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“DINOSAURI”

Téma: Koordinace ,,ruka-oko“.

Cile lekce:

Cile: Obecné: naucit se hrat boule, koordinace oko-ruka.
Operativni (specificke): Dité:

- Mi€ namifi na vyznacené misto.

- Spolupracuje ve skupiné

- Kontroluje silu a smér hozeného/kulatého mice/koule

- Posiluje silu svalti nohou

- ZlepSuje rychlost a obratnost.

Metody: rigorézni napodobovani, rigorozni ukoly, slovni (vysvétlovani,
demonstrace), prakticka cviceni.

Formy prace: individualni a skupinové.

Vyukové pomdcky: ,Makarony“, boule nebo malé mice, Serpy nebo
Satky (dinosaufi ocas).

Doba trvani: 30 minut

Prabéh lekci: Privitani - pfipomenuti bezpecénostnich pravidel a
informovani o tématu hodiny.

Rozcvicka

1. ,Dinosaufri prochazka“ - déti (dinosauri) se vydaji na prochazku
jurskym hustym lesem. Na své cesté musi zvladnout fadu prekazek:
a. - Chodit po lezicich vétvich - kolena vysoko nahoru;

b. - pfes padly kmen nad zurCicim potokem - udrzet rovnhovahu a
pritom jit po vyznacCené Care (napf. polozeném provazku, nakreslené
nebo prelepené Care);

c. - Pfeskakovani kaluzi - preskakovani z mista na misto (napf. z
kruhu vyznaCeného Serpou do dalSiho kruhu);

d. - trhani listd - chiize po Spickach s vysoko zdvizenyma rukama
(dosadhnout co nejvyse).

Hlavni ¢ast

3. ,Dinosauri vejce” - ukladani vajec do dinosaufiho hnizda - kutaleni
mickd/kouli z urcité vzdalenosti smérem k uréenému mistu (hnizdu).
Pozor: PfedevsSim venku (idealné v piskovisti) je to idealni hra pro
demonstraci ,hry na boule®. '

4. ,Dinosaufi zavody* - rozdélte déti do tymU (3 aZ 6 osob) a postavte je
,do vlacku®, tj. do fady. Kazdé dité (kromé prvniho) drzi jiné dité pred
sebou za boky nebo ramena. Prvni je ,hlavou® dinosaura a posledni je
ocasem. Tymy zavodi na zvolenou vzdalenost, prekazkovou drahu atd.

5. ,Dinosaufi ocas” - ocas se vytvofi pomoci Serpy, provazku,
kapesniCku atd. zastrCené (tak, aby se dal shadno a bezpecCné a
pomeérné snadno sundat/vytahnout) na zadech, za Sortkami nebo za
limeckem kosSile. Mali dinosaufi nasledné utikaji pryc, zatimco velky se
jim snazi ocas na chvili sebrat. Posledni dinosaurus, ktery si ocas
ponecha, se za odmeénu stava ,velkym*“ dinosaurem a v dalSim kole je to
ten, ktery ho ,honi“.

Zakonceni - protahovacilrelaxacni cvi€¢eni

6. ,Dinosauri se vraceji do jeskyné“. - Déti ve skupinach. Stfidaji se,
jedno pomalu a co nejpfesnéji prochazi mezi nohama (vchodem do
jeskyné) druhého ditéte ve dvoijici. Pozor: Vchod do jeskyné mize byt
také ,hula-hop*, ktery drzi jedno dité (v rznych vyskach).

7. ,Dinosauri pary“ - déti se drzi za ruce a chodi po vyznacené Care
nebo skacou soucasné na jedné noze.

8. ,Dinosauri se pfipravuji do posteli“ - dinosauri (déti) si pfed spanim
oCisti z pisku vSechny ,Casti“ svého dinosauriho téla. Protahovani
zacnou tim, Ze se ohnou a zkontroluji, zda nemaji pisek mezi palci u
nohou.

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

FUNDACJA

CONNECTAKIDS
~ The Kidly Q227

Organizator

Partnefi a sponzofi

KIS
5{’0]11

- Erasmus+

Obsahovi partneri

&’ DECATHLON Foundation



