

Příprava na tělovýchovnou jednotku – dovednosti s obručí

Ročník: předškoláci 

Tématický celek: gymnastika

Typ hodiny: smíšený 

Didaktický styl: příkazový

Cíl: nácvik manipulace s obručí
Místo: tělocvična

Pomůcky: 1x pěnový velký míč, malé obruče (dle počtu dětí)
Celkový čas: 40 minut
	čas
	OBSAH

	5 minut
	Úvodní část – seznámení s obsahem a cílem hodiny

Rušná

Děti jsou seznámeny s hrou Vybíjená - všichni proti všem se záchranou tzn. ve hře je jeden velký pěnový míč a děti se vybíjí navzájem. Ten, kdo je vybitý, tak udělá 5 dřepů a vrací se do hry. Jde nám o to, aby se všechny děti zahřály, tudíž po vybití je nedáváme sednout, ale necháváme pomocí dřepů ve hře. 

	10 minut
	Průpravná část – protažení

1) protažení lýtkových svalů

a) stoj spatný

b) výpon 

c) zpět do stoje spatného a celé toho „pumpování“ opakujeme 5x
2) protažení stehenních svalů

a) pravá noha přednožit skrčmo

b) rukama přitáhnout nohu k tělu

c) pravou nohu přinožit

d) levá noha přednožit skrčmo

e) rukama přitáhnout k tělu

f) levou nohu přinožit

g) celé opakovat 2x 

a) pravá noha zanožit skrčmo

b) rukama přitáhnout nohu k tělu

c) pravou nohu přinožit

d) levá noha zanožit skrčmo

e) rukama přitáhnout k tělu

f) levou nohu přinožit

g) celé opakovat 2x 
3) protažení svalů po stranách břicha a zad

a) mírný stoj roznožný 

b) ruce rozpažit

c) úklon na jednu stranu (nepředkláním se)

d) zpět se narovnám

e) úklon na druhou stranu (nepředkláním se)

f) zpět se narovná 

g) cvičení opakují 3x

4) protažení svalů ruky, prsních a zádových svalů

a) mírný stoj rozkročný

b) ruce vzpažit a vytahovat se za nimi co nejvýše

c) vše povolit

d) cvik opakujeme 3x

Cviky posilovací

1) posílení bicepsů, prsních, břišních, bederních a svalů nohou

a) podpor na předloktích ležmo 

b) podpor na předloktích klečmo

c) cvik opakovat 5x

2) posílení bicepsů, prsních, břišních, bederních a svalů nohou
a) podpor na předloktí vzadu ležmo

b) podpor na předloktích vzadu sedmo pokrčmo

c) cvik opakovat 5x



	15 minut


	Hlavní část

Osahání obruče

1) Děti stojí tak, aby kolem sebe měly dostatek místa a neatakovaly jiného kamaráda
a) jakýmkoliv způsobem vyhazujeme a chytáme obruč (cílem je si obruč osahat, zjistit, jak je těžká, velká, tlustá...)

Koordinace horních končetin

1) Vyhazování obruče

a) děti uchopí obruč jednou rukou, vyhodí ji nad hlavu a chytí ji oběma rukama (opakujeme 4x)

b) děti uchopí obruč jednou rukou, vyhodí ji nad hlavu a chytí ji rukou, kterou obruč vyhodily nad sebe (opakujeme 4x)

c) děti uchopí obruč druhou rukou, vyhodí ji nad hlavu a chytí ji rukou, kterou obruč vyhodily nad sebe (opakujeme 4x)

d) děti uchopí obruč jednou rukou, vyhodí ji nad hlavu a chytí ji druhou rukou (opakujeme 4x a ruce střídáme)

2) Střídání umístění obruče v horní části těla

a) děti uchopí obruč oběma rukama a střídáme umístění u břicha, 
u krku, nad hlavou, u krku u břicha...)

3) Střídání umístění obruče v dolní části těla

a) děti uchopí obruč oběma rukama a střídáme umístění u chodidel, u kolen, u pánve, u kolen u chodidel...

