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Téma: Obecne rozvojove aktivity. 3. ,OpiCi zavody” CviCime roznaseci krok, tj. béh jako opice. V mladSich

) L L ) _ o skupinach déti béhaji po mistnosti jednotlivé, ve dvojicich nebo trojicich. Ve
Cile lekce: CviCeni pro zlepSeni vSeobecné kondice, rozvoj skakacich <4 r&ich ckininach Fadime dati da Fadv neha v ahtisnsisi

schopnosti, naucit se rizné typy skokd. Operativni (specifické). Dité: fad na startovni &afe (jsou tedy rozdéleny do druZstev). V prvni soutézi je
- Posiluje svaly na nohou a ramennim pletenci; tkolem dé&ti skogit nahoru a dolfl na obrug& vzdalenou asi 3-4 metry od
- ZlepsSuje celkovou kondici; startovni fady. Poté se rozbéhnou zpét, placnou si s dalSi osobou a dojdou na
- rozviji silu a skokové schopnosti; konec fady. Tento ,mini zavod“ pokracuje, dokud se prvni osoba nevrati na
- uci se krok vpied a vzad; uci se délat ¢tverny krok vzad. zaCatek rady. V dalSim kole déti dobéhnou k obruci, placnou si 5krat, vrati se
Metody: pfisné napodobovani, prisné tkolové, slovni (vysvétlovani, zpét, placnou si s dalSi osobou a jdou na konec fady. V poslednim kole déti
demonstrace), prakticka cvicen. bézi ,,opi¢im krokem* k obruci hula-hop, obejdou ji a vraceji se stale v pohybu
Formy prace: individualni, skupinové. zpét, placnou si s dalSi osobou a jdou na konec rady.
Vyukové pomucky: fixy/misky, bazénové ,nudle“, malé a velké mice nebo > -~
balony, koleCka hula-hop. Q
Doba trvani: 30 minut .

A

Prabéh vyuky: Privitani - pfipomenuti bezpecnostnich pravidel a informace
o tématu hodiny.
4. ,Lov na jeStérku” UCitel se stava za dvéma détmi a pozada je, aby staly

Rozcvicka rozkroCeny. Vysvétli jim, Ze jim za chvili pusti mezi nohy jeStérky (mékké
1. Ugitel nebo vybrané dité je osobou, ktera pfi této hie chyté jiné déti. Ten, micky) a jejich ukolem bude co nejrychleji je chytit do rukou a vratit se zpét. V
koho se dotkne, se stane oarovanym a musi zaujmout pozici velblouda, tj. dalsim cyklu je tkolem déti skoCit na kutalejici se micek a teprve pote je

prinést zpét. V poslednim kole maji déti k mici dobéhnout, predbéhnout ho a
postavit se s nohama od sebe tak, aby se mic opét kutalel pod nohama
ditéte.

POZOR: Pri této hre je treba obzvlasté chranit prostor pred déetmi.

oporu vpred s vysokym tahem bok( vzh(ru. Aby dosSlo k od¢arovani, musi
jiné dite projit pod nim, tj. pod bfichem naSeho velblouda. Pfi hie
zdlraznujeme aspekt spoluprace, tj. vzajemné pomoci. Nejjednodussi je,
kdyz jsou vSechny déti zaklesnuté do velbloudd, tj. nikdo se nemUze

pohnout. e

Hlavni &ast ﬁ%ﬁﬁi

2., Klokani* Ukolem déti je pfesunout mi¢ z jedné obruce do druhé. Mi¢ viak W

nemohou drzet rukama a mohou ho presouvat pouze skakanim jako klokan.

V obtizné&jsi verzi rozdélte déti do dvou tymu a kazdému tymu urcete jeho ,, Zakoné&eni protahovacimi/relaxa&nimi cviky

metu” (mlize to byt obru¢ hula-hop nebo Serpa). VSechny mice hazime do 5. ,Zviteci kalambury“ Na konec je ¢as na protazeni. K tomu vyuZijeme slovni
stfedu. Ukolem déti je posbirat co nejvice mick{ do své zakladny, pficemz hry. Ukolem kazdého ditéte bude néjakym charakteristickym zplisobem
dodrzuji pravidlo, ze si musi micek dat mezi kolena a doskakat s nim az k ukazat zvife dle vlastniho vyb&ru. Ostatni déti se snazi napodobit pohyby,
zakladné, teprve pak mohou micek chytit do rukou a vlozit do zakladny. Ve které predvadéji, a pfitom hadaji, o jaké zvife se jedna.

starSich skupinach si mizete dovolit vmacknout mezi kolena vice mickd
(samoziejmé zalezi na velikosti mickd, které mate k dispozici).

Materidly poskytnuté v ramci vzdélavaciho programu ,Zdravé a sportovné“. VSechna prava vyhrazena.
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