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Uvod (3-5 minut):

Nastup tfidy ve dvojfad, (spocitani, hlaseni, necvicici...)

Seznameni s obsahem hodiny - prlipravné cviky na rovnovahu a rotaci

Cil: rozvoj rovnovahy a obratnosti spojené se svalovou koordinaci

Trida: 3. - 4. tfida

Prostifedky: 1 dlouhé lano (nebo vice,), dalekohled, 4 lavicky, 4 Zinénky, koberec
Bezpecnost: sundat hodinky, naramky, fetizky, prstynky, vlasy svazané, vhodna obuv
a samotné oblec€eni, vyhodit Zzvykacku

Rusna ¢éast:
- 2 kratké hry na vyty€eném Uzemi na rozehfati (zapojeni rovnovahy a rotace)

e Hra: Dé&da Mraz (forma mrazika) - D&da Mraz honi zvifatka. (Kazdy si vybere jedno
zvife, jehoz zvuk vydava, pokud je zmrazen). Pokud se nékterého zvifatka dotkne,
zmrazi ho v rampouch. Rampouch se postavi na jednu nohu (rovnovaha) a pomalu
se rozehfiva. Osvobodit ho mize jen jen ten (sluni¢ko), kdo ho jednou obé&hne s
otadivym pohybem (rotaci). Déda Mraz nemuze chytit sluni¢ko béhem samotné
Cinnosti rozehfivani.

e Hra: Hra na honénou - pohybovat se déti smé&ji pouze po €arach, které jsou
vyznacené v télocvicné.

Rozcvicka:
e Rozprostfeni se po celé télocviéné (kazdy Zak si udéla kolem sebe misto)
e UCitel predcvicuje v pfedni Casti télocviény a opravuje ¢ pomaha

o Cviky na trup

o Cviky na horni polovina téla (hlava, ramena, paze, predlokti...)

o Dolni polovina téla (kotniky, kolena) - snaha drzet rovnovahu na jedné / druhé
noze

Hlavni ¢ast:
Rovnovaha (rozvoj rovnovahy a obratnosti spojené se svalovou koordinaci)

e Souboj dvojic v rovnovaze (dvojice stoji naproti sobé na &afe a snazi se rukama
pretlacit toho druhého, aby sestoupil z ¢ary
o obé nohy na ¢afe
o leva noha na ¢are (druha ve vzduchu)
o prava noha na ¢are (druha ve vzduchu)

e Chuze na ¢arfe na podlaze
o plnou nohou (akrobaté chodici po lavce)



o po Spickach (nechceme udélat Slapoty) - zpevnit kotniky!
o poskoky prava leva (snazime se pfeskakovat na lekniny)

e Rovnovazna chlze v ponozkach po rizné zatoCeném lané (po celé télocvicné)
o s otevienyma o€ima (s obracenym dalekohledem)

o se zavienyma oCima

e 2 skupiny zakl (4 obracené lavicky - z obou stran pfirazené zinénky pro pady) -
chlize po obracené lavi¢ce

chize s pfednozovanim (¢ap)

chuize ve vyponu - zpevnit kotniky! (aby nas nikdo neslySel)
chliize podfepmo (nabirani vody - stfidavé nohou)

chuze stranou (po lané vysoko nad propasti)

O O O O

Rotace - (na koberci)

Chlze s pulobraty

Odrazy snozmo za sebou s obratem o 180° vzad a vpred

Nakrok a obrat o 180°

Nakrok a obrat o 360°

Pirueta o 180° se zakon&enim prava/leva pfednozmo

Pirueta o 360°se zakon¢enim prava/leva pfednozmo

Sudy a v plice pfeto€eni na druhou stranu (aby se nemotala hlava)

Soutéz o nejrychlejsi formulku

e Z&ci lezi na koberci vedle sebe a jeden z nich si lehne kolmo na jiz lezici zaky.
Ukolem je se co nejdfive dostat na konec koberce, aniz by dotyény nahote spadnul.
Posledni leZici se musi postupné zvedat a béZet na za€atek valicich se déti, aby ten,
kdo je nahofe napfepadnul dopfedu.

Zavére€na chuze na kladiné zabavnou formou:

e Prechazeni pfes druhého kamarada na kladiné - skupiny proti sobé na kladiné. Dva
zaci se stfetnou v pulce kladiny a snazi se dostat na druhou stranu, aniz by spadli,
takto se musi cela skupina dostat na stranu soupefe. Pokud zak spadne, musi se
posunout vzad o dva kroky



Zavérec€na ¢ast (3 -5 minut):
e Stretching

e Hadrovy panak (Zaci si vytvofi dvojice a s rozestupy po celé télocviéné a jedna z
dvojice si lehne na zem a uvolni se, snazi se, aby vSechny jeji ¢asti téla byly
uvolnény. My prochazime mezi détmi, hlidame je a zkouSime jim zvedat ruce a nohy,
zda je maji uvolnéné. Toto si zkouSi zaci samostatné ve dvojicich. Télo zakl by se
mélo chovat jako ,,Hadrovy panak” - slouzi k uvolnéni vSech Casti téla). Nutné je, aby
se ohlidalo, aby Zaci dodrzovali spravné cviceni.

e Zhodnoceni zakl (vSech i jednotlivé) / pochvala / co zlepsit
e Pfipadné dotazy, zranéni, obsah dalsi hodiny

Zdroje:
% VACULIKOVA, Pavlina, 2011. Nebojme se gymnastiky—-: textova opora ke kurzu [online]. Brno:
Masarykova univerzita [cit. 2020-03-08]. ISBN 978-80-210-5622-0. Dostupné z:

https://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/gymnastika/tisk.pdf

% JANOSKOVA PH.D., PaedDr. Hana a Mgr. Hana SERAKOVA, PH.D., 2019. Gymnastika d&ti hravé i
metodicky: Katedra télesné vychovy a vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta MU. Gymnastika déti
hravé i metodicky: Katedra télesné vychovy a vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta MU [online].



https://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/gymnastika/tisk.pdf
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js19/gymnastika_deti/web/index.html