4) Přendávání obruče

a) obruč děti chytí pod bříškem do jedné ruky

b) dají ji nad hlavu a tam přechytnu do druhé ruky

c) vrátí ji zpět pod bříško, kde ji opět chytne první ruka (opakuji 4x) 

5) Protahování s obručí

a) obruč děti chytnou do jedné ruky, udělají úklon a narovnají se

b) nad hlavou obruč přendají do druhé ruky, udělají úklon na druhou stranu a opět se narovnají (opakuji 4x)

6) Rotace obruče na ruce

a) děti stojí a dají si na jednu ruku obruč a zkouší ji roztočit

b) to samé vyzkoušejí na druhé ruce 

c) to samé vyzkouší na jedné noze (mohou zkusit s bručí na noze i popoběhnout)

d) a na druhé noze

7) Koordinace dolních končetin - krokem

a) obruč děti položí na stálo na zem a střídají LN a PN

b) krok do obruče ( přisunu druhou nohu 

c) krok z obruče ( přisunu druhou nohu

d) opakuji 4x
8) Koordinace dolních končetin – skok snožmo

a) obruč stále na zemi, spojím nohy k sobě (stojím snožmo)

b) chytnu si nohy rukama za stehna

c) skáču snožmo do obruče a ven

	  10 minut


	Závěrečná část

1) Kroužkovaná ala Židličkovaná

a) děti dají do kroužku své obruče, ale jedna se dá rovnou pryč
b) po dobu hraní hudby kolem obručí běhají

c) ve chvíli zastavení hudby děti musí obsadit všechny kroužky (každé dítě právě jednu obruč a nemusí to být TA jeho)

d) to dítě, které nestihlo obsadit obruč, tak vypadává a podporuje kamarády (opět se jedna obruč
dá pryč, a to se opakuje, doku nezbude 1 obruč na 2 děti)

e) vyhrává ten, kdo obsadí jako první poslední obruč

Relaxace
1) Uvolnění pomocí hadrového panáka

a) vytřepání všech končetin a celého těla

2) Vnímání celého těla
a) děti se položí na zem na záda a vnímají celé své tělo

b) pořádně dýcháme (nádech nosem, výdech pusou)
Reflexe 
1) Se zavřenýma očima
a) jednu ruku zvedne ten, komu se dnešní hodina líbila
b) obě ruce zvedne ten, komu se dnešní hodina nelíbila


Příprava na tělovýchovnou jednotku – dovednosti s míčem
Ročník: předškoláci 

Tématický celek: míčové hry
Typ hodiny: smíšený 

Didaktický styl: s nabídkou
Cíl: nácvik manipulace s míčem
Místo: tělocvična

Pomůcky: hodně zmuchlaných bílých papírů (později využijeme na vytváření sněhuláků), malé pěnové míčky, střední pěnové míčky, velké pěnové míčky, overbally, pingpongové míčky, lžičky (vše dle počtu dětí)
Celkový čas: 40 minut
	čas
	OBSAH

	5 minut
	Úvodní část – seznámení s obsahem a cílem hodiny

Rušná

Děti jsou zavolány do tělocvičny s tím, že jsou tam všude sněhové „papírové“ koule. A jelikož venku není žádný sníh, tak si zahrajeme na Koulovanou. 
a) tělocvična je rozdělena na 2 poloviny a Koulovaná probíhá holky proti klukům
b) všichni proti všem
c) kdo nejrychleji uklidí sněhové „papírové“ koule do bedny

	10 minut
	Průpravná část – protažení

1) protažení lýtkových svalů

a) stoj spatný

b) výpon 

c) zpět do stoje spatného a celé toho „pumpování“ opakujeme 5x
2) protažení stehenních svalů

a) pravá noha přednožit skrčmo

b) rukama přitáhnout nohu k tělu

c) pravou nohu přinožit

d) levá noha přednožit skrčmo

e) rukama přitáhnout k tělu

f) levou nohu přinožit

g) celé opakovat 2x 

a) pravá noha zanožit skrčmo

b) rukama přitáhnout nohu k tělu

c) pravou nohu přinožit

d) levá noha zanožit skrčmo

e) rukama přitáhnout k tělu

f) levou nohu přinožit

g) celé opakovat 2x 
3) protažení svalů po stranách břicha a zad

a) mírný stoj roznožný 

b) ruce rozpažit

c) úklon na jednu stranu (nepředkláním se)

