
Cíle lekcí:
Obecné: cvičení zlepšující celkovou kondici, trénování skákání, učení různých typů skoků.


Funkční (podrobně). Dítě�

� posílení svalů na nohou a ramenního pletenc�
� zlepšení celkové tělesné kondic�
� procvičení síly a skákán�
� učení se pohybu krok-sun-krok, plazení se pozadu


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


Způsob provedení: individuální a skupinové.


Učební pomůcky: značky/kužely, pěnové nudle, malé a velké míčky a balóny, obruče.


Doba trvání: 30 minut

Průběh lekcí:

Pozdrav - připomenutí bezpečnostních pravidel a představení tématu aktivit;

Rozcvička 


1. "Velbloud"


Trenér nebo určené dítě je tím, kdo označuje a snaží se pochytat ostatní. Pokud se toto dítě dotkne jiného hráče, stane se 
tento hráč velbloudem – předkloní se a nehýbe se. Aby se dítě znovu zapojilo do hry, musí ho jiné dítě zachránit tím, že pod 
ním projde (pod jeho břichem).


Hra klade důraz na spolupráci a vzájemnou pomoc.
 

2. "Klokani"


Úkolem dětí je přesunout míč z jedné obruče do druhé. Míč však nemohou držet v rukou a mohou se pohybovat pouze jako 
klokani.


V obtížnější verzi rozdělíme děti do dvou týmů a každému týmu určíme „základnu“ (mohou to být například obruče). Všechny 
míčky naházíme doprostřed obruče. Úkolem dětí je nasbírat co nejvíce míčků ve své základně. Míčky si dávají mezi kolena, 
doskáčou z jedné základny na druhou a tam mohou míček uchopit zase rukama. Pokud jsou hráči starší, mohou zkusit 
přenášení více míčků najednou.



Hlavní část
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ZOO
Téma: Celkové tělesné 

cvičení



3. "Opičí závody"


Procvičujeme pohyb krok-přísun, tedy běháme jako opice.


Mladší děti běhají po celém sále jednotlivě, ve dvojicích, případně ve třech.


Pokud jsou děti starší, seřadí se do dvou nebo tří řad na startovní čáře (tím jsou rozděleny do týmů). V prvním kole musí 
děti přeskákat do obruče vzdálené asi 3-4 metry od startovní čáry. Poté běží zpátky, plácnou si s dalším hráčem a 
přejdou na konec řady. Tento mini-závod pokračuje až do té doby, než první hráč stojí zase na začátku řady. V dalším 
kole běží děti zase k obruči, tam skočí pět panáků, běží zpátky, plácnou si s dalším hráčem a jdou na konec řady. V 
posledním kole běží děti k obruči ve stylu krok-přísun, oběhnou obruč, vrátí se zpět, plácnou si s kamarádem a jdou na 
konec řady.

4. "Lov ještěrek"


Dvě děti stojí rozkročmo vedle sebe. Trenér za jejich zády pod nohama 
vypustí ještěrky (měkké míčky). Úkolem dětí je pochytat je co 
nejrychleji a vrátit se. V dalším kole mají děti za úkol skočit na kutálející 
se míč a následně jej přinést. V posledním kole děti musí předběhnout 
míč, postavit se rozkročmo a nechat ho kutálet se pod nohami.


POZNÁMKA: V této hře je zvláště důležité zajistit bezpečný prostor.



5. "Zvířecí šarády"


Závěrečné protažení proběhne ve stylu „zvířecích šarád“. Úkolem 
každého dítěte je nějakým charakteristickým způsobem napodobit 
zvíře, které si samy vyberou. Ostatní děti se snaží napodobovat tyto 
pohyby a přitom hádat, o jaké zvíře se jedná.
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