SPORTY
& HEALTHY

Cile lekci:

Obecné: cviceni zlep3uijici celkovou kondici, trénovani skakani, uéeni riiznych typl skokd.
Funk¢éni (podrobné). Dité:

« posileni svalll na nohou a ramenniho pletence

o zlepsSeni celkové télesné kondice

 procvic€eni sily a skakani

« uceni se pohybu krok-sun-krok, plazeni se pozadu

Metody: napodobovani, verbalni vysvétleni Ukold, ukazka, prakticka cvi¢eni
Zpusob provedeni: individualni a skupinové.
Uéebni pomticky: znacky/kuzely, pénové nudle, malé a velké micky a balény, obrude.

Doba trvani: 30 minut

Probéh lekci:

Pozdrav - pfipomenuti bezpeénostnich pravidel a predstaveni tématu aktivit;

Rozcvicka

1. "Velbloud"

Trenér nebo uréené dité je tim, kdo oznacuje a snazi se pochytat ostatni. Pokud se toto dité dotkne jiného hrace, stane se
tento hrac velbloudem — predkloni se a nehybe se. Aby se dité znovu zapojilo do hry, musi ho jiné dité zachranit tim, ze pod
nim projde (pod jeho bfichem).

Hra klade diraz na spolupraci a vzajemnou pomoc.
Hlavni cast

2. "Klokani"

Ukolem déti je presunout mi¢ z jedné obruce do druhé. Mi¢ véak nemohou drzet v rukou a mohou se pohybovat pouze jako
klokani.

vvvvvv

mi¢ky nahazime doprostfed obruée. Ukolem déti je nasbirat co nejvice mick{ ve své zakladné. Migky si davaiji mezi kolena,
doskacou z jedné zakladny na druhou a tam mohou mi¢ek uchopit zase rukama. Pokud jsou hraci starsi, mohou zkusit
pfenadeni vice mic¢kd najednou.
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3. "Opici zavody"
ProcviC¢ujeme pohyb krok-pfisun, tedy béhame jako opice.
Mladsi déti béhaji po celém sdle jednotlivé, ve dvojicich, pfipadné ve tiech.

Pokud jsou déti starsi, sefadi se do dvou nebo tfi fad na startovni ¢are (tim jsou rozdéleny do tym{). V prvnim kole musi
déti preskakat do obruce vzdalené asi 3-4 metry od startovni ¢ary. Poté bézi zpatky, placnou si s dalsSim hracem a
prejdou na konec fady. Tento mini-zavod pokracuje az do té doby, nez prvni hrac¢ stoji zase na zacatku rady. V dalSim
kole bézi déti zase k obrudi, tam sko&i pé&t pandkd, bézi zpatky, placnou si s dal$im hra¢em a jdou na konec fady. V
poslednim kole béZi déti k obruci ve stylu krok-pfisun, obéhnou obru¢, vrati se zpét, placnou si s kamaradem a jdou na
konec rady.

4."Lov jeStérek"

Dvé déti stoji rozkroémo vedle sebe. Trenér za jejich zady pod nohama
vypusti jeétérky (mékké micky). Ukolem déti je pochytat je co
nejrychleji a vratit se. V dal$im kole maiji déti za uUkol skocCit na kutalejici
se mi¢ a nasledné jej pfinést. V poslednim kole déti musi pfedbéhnout
mic¢, postavit se rozkroémo a nechat ho kutalet se pod nohami.

POZNAMKA: V této hte je zvlasté dilezité zajistit bezpe&ny prostor.
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5. "Zvireci Sarady"

Zavére&né protazeni prob&hne ve stylu ,zvifecich $arad”. Ukolem
kazdého ditéte je néjakym charakteristickym zplsobem napodobit
zvite, které si samy vyberou. Ostatni déti se snazi napodobovat tyto
pohyby a pfitom hadat, o jaké zvife se jedna.
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