d) zpět se narovnám

e) úklon na druhou stranu (nepředkláním se)

f) zpět se narovná 

g) cvičení opakují 3x

4) protažení svalů ruky, prsních a zádových svalů

a) mírný stoj rozkročný

b) ruce vzpažit a vytahovat se za nimi co nejvýše

c) vše povolit

d) cvik opakujeme 3x
5) rozpohybování kloubů

a) mírný stoj rozkročný, ruce rozpažit a kroužíme vpřed (poté vzad) v zápěstí/lokti/rameni

b) pravá noha přednožit skrčmo, ruce rozpažit skrčmo v bok a kroužíme v kotníku/koleni/pánvi

c) levá noha přednožit skrčmo, ruce rozpažit skrčmo v bok a kroužíme v kotníku/koleni/pánvi 
Cviky posilovací

1) posílení bicepsů, prsních, břišních, bederních a svalů nohou

a) podpor na předloktích ležmo 

b) podpor na předloktích klečmo

c) cvik opakovat 5x

2) posílení bicepsů, prsních, břišních, bederních a svalů nohou
a) podpor na předloktí vzadu ležmo

b) podpor na předloktích vzadu sedmo pokrčmo

c) cvik opakovat 5x



	15 minut


	Hlavní část

Osahání míče
1) Děti stojí tak, aby kolem sebe měly dostatek místa a neatakovaly jiného kamaráda
a) jakýmkoliv způsobem vyhazujeme a chytáme míč (cílem je si míč osahat, zjistit, jak je těžký, velký...)
Stanoviště
(je na dětech, které si zvolí první, druhé, třetí... a nemusí projít všechny)
1) hod míčem do obruče (malá, střední, velká)

Děti mají na výběr ze tří velikostí obručí. U každé obruče je 5 míčků o dané velikosti (malá obruč = malé pěnové míčky, střední obruč = střední pěnové míčky, velká obruč = velké pěnové míčky). Úkolem dětí je, si vybrat obruč, do které se chtějí strefovat míčky. Můžou vyzkoušet jednu obruč, dvě nebo i všechny tři.
2) hod míčem do basketbalového koše
Děti mají na výběr ze dvou velikostí míčů, které chtějí házet do koše, jenž je o trochu vyšší než ony. Mají na výběr z malých pěnových míčků (5ks) a overballů (5ks). Můžou zkusit obě velikosti míčů nebo jen jeden. Výběr je na nich.

3) koordinace oko, ruka, noha

Děti dostanou lžičku, na kterém mají položený pingpongový míček a musí ho donést:

a) z bodu A do bodu B a to aniž by jim spadl či si ho nějak přidržovaly

b) slalomem mezi kužely od startu na konec, tam se otočit a opět slalomem zpět, a to aniž by jim spadl či si ho nějak přidržovaly
4) koordinace na slepo s kamarádem
Děti utvoří dvojice, postaví se k sobě zády tak, že mezi zády mají overball a musí s ním:

a) udělat dřep

b) dojít z bodu A do bodu B

5) koordinace s kamarádem

Děti utvoří dvojice, postaví se čelem k sobě tak, že mezi čely mají malý pěnový míček a musí ho donést od startu na konec a tam se strefit do kýble
6) krabí přenašeč
Děti z bodu A do bodu B musí na břiše převést overball (trochu vyfouklý) a to ve krabím stylu

7) vyhoď, tleskni, chyť

Děti vyhodí míč nad sebe (střední pěnový), 1x tlesknou a chytí, poté ho vyhodí znovu a pokusí se tlesknout 2x, 3x... dokud jim to půjde


	  10 minut


	Závěrečná část

Pantomima zvířátek
Děti běhají do kola za zvuku tamburíny. Když učitelka do tamburíny bouchne, tak řekne nějaké zvíře a dle toho děti to dané zvíře předvádějí (mohou i se zvukem). Počet řečených zvířat určuje učitelka.
Relaxace

