáci s mentálním postižením vydrží nehybně stát, mohou se zapojit tak, že budou dotekem „odmrazovat“ spolužáky. Jde o hru velmi rychlou, proto je vhodné po chvíli žáka „Mrazíka“ vyměnit. 

Housenka
Žáci si vyberou mezi sebou spolužáka, který bude „hlavou housenky“ a začne honit ostatní. Když někoho chytí, chytnou se za ruku a honí ostatní spolu. Všichni pochytaní spolužáci se stávají částí housenky a vyhrává poslední žák, který pak může být hlavou housenky v další hře. (Námět převzat z knihy Zatoč s nudou).

Hry s chůzí
Obdobou hry na slepou bábu je hra, kdy má žák zavázané oči a jde za zvukem (volání spolužáka, cinkání zvonečku, hvízdání apod.). Pozor - některým žákům nemusí být zakrytí očí příjemné. 

Židličková
Oblíbená hra, kterou si můžeme zahrát i ve třídě. Rozestavíme židle do kruhu – židlí bude o jednu méně, než je počet žáků. Pustíme hudbu, na kterou žáci tanči, když hudba přestane hrát, mají žáci za úkol posadit se na židli. Na koho židle nezbyde, vypadává.

Škatulata

V tělocvičně rozmístíme kužely, opět o jeden kužel méně než je počet žáků. Žák, který nestojí u kužele, vyvolává: „Škatulata, batulata, hýbejte se z místa na místo, teď!“, načež se všichni snaží vyměnit si místo. Na koho kužel nezbyde, stává se vyvolávačem. Hru můžeme hrát i v přírodě, třeba u stromů.
Rybičky a rybáři / 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“. Do hry se mohou plně zapojit také žáci s mentálním postižením, i žáci imobilní na vozíku, který může vézt asistent nebo intaktní žák.

Hra na sochy 
Hru hrají žáci ve dvojici. Jeden z dvojice je „sochař“, který naaranžuje sochu podle svého - může ji tvarovat sám nebo dávat povely. Socha musí vydržet ve finálním postoji 10 sekund. Pak si žáci role vymění. 
Cukr, káva, limonáda

Jeden žák je na jednom konci hřiště nebo tělocvičny otočen zády k ostatním a říká „Cukr, káva, limonáda, čaj, rum, bum!“ – a na poslední slovo „bum“ se otočí. Při odříkávání říkanky se snaží ostatní žáci dostat z druhé strany k vyvolávajícímu co nejdříve, ale když zaslechnou citoslovce „bum“, musí se zastavit a nehybně stát jako socha. 
Vyvolávající může jít mezi žáky a snaží se je v určitém časovém limitu rozesmát. Kdo se pohne, vrací se na začátek. Vyhrává žák, který se jako první dotkne vyvolávajícího.   

Molekuly

Hráči se volně pohybují po prostoru, např. podle hudby a čekají na pokyn učitele: „Molekuly, molekuly, seskupte se po dvou, třech…..“ Poté se rychle seskupí do daného počtu a vytvoří molekulu. Kdo se nestihne vejít do některé molekuly, vypadává. Hra může být obměňována, kdy se smí spojovat do molekul pouze dívky nebo chlapci spolu, čímž dojde určitě k zapojení i mentálně postižených žáků, kdy si je žáci intaktní sami do molekuly vezmou. Hra může leccos prozradit o atmosféře ve třídě.

Zemětřesení / potopa / hoří

Žáci se volně pohybují po prostoru. Na pokyn „zemětřesení“ si lehnou na zem, na pokyn „potopa“ vylezou na žebřiny a na pokyn „hoří“, vyskočí na lavičku. Zde bývá nutností alespoň částečná dopomoc asistenta, především tehdy, když žáci lezou na žebřiny nebo stoupají na lavičky.

Všichni domů

V prostoru leží obruče, je jich o jednu méně než hráčů. Hráči se pohybují volně po prostoru, na pokyn „Všichni domů“ si stoupnou do obruče, na koho obruč nezbyla, vypadává. Do obručí mohou jít „bydlet“ i dvojice, trojice, pouze dvě dívky spolu, pouze páry apod. 

