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ZDRAVE

Téma: Uvod do minitenisu. 2. ,0bri slalom” Postavime si kuzely ve tvaru drahy, které nas nuti
projizdét slalomovou drahu. Kazdy ucastnik musi ,probéhnout” obfi
Cile lekce: slalom, tj. pfenést mi& pfes drahu, pouze s pouZitim rakety.

Obecné: vSeobecna kondice, koordinace, sila nohou a obratnost.Operativni
(podrobné). Dite:

- Posiluje posturalni a svalovou silu nohou;

- nauci se zaklady minitenisu;

- zlepSuje obecnou kondici;

- procviCuje koordinaci oko-ruka.Metody: rigorézni napodobovani, rigorézni
ukoly, slovni (vysvétlovani, demonstrace), prakticka cviceni.

Formy prace: individualni, skupinoveé.

Ucebni pomdcky: fixy/mice, mice, rakety, hula-hop/Serpy.

Doba trvani: 30 minut 3. "Svisti"

Déti drzi v ruce obracené kuzely, které budou ve hre slouzit jako
Prabéh lekci: svisté pro svisté. Svisté jsou micky, které vedouci hazi smérem k
Privitani - pfipomenuti bezpec€nostnich pravidel a informovani o tématu détem. Jejich Ukolem je chytat micky do kuzeld, tj. poustét je do
hodiny. nornikd.

Poznamka: V obtiznéjSi verzi Ize micek hazet s "bukem”, tj. odrazem
Rozcvicka od zem&. Hazeni Ize také provadét ve dvouicich, tj. zapoijit déti do

1 Rozlozte barevné fixy. Déti se pohybuji kolem fix(t hebo mezi nimi:
- medvedi - po Ctyrech;

- kamzici - skacou;

- orli - bézi a mavaji rukama (kridly);

- ovce - béhaji kolem.

ukolu v obou rolich.

Zakonc€eni - protahovaci/relaxacni cviceni
Chlze po horéach:

2. Pfekonani horského potoka (télesna rovnovaha) - vyznacime si a. Upozorneni - podpirane klecent;

,Feku/potok* Siroky alespoii 1 metr. Kazdé dité ma 2 kameny, tj. znagky, b. Kozi bitva - Celem k sobg, ruce spojené, jedna noha natazena
nebo né&co, co je nahradi, napf. kousky novin. Ukolem je pfejit feku tak, aby dozadu;

v kazdém okamziku byla alespori jedna noha na kameni. To znamena, Ze c. Vyhybani se kamenim - pomala chize po tfidé co nejdelSimi
dit& musi kameny stfidavé pferovnavat a 3lapat na né&, jako by stavélo kroky.

cestu.

Hlavni ¢ast

1. ,OvecCky” Rozlozte obruce hula hop nebo nahradte Serpy, provazky apod.
Budou to ohradky pro zvirata. Poté rozhadzime tenisove micky, které budou
ve hife ovcemi. Dité s raketou v ruce ma za ukol nahnat ovce do ohrady.
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skupinach nebo ve dvojicich.

Materialy poskytnuté v ramci vzdélavaciho programu ,Zdravé a sportovné®, VSechna prava vyhrazena.
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