1) Uvolnění pomocí hadrového panáka

a) vytřepání všech končetin a celého těla

2) Vnímání celého těla

a) děti se položí na zem na záda, hlavami k sobě a vnímají celé své tělo

b) pořádně dýcháme (nádech nosem, výdech pusou)

c) učitelky mezitím nad nimi pohybují padákem
Reflexe 

1) Se zavřenýma očima

a) jednu nohu zvedne ten, komu se dnešní hodina líbila

b) obě nohy zvedne ten, komu se dnešní hodina nelíbila


Příprava na tělovýchovnou jednotku – tělesná zdatnost a obratnost
Ročník: předškoláci 

Tématický celek: tělesná zdatnost a obratnost
Typ hodiny: smíšený 

Didaktický styl: se samostatným objevováním
Cíl: zjistit, jak jsou děti zdatné a obratné
Místo: tělocvična

Pomůcky: lavička, provaz, židle, kužele, balanční kameny, žebřiny, temný tunel, kladina, obruč, žíněnka
Celkový čas: 40 minut
	čas
	OBSAH

	5 minut
	Úvodní část – seznámení s obsahem a cílem hodiny

Rušná

Hra na Mrazíka a Sluníčko (vystřídat alespoň 3 Mrazíky a 3 Sluníčka)

	10 minut
	Průpravná část – protažení

1) protažení lýtkových svalů

a) stoj spatný

b) výpon 

c) zpět do stoje spatného a celé toho „pumpování“ opakujeme 5x
2) protažení stehenních svalů

a) pravá noha přednožit skrčmo

b) rukama přitáhnout nohu k tělu

c) pravou nohu přinožit

d) levá noha přednožit skrčmo

e) rukama přitáhnout k tělu

f) levou nohu přinožit

g) celé opakovat 2x 

a) pravá noha zanožit skrčmo

b) rukama přitáhnout nohu k tělu

c) pravou nohu přinožit

d) levá noha zanožit skrčmo

e) rukama přitáhnout k tělu

f) levou nohu přinožit

g) celé opakovat 2x 
3) protažení svalů po stranách břicha a zad

a) mírný stoj roznožný 

b) ruce rozpažit

c) úklon na jednu stranu (nepředkláním se)

d) zpět se narovnám

e) úklon na druhou stranu (nepředkláním se)

f) zpět se narovná 

g) cvičení opakují 3x

4) protažení svalů ruky, prsních a zádových svalů

a) mírný stoj rozkročný

b) ruce vzpažit a vytahovat se za nimi co nejvýše

c) vše povolit

d) cvik opakujeme 3x
5) rozpohybování kloubů

a) mírný stoj rozkročný, ruce rozpažit a kroužíme vpřed (poté vzad) v zápěstí/lokti/rameni

b) pravá noha přednožit skrčmo, ruce rozpažit skrčmo v bok a kroužíme v kotníku/koleni/pánvi

c) levá noha přednožit skrčmo, ruce rozpažit skrčmo v bok a kroužíme v kotníku/koleni/pánvi 
Cviky posilovací

1) posílení bicepsů, prsních, břišních, bederních a svalů nohou

a) podpor na předloktích ležmo 

b) podpor na předloktích klečmo

c) cvik opakovat 5x

2) posílení bicepsů, prsních, břišních, bederních a svalů nohou
a) podpor na předloktí vzadu ležmo

b) podpor na předloktích vzadu sedmo pokrčmo

c) cvik opakovat 5x



	15 minut


	Hlavní část

Opičí dráha
Dětem připravím různá stanoviště, ale nechám na nich, jak je zvládnou a jakým stylem překonají překážky. Pouze je pozoruji, jak si se vším poradí a pouze dopomáhám s bezpečností.
Stanoviště

(je na dětech, které si zvolí první, druhé, třetí...)

1) lavička

Děti ji mohou přejít, přeběhnout, přeskákat, přeplazit a skákat z jedné strany na druhou

2) provaz

Děti ho mohou přejít přímo, bokem....
3) židle

Děti ji mohou podlézt, přelézt, obejít, přeskočit...
4) kužele

Děti mezi nimi mohou proběhnout slalom, projít, proplazit...

5) balanční kameny

Děti je mohou přejít, obejít, přeskákat...