Na auta

Hráči jsou rozděleni do 4 skupin. Každá skupina je v jednom rohu hřiště. Každý hráč představuje auto. Uprostřed hřiště stojí učitel (strážník). Na pokyn paží se auta přesouvají mezi svými stanovišti různým způsobem – běh, skoky, …Žák s mentálním postižením může plnit pokyny bez problémů, neboť jej skupina (žáci v zástupu za ním) k přesunu vyzve či „postrčí“.

Opičí dráha

Velice oblíbená je tzv. „opičí dráha“. Různé nářadí (např. žíněnky, lavičky, kužele atd.) se rozestaví po tělocvičně a žáci na něm provádí cviky nebo plní úkoly.
Lehká atletika

Běh 
Během můžeme začínat rozcvičení, je vhodné střídat jej s chůzí. Aktivity se mohou zúčastnit  žáci s mentálním postižením. 
Zařazujeme prvky atletické běžecké přípravy: 

- běžecká abeceda liftink – aktivní dvojitá práce kotníků, skipink - důraz na ostrou práci kolen   
   (nízký střední, vysoký), zakopávání, odpichy, cval stranou apod.

- starty z různých poloh

- rovinky

- štafety

Dále využíváme pohybové hry, překážkové dráhy, různé druhy honiček a štafet.
Pro zvýšení motivace můžeme v cíli žáky odměnit sladkostí. Také žáci imobilní mohou „běhat“ s asistentem nebo intaktním spolužákem, který vede vozík.
Ve vyšších ročnících, kdy se provádí např. vytrvalostní běh, můžeme žákům s postižením zkrátit vzdálenost.
Hod
Uvádíme postup při házení pravou rukou (podle Pavla Belšana, metodika Tělesná výchova 1 – 2, SPN, 1984):

- správný základní postoj (rozkročný stoj, natočení levým bokem ke směru hodu)

- zvednutí pravé ruky nahoru a současně mírný záklon s přenesením váhy na pravou nohu 

- přenesení váhy na levou nohu (někdo si „pomáhá“ i předpažením levé ruky) a rychlé
   vyšvihnutí pravé ruky vpřed 

- vypuštění míčku z ruky a přeskočení na pravou nohu (udrží se tak rovnováha a 
  nepřepadneme vpřed)

Pro bezpečný nácvik techniky hodu se nejlépe hodí molitanové míčky či papírové koule nebo jiné odlehčené míčky. S takovým náčiním můžeme pracovat i v tělocvičně při špatném počasí a v zimním období.

Nejprve je vhodné zařadit drobné pohybové hry na seznámení s náčiním. Při nácviku techniku rozfázujeme:

- držení náčiní

- nápřah

- „oštěpařský luk“

- odhod a přeskočení

- v případě zvládnutí techniky, přidáme rozběh
U žáků s postižením považujeme za úspěch zvládnutí nápřahu a odhodu.
Skok daleký

- z  místa 

- s rozběhem

Úspěch ve skoku dalekém je závislý na rychlém rozběhu v součinnosti se sílou a funkčností odrazu. Při nácviku vlastní techniky trénujeme nejprve jednotlivé fáze odděleně:

- rozběh

- odraz 

- let a doskok

Žáci s postižením budou mít pravděpodobně velké problémy se spojením rozběhu s odrazem. Je možné, že tato koordinačně náročná činnost bude nad jejich síly. (Je to kritický bod, ve kterém se nejvíce chybuje v technice i u zdravých žáků.) Je tedy pravděpodobné, že na výkon budou skákat raději z místa, neboť tak dosáhnou lepšího výsledku.

To ovšem neznamená, že by se neměli účastnit nácviku jednotlivých fází, protože v oddělené podobě jsou většinou schopni činnosti zvládnout.

Pro nácvik jednotlivých fází využíváme speciální průpravná a napodobivá cvičení a samozřejmě pohybové hry se skokanskou tématikou.

