SPORTY
& HEALTHY

Cile lekci:

Obecné: cviceni zamérujici se silu, rychlost, hbitost a vytrvalost
Funkéni (podrobné). Dité:

orientace v prostoru
hbitost a mrstnost
koordinace pohybl
posileni svall
rychlost

vytrvalost

Metody: napodobovani, verbalni vysvétleni Ukoll, ukazka, prakticka cvi¢eni
Zpusob provedeni: individualni a skupinové

Uéebni pomticky: kli¢e z papiru (dle poctu stanovist a déti), pomdcky na pfekazkovou dréhu, velké kostky, 2
lavicky, mi¢e a baldny, stopky, Zinénka, provaz, malé stoly, kniha, obru¢e/kruhy

Doba trvani: 40 minut

Probéh lekci:

1. Predstaveni zahadné pevnosti, ze které se musi déti dostat pomoci odemceni velikého zamku. Kli¢e k
tomuto zamku déti ziskaji plnénim tkoll v jednotlivych komnatach pevnosti.
2. Vytvoreni pokfiku skupiny, rozdéleni déti do skupin

Rozcvicka - cca 10 min - "Priprava na cestu do vesmiru"

Klasicka rozcvicka celého téla — hlava, ramena, ruce, boky, nohy, poklus.
Spolecny pokfik.

Hlavni cviceni

Déti se rozdéli do skupin a rozdéli si stanovisté.

VSechny skupiny postupné rotuji a navstivi kazdé stanovisté.

Po spInénfi Ukolu na stanovisti ziskavaji jeden Kli¢.

U vSech disciplin se méfi ¢as, aby déti zapojili také rychlost spole¢né s pInénim Gkold.

Vzdy je nutné, aby ukol splnily vSechny déti z tymu.
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. Pfekdzkova draha s knihou na hlavé

. Lavi€ky — ru¢kovani podél lavicky po zemi s nohama na lavic¢ce,

. Lavi€ka/kladina — chiize popiedu a chlize pozadu

. Stoly - plazeni pod stoly tam a zpét

. Preskakovani provazu z jedné strany na druhou snozmo

. Ptebihani a vyhybani se mi¢im a mi¢kim, které prohazuji dospéli

. B&h s kostkoun a stavéni veze

. Véleni sudd

. Obruce - probéhnuti pres polozené obruce, rychlé stfidani “prava — leva”
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Zavérecné protazeni

Spole¢ny pokfik, spocitani klich a symbolické otevieni neviditelné brany, potlesk
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