6) žebřiny

Děti na nich mohou vyšplhat až nahoru/doprostřed/na první tyč a přeručkovat čelem k žebřinám nebo zády na jejich druhou stranu, přeručkovat pouze opřené rukama ve vzporu a nohama se pohybovat po zemi či naopak....

7) temný tunel

Děti se jím mohou proplazit, projít ho po kolenou...

8) kladina
Děti ji mohou přejít, přeběhnout, přeskákat, přeplatit

9) obruč ve vzduchu

Děti jí mohou proskočit, prolézt, podlézt, obejít....

10) žíněnka

Děti se na ni mohou převálet sudy, přeplazit, přeskákat....

 

	  10 minut


	Závěrečná část

- uklidíme veškeré věci ze stanovišť, abychom měli prostor na závěrečnou hru

Rybičky, rybičky
Jedno dítě je rybář a po zavolání: „Rybičky, rybičky, rybáři jedou“ se rozeběhne proti ostatním dětem (rybičkám) a koho se dotkne, tak dělá s ním rybáře. Cílem je zůstat jako poslední nechycená rybička.
Relaxace

1) Uvolnění pomocí hadrového panáka

a) vytřepání všech končetin a celého těla

2) Vnímání celého těla

a) děti se položí na zem na záda, na břiše mají položený šátek, aby viděly, jak se jim zvedá bříško, když do něho dýchají a tím vnímají celé své tělo

b) pořádně dýcháme (nádech nosem, výdech pusou)

Reflexe 

1) Se zavřenýma očima

a) zvedne se ten, komu se dnešní hodina líbila

b) sedne si do dřepu ten, komu se dnešní hodina nelíbila


Příprava na tělovýchovnou jednotku – dovednosti s náčiním
Ročník: předškoláci 

Tématický celek: dovednosti s náčiním
Typ hodiny: smíšený 

Didaktický styl: praktický
Cíl: zvládnutí základních dovedností s načiním
Místo: tělocvična

Pomůcky: overbally, obruče, švihadla, malé kroužky
Celkový čas: 40 minut
	čas
	OBSAH

	5 minut
	Úvodní část – seznámení s obsahem a cílem hodiny

Rušná

Děti jsou ve třídě seznámené s tím, že tělocvičnou proletěla vichřice a veškeré náčiní tam rozházela a různě zamotala do sebe. Jejich úkolem bude náčiní roztřídit a domluvit se, kde které bude mít svoji hromádku. Čím rychleji to stihnou, tak tím je větší pravděpodobnost, že se vichřice nevrátí a náčiní zůstane již na svém místě.

	10 minut
	Průpravná část – protažení

1) protažení lýtkových svalů

a) stoj spatný

b) výpon 

c) zpět do stoje spatného a celé toho „pumpování“ opakujeme 5x
2) protažení stehenních svalů

a) pravá noha přednožit skrčmo

b) rukama přitáhnout nohu k tělu

c) pravou nohu přinožit

d) levá noha přednožit skrčmo

e) rukama přitáhnout k tělu

f) levou nohu přinožit

g) celé opakovat 2x 

a) pravá noha zanožit skrčmo

b) rukama přitáhnout nohu k tělu

c) pravou nohu přinožit

d) levá noha zanožit skrčmo

e) rukama přitáhnout k tělu

f) levou nohu přinožit

g) celé opakovat 2x 
3) protažení svalů po stranách břicha a zad

a) mírný stoj roznožný 

b) ruce rozpažit

c) úklon na jednu stranu (nepředkláním se)

d) zpět se narovnám

e) úklon na druhou stranu (nepředkláním se)

f) zpět se narovná 

g) cvičení opakují 3x

4) protažení svalů ruky, prsních a zádových svalů

a) mírný stoj rozkročný

b) ruce vzpažit a vytahovat se za nimi co nejvýše

c) vše povolit

d) cvik opakujeme 3x
5) rozpohybování kloubů

a) mírný stoj rozkročný, ruce rozpažit a kroužíme vpřed (poté vzad) v zápěstí/lokti/rameni

b) pravá noha přednožit skrčmo, ruce rozpažit skrčmo v bok a kroužíme v kotníku/koleni/pánvi

c) levá noha přednožit skrčmo, ruce rozpažit skrčmo v bok a kroužíme v kotníku/koleni/pánvi 
Cviky posilovací

