
Cíle lekcí:
Obecné: cvičení zaměřující se sílu, rychlost, hbitost a vytrvalost


Funkční (podrobně). Dítě�

� orientace v prostor�
� hbitost a mrštnos�
� koordinace pohyb�
� posílení sval�
� rychlos�
� vytrvalost


Metody: napodobování, verbální vysvětlení úkolů, ukázka, praktická cvičení


Způsob provedení: individuální a skupinové


Učební pomůcky: klíče z papíru (dle počtu stanovišť a dětí), pomůcky na překážkovou dráhu, velké kostky, 2 
lavičky, míče a balóny, stopky, žíněnka, provaz, malé stoly, kniha, obruče/kruhy


Doba trvání: 40 minut

Průběh lekcí:
�� Představení záhadné pevnosti, ze které se musí děti dostat pomocí odemčení velikého zámku. Klíče k 

tomuto zámku dětí získají plněním úkolů v jednotlivých komnatách pevnosti�
�� Vytvoření pokřiku skupiny, rozdělení dětí do skupin

Rozcvička - cca 10 min – "Příprava na cestu do vesmíru" 


Hlavní cvičení


Klasická rozcvička celého těla – hlava, ramena, ruce, boky, nohy, poklus.


Společný pokřik. 


Děti se rozdělí do skupin a rozdělí si stanoviště.


Všechny skupiny postupně rotují a navštíví každé stanoviště.


Po splnění úkolu na stanovišti získávají jeden klíč.


U všech disciplín se měří čas, aby děti zapojili také rychlost společně s plněním úkolů.


Vždy je nutné, aby úkol splnily všechny děti z týmu.
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Pevnost 


Boyard
Téma: Koordinace pohybů, 

hbitost, rychlost, síla  

a vytrvalost



�� Překážková dráha s knihou na hlav�
�� Lavičky – ručkování podél lavičky po zemi s nohama na lavičce�
�� Lavička/kladina – chůze popředu a chůze pozad�
�� Stoly – plazení pod stoly tam a zpě�
�� Přeskakování provazu z jedné strany na druhou snožm�
�� Přebíhání a vyhýbání se míčům a míčkům, které prohazují dospěl�
�� Běh s kostkoun a stavění vež�
�� Válení sud�
�� Obruče – proběhnutí přes položené obruče, rychlé střídání “pravá – leva”



Společný pokřik, spočítání klíčů a symbolické otevření neviditelné brány, potlesk

Závěrečné protažení
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