Cvičení na rozběh
Stupňované rovinky, stupňovaný  běh z mírného kopce, rytmizované přeběhy velmi nízkých překážek.
Cvičení na odraz
Opakované kotníkové výpony, vysoký skipink, odpichy, násobné odrazy snožmo i jednonož, odrazy ze tří kroků (vytažené ostré koleno švihové nohy), výběhy do schodů, výstupy na bednu, skoky přes švihadlo. Z her například skokanská honička nebo na klokany.
Na klokany

Soutěží skupiny tak, že skáčou z místa snožmo. Tam, kde skončil první žák, začíná další z družstva (námět převzat z knihy Psychopedie, Valenta, 2010)

Sportovní / kolektivní hry

Při těchto hrách mají žáci možnost zažít pocit sounáležitosti ke kolektivu, učí se dodržovat pravidla, spolupracovat, soupeřit a zvládat prohru. Zapojení žáků s mentálním postižením do samotných sportovních her se může zdát problematické, ale i zde to jde. Nebudeme uvádět přesná pravidla všech kolektivních her, ale zaměříme se na vlastní zapojení žáků s postižením. Ve všech případech mohou např. spolupracovat s rozhodčím při obsluze počítadla.
Vybíjená

Žáci s mentálním postižením mohou „nabíjet“ dotekem ruky míč.

Přehazovaná

Žáci s mentálním postižením mohou míč házet, chytat a přihrávat, podávat.

Volejbal 
Žáci s mentálním postižením mohou přihrávat / házet míč podávajícímu žáku.

Basketbal

Žáci s postižením mohou skórovat i trefením obroučky či desky, rozehrávat s tím, že do rozehrávky nesmí soupeř vstupovat.
Fotbal / Florbal
Žáci s mentálním postižením mohou provádět výkopy nebo trestné střílení.
Sezónní činnosti
V zimním období jde o hry na sněhu, nácvik chůze po kluzké ploše, klouzání a sáňkování.

Po celý rok lze procvičovat chůzi v terénu a pravidelně pobývat v přírodě a venkovním prostředí, chodit na vycházky. S tímto souvisí také respektování pravidel silničního provozu a nácvik role chodce.

Dle možností lze realizovat plavecký výcvik – čím dříve, tím lépe. Většina plaveckých bazénů má svou vlastní metodiku pro různé věkové kategorie.
Relaxační činnosti


Pojem relaxace znamená schopnost uvolnit se. V dnešní době lidem obecně chybí. Potřeba relaxovat nabývá na významu hlavně díky životu plném starostí, vysokých nároků, napětí a stresů.
Smyslem a cílem relaxace je navodit uvolnění všech svalů, vytvoření či obnovení duševní a fyzické rovnováhy, navození pocitu klidu a jistoty. Relaxace také vede ke stimulaci organismu. Je úzce spojena s klidným dýcháním a uvědoměním sebe sama. Relaxací nejčastěji užíváme po rychlé činnosti, jako prostředek pro zklidnění.

K relaxaci dále můžeme využívat závěrečné klidné zhodnocení vyučovací hodiny, dechová cvičení, poslech uklidňující hudby. 

Protahování – kdo je delší, kdo je širší

Čokoládový panáček nebo sněhulák – sněhulák roztaje, čokoláda se roztekla, je zima, sněhulák zmrzl, čokoláda ztuhla – střídavě zpevňujeme a uvolňujeme tělo

Brouk na zádech – leh na zádech, protřepeme ruce i nohy směrem ke stropu

Květina – v tureckém sedu vyroste květina – vypneme trup i hlavu vzhůru, květina uvadla – uvolníme se až do předklonu

Kočka – postoj na čtyřech, protahujeme hřbet a jednotlivé končetiny

Podzimní strom – stoj, úklony vpravo, vlevo, vpřed, vzad, ruce se klátí ve větru

Máchání prádla – mírný předklon, pohyb rukou připomíná máchání prádla
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