1) posílení bicepsů, prsních, břišních, bederních a svalů nohou

a) podpor na předloktích ležmo 

b) podpor na předloktích klečmo

c) cvik opakovat 5x

2) posílení bicepsů, prsních, břišních, bederních a svalů nohou
a) podpor na předloktí vzadu ležmo

b) podpor na předloktích vzadu sedmo pokrčmo

c) cvik opakovat 5x



	15 minut


	Hlavní část

Rozdělení do skupinek
Děti rozdělíme do 4 skupinek. Každá bude u jedné hromádky s náčiním. Skupinky nemusí děti dodržovat. Jde pouze o to, aby byly všechny stanoviště vždy obsazené. Můžeme určit, kolik kde bude maximálně dětí. Dětem ukážeme, co se na kterém stanovišti dělá. Jak dlouho se na kterém stanovišti zdrží, je na nich, ale cílem je, aby si každé dítě vyzkoušelo každou dovednost na všech stanovištích.
Stanoviště

1) Overbally
a) Děti zde mají overbally, se kterými si mají házet jednou rukou, druhou rukou, oběma. (do různých výšek)
b) Vytvořit si dvojici a zkusit si házet navzájem a chytat. 
c) Sednout si na zem a zkusit vyhodit overball nohama. 
d) Stále sedět na zemi, mít skrčené nohy tak, aby tvořily střechu a házet si overball mezi kolena, kterými ho chytí.
e) Dát si overball pod zadek a zkusit na něm balancovat.
2) Obruče
a) Děti zde mají obruče, se kterými si mají házet jednou rukou, druhou rukou, oběma. (do různých výšek)
b) Vytvořit si dvojici a zkusit si házet navzájem a chytat. 

c) Provléknout se obručí.

d) Točit obruč na jedné ruce a na druhé.

e) Točit obruč v pase.

f) Roztočit obruč na zemi jako zeměkouli. 

3) Švihadla
a) Držet švihadlo a přeskočit ho snožmo tam a zpátky. Vícekrát po sobě 
b) Držet švihadlo a přeskočit ho jednou nohou tam, zpátky a to samé druhou. Víckrát po sobě.
c) Švihnout švihadlem a nějakým způsobem ho přeskočit. Zkusit vícekrát po sobě.

4) malé kroužky (kroužky na hru Ringo)
a) Házet jednou rukou, druhou rukou, oběma. (do různých výšek)
b) Házet si s kamarádem navzájem. Nejdříve s jedním kroužkem a poté se dvěma.
c) Položit si kroužek na hlavu a bez držení udělat 5 dřepů.


	  10 minut


	Závěrečná část

Prolézačka obručí
Děti vytvoří 2 družstva. Postaví se do kruhu a každá skupina dostane jednu obruč. Jejich úkolem je, chytit se za ruce a bez toho, aniž by se pustily, tak se protáhnout se obručí. Ta se musí dostat od prvního dítěte opět zpátky k němu, a to co nejrychleji. Tuto hru opakuji 3x a vždy skupinky promíchám. 
Relaxace

1) Uvolnění pomocí hadrového panáka

a) vytřepání všech končetin a celého těla

2) Vnímání celého těla

a) děti se položí na zem na záda, hlavami k sobě a vnímají celé své tělo

b) pořádně dýcháme (nádech nosem, výdech pusou)

c) učitelky mezitím nad nimi pohybují padákem
Reflexe 

Hodnotící had
Určíme, kde je začátek = moc se mi hodina líbila, prostředek = průměr, konec = hodina mě nebavila. Děti se postaví na úroveň hada, jak by hodinu zhodnotily.



Příprava na tělovýchovnou jednotku – zrcadlo/nápodoba
Ročník: předškoláci 

Tématický celek: nápodoba
Typ hodiny: smíšený 

Didaktický styl: reciproční
Cíl: dokázat rozeznat správné a špatné provedení
Místo: tělocvična

Pomůcky: -
Celkový čas: 40 minut
	čas
	OBSAH

	5 minut
	Úvodní část – seznámení