SPORTY
& HEALTHY

Cile lekci:

Obecné: cviceni ke zlepseni celkové kondice, zrakové-motorické koordinace a sily nohou
Funkéni (podrobné): Dité:

e rozvoj motorické koordinace, zejména v oblasti o¢i a rukou
« zlep3eni celkové télesné zdatnosti, zejména rychlosti a reflexd
« posileni svald na nohou a zlep$eni jejich funkci

Metody: napodobovani, verbalni vysvétleni Ukoll, ukadzka, prakticka cvieni

Zpusob provedeni: individualni a skupinové

Uéebni pomlicky: obrug, sportovni batdzky, malé mi¢ky, p&nové,nudle” ), koordinaéni zebfik
Doba trvani: 30 minut

Probéh lekci:

Pozdrav - pfipomenuti bezpeénostnich pravidel a predstaveni tématu aktivit.

Rozcvicka

1. “Lava”

Cvigeni na koordina&nim Zebtiku. Zebtik je most, ktery musi dé&ti pfekonat a pFi¢ky na ném jsou pasti, v nasem
pfipadé je to lava, na kterou se neda sahnout. Zplsobl pohybu po Zebfiku je velmi mnoho. Nejlepsi je zadit s
nejjednodudsimi cviky, tedy b&hanim po celém Zebfiku bez dotyku pficek (Iavy). V daldich kolech si zplsob pohybu
komplikujeme, napf.:

béhanim po $pickach

chozenim po patach
jednoduchym pfisunovanim nohou
skoky snozmo

poskakovanim

béhem pozpatku apod.

Pokazdé, kdyz dité pfechdzi po Zebfiku, pamatujte, Ze nem(zZete stoupnout
na lavu; pokud dité spadne do pasti, musi provést dalsi ukol, jako je drep, klik
apod.
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Hlavni aktivita

2. "Ohynky”
Ukolem déti je dopravit ohynky na uréené misto. Ohynky jsou malé kuli¢ky, které umistime do obruce lezici na podlaze. Déti

se nesmi dotykat ani obruce, ani kuli¢ek rukama. Abychom umistili ohynek na spravné misto, musime pomoci nudle
prfesunout obru¢ a mi¢ sou¢asné na predem ur¢ené misto, napfiklad na druhou stranu mistnosti nebo za uréenou ¢aru.

3. “Pochoden”

Déti se rozdéli do dvojic. Kazdé dité ma svoji pochoderi (pénovou nudli). Déti stoji par krokl proti sobé&, kazdé drzi nudli. Na
signal ucitele si musi co nejrychleji vymeénit mista i pochodné. Udélaji to tak, Zze odhodi svoji pochoden, rychle utikaji na
misto protihrace a chyti jeho pochoderi. Pochodné (nudle), nesmi spadnout na zem. Pokud spadnou, déti dostanou ukol
navic, tfeba drepy, kliky, vyskoky. V téZsi verzi tohoto Ukolu se 4- 6 déti postavi do kruhu a na signal ucitele bézi na misto
hrace po své pravici (nebo levici), a chyti si svou pochoden.

4. “Taborak”

Na podlaze jsou rozhazené batlizky nebo jiné véci, které se daji snadno skladat na sebe. Na
povel trenéra ,taborak” musi déti co nejrychleji rozdélat ohen tak, ze na sebe naskladaji 3-4
batlizky. Nejdilezit&jsi je, aby Zadny batlzek nezlstal osamoceny.

\

5. "Podlaha pali”
VSechny déti se postavi do kruhu a lehnou si bfichem na zem tak, aby jejich hlavy byly otoceny
smérem dovnitf kruhu. Na signal ucitele ,podlaha pali“ musi déti zvednout ruce (procvi¢ovani \

zadovych svald), na signal ,,uz nepali“ ruce spusti a odpodivaji. Tempo tohoto cviceni Ize
libovolné upravovat, rychleji nebo pomaleji, zménou povelu.
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