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Metodicka prirucka — Pohybovy program pro
mladé lidi se znevyhodnénim

Projekt Erasmus+ neformalni vzdélavani mladeZe — Aktivita v télocvicné

Uvod

Tato metodicka prirucka slouZi jako podpora pro pracovniky s mladeZi, ktefi realizuji pohybové
programy pro mladé lidi s mentalnim a vyvojovym znevyhodnénim. Priklady aktivit vychazeji z
osvédcené praxe a byly ovéreny béhem programu Erasmus+ s ticasti mladych lidi s Downovym
syndromem, poruchami autistického spektra a dalSimi typy znevyhodnéni.

Specifika prace s mladymi lidmi se znevyhodnénim

Pri vedeni pohybovych aktivit je dilezité prizptisobit zpiisob prace schopnostem a potfebam
ucastniki. Zejména doporucujeme:

«Zpomalit tempo instrukci i aktivit — ti¢astnici pottebuji delSi ¢as na porozuméni a provedeni
pohybu.

*Pouzivat kratké, konkrétni a srozumitelné pokyny — idealné doprovazené ukazkou, gestem
nebo obrazkem.

*Vénovat pozornost neverbalnimu kontaktu — oslovovat jménem, snaZit se o jemny oCni

kontakt (nenutit jej), vyuzZivat mimiku.
*Vybirat jednoduché aktivity a teprve podle reakce ucastniki obtiZnost postupné zvysSovat.

*Respektovat sniZenou bilateralni spolupraci — tedy potiZe s koordinaci pravé a levé strany
téla.

Pripravit si alternativy pro ucastniky s omezenou mobilitou ¢i flexibilitou — napf. mozZnost
pohybu vsedé, vyuziti pomticek k opfeni nebo podpory rovnovahy.

*Dévat prostor ke klidnému zpracovani zmén — prechod mezi stanovisti miiZe byt stresujici,
je vhodné zaradit kratkou pauzu.
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Cile programu
*Podpofit motoricky rozvoj a koordinaci pohybt
*Posilit socialni dovednosti a spolupraci
*Nabidnout radost z pohybu bez vykonového tlaku

*Respektovat individualni tempo a schopnosti ticastnikti

Struktura programu
1.Uvodni pFivitdni a sezndmeni s prostorem
2.Rozcvicka (10-15 minut)
3.Pohybova stanovisté

4.Zavérecny relax a sdileni zazitkt

Rozcvicka

Cil: Prohrat télo, navodit pocit bezpeci a pripravenosti na pohyb.
Forma: Ve skupiné v kruhu, doprovazena jednoduchym verbalnim vedenim.

Priklad rozcvicky:
Aktivita Popis
Pozdraveni se Usmév, pohled, mavnuti sousedovi
Protazeni rukou Vzpatzit, spojit dlan€, ,,natahnout se ke slunicku®
KrouzZeni rameny Vpred, vzad, doprovazeno fikankou

Dotykani prstii na nohou |Pomalu se predklonit, kdo nedosahne, jen naznaci

Skakani na misté Volné, s hudbou nebo bez, pocitani do péti

Hluboky nadech, vydech, dlai na hrudnik nebo

Zklidnéni bizko
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Stanovisté

KaZdé stanovisté je zaméreno na jiny typ pohybové dovednosti. Pracovnik s mladeZi vede ¢innost,
motivuje, ukazuje, povzbuzuje, respektuje tempo.

Opici draha — Celkova koordinace, samostatnost

Specifika a doporuceni pro praci:

*Kazdy usek vysvétlete samostatné a nejprve ukaZzte.
*Nedavejte pokyny na celou drahu najednou — struktura krok za krokem.
Zvazte pouziti piktogramt nebo fotek jednotlivych dsekt — vizualni opora.

+Useky mohou byt nahrazeny alternativnimi — misto preskoku jen krok, misto chtize po
laviCce chtize po barevné pasce na zemi.

*Povzbuzujte slovy jako ,,pomalu je dobre®, ,,délas to skvéle“ — omezte vykonové

porovnavani.

Pomticky: KuZely, obruce, Zinénky, lavicka, prekazky, piktogramy

Usek Popis
Slalom mezi kuZely Chiize, béh, s podporou
Prekroceni prekazky Nizka prekazka, moZnost obejit =
Plazeni po Zinénce Motivace hrou (,,jsi had®) \I
Skok do obruce Pfesna koordinace nohou b
Rovnovaha na lavicce S dopomoci, krok za krokem
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Zinénka — Zklidnéni, dotek, zpevnéni téla

Specifika a doporuceni pro praci:

*Nékteri ticastnici mohou potfebovat delSi ¢as na prechod k pasivité — umoZnéte pozorovani,

nespéchejte.

*Vyvarujte se neCekanému dotyku nebo fyzickému pfemisténi — pracujte s neverbalni

podporou.

*Vhodné je nabidnout vice variant polohy — vleZe, vsedé, s podloZenim hlavy.

*Dechova cviceni 1ze vizualizovat napt. pomoci micku na bfiSe nebo papirové peficko.

*MoZnost vyuzit i zatéZovou pomicku (napt. polstarek na hrudnik) — pokud je dité na ni

zvyklé.

Pomiicky: Zinénky, micky na dychani, zaté7ové polstarky

Aktivita

Popis

LeZeni a ,,poslouchani téla“

Hluboky dech, vnimani podloZky

Houpani na zadech

Kolébani, masaz zad

Dechova hra

PoloZeni micku na bficho a jeho ,,nadnaseni
nadechem
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Obruce — Prostorova orientace, kreativita

Pomticky: Plastové obruce, mékké pénové kruhy
Specifika a doporuceni pro praci:
*Aktivitu prizptisobte — obruc na zemi, ve vysce boki, nebo drzena lektorem.
Zvolte varianty bez skokt — napf. chiize pres obruc¢ krokem.
*Déti se sniZenou rovnovahou mohou obruc prekracovat s oporou.
*Vysoce prehledna struktura: napt. barevné obruce = ,,Cervena = vstup, modra = vystup“.

*Doporucujeme individudalni praci nebo po dvojicich, aby nedochazelo k pretiZeni podnéty.

Aktivita Popis

Na zemi, skoky snoZmo nebo

Preskakovani obruce orq x
stfidavé

Obruc drZena pracovnikem,

Prolézani o iy
ruzna vyska

Volny pohyb s obruci v rytmu

Tanec s obruci hudby

Podpiirny metodicky material k projektu E+ Snoezelendyouth 2024-1-CZ01-KA153-YOU-000229263 5/7



Erasmus+ Neformalni vzdélavani mladeze

Co-funded by the

Lana — Tah, rovnovaha, spoluprace

Pomticky: Lana dlouhd 2-3 metry (i textilni), nizké kladiny nebo Cary na zemi

Specifika a doporuceni pro praci:

*Zacnéte seznamenim s lanem — dejte moZnost si ho osahat, pritahnout si ho k sobé.

*Dbejte na respektovani prostoru — néktefi ticastnici nemusi byt v pohodé pfi tésném

kontaktu.

*Pretahovani zacnéte pouze s jednim lektorem, aZ poté se spolutiCastnikem.

*Chtizi po lané (na zemi) nabizejte i s moZnosti drZet se instruktora ¢i opory.

European Union

*Zvazte zaménu za mékky barevny provaz nebo textilni pasky, které neptisobi ohroZujicim

dojmem.

Pomiicky: Lano dlouhé 2-3 metry, pfipadné dvé lana

Aktivita

Popis

Pretahovani ve dvojicich

S podporou, bez dirazu na vyhru

Chtize po lané (poloZeném na zemi) Rovnovaha, s dopomoci

Houpani lanem

Rytmus, koordinace, udrZeni
pozornosti

Mic¢ — Koordinace oko—ruka, reakce, zabava

Pomticky: Mice riznych velikosti, mékké, barevné vyrazné

Specifika a doporuceni pro praci:

*Vhodné je zahdjit sezenim v kruhu a mic si pouze podavat — bezpec¢né, predvidatelné.

*Vysvétlete a ukazte kaZzdy ukon vicekrat — napf. ,,koukej, ted’ mic leti sem*.

*U déti s opoZdénymi reakcemi dejte mi¢ velmi pomalu a zblizka.

*MozZnost mic¢ pouze drZet, kutalet nebo se na néj opfit.

*P¥i kopani vyuZijte vétsi mic a jasny cil, napt. plastovy kuZel, barevny kos.

-
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Zaver prirucky

Pohybové aktivity v télocvicné predstavuji pro mladé lidi s postiZenim bezpecny a radostny prostor
pro rozvoj télesnych i socialnich dovednosti. Kvalitné pripraveny program, ktery zohlediiuje jejich
individualni potieby, ma pozitivni dopad nejen na jejich fyzickou kondici, ale také na posilovani
sebevédomi, samostatnosti a schopnosti spolupracovat.

Klicové zasady, které doporucujeme mit na pameti:
Jasnost a jednoduchost: Jasné pokyny, demonstrace a vizualni podpora vyrazné zvysuji
Sanci na pochopeni a zapojeni ucastnikd.
*Tempo respektujici ucastniky: Dovolte kaZzdému jit vlastnim tempem. Neuspéchejte
prechody mezi aktivitami.
*Bezpecny prostor: Vytvarejte atmosféru, kde neni nutné podavat vykon, ale kde kazdy
proZije dspéch svym vlastnim zpisobem.

*Flexibilita: Bud'te pfipraveni upravit aktivitu podle aktualniho stavu jednotlivych ticastniki
— télesného i emocniho.

*Diisledné vedeni: Struktura a opakovani ptinaSeji klid a jistotu. Pokud jsou aktivity znamé,
zapojuji se ucastnici s vétsi chuti.
*Podpora spoluprace: Zapojovani do dvojic a malych skupin poméaha navazovat kontakt i

tém, ktefi komunikuji neverbalné nebo s obtiZemi.

*Vsimavost: Sledujte neverbalni signaly (zastaveni pohybu, odvraceni zraku, pokles napéti)
— mohou ukazovat pretiZeni nebo nejistotu.

Doporuceni na zaver:

P¥i praci s mladeZi s postiZzenim je klicem k tispéchu respekt, trpélivost a ochota vnimat svét o¢ima
druhého. Kazdé drobné zapojeni, kazdy pohyb, kazdy tismév jsou hodnotné. Casto nejde o to, co se
"podafilo splnit", ale o to, co tcastnici diky vam mohli zaZit — bezpeci, pozornost, propojeni s
druhymi.

Dékujeme za vaSi praci a nasazeni.

Tym Akropolis, z.s., a Udruga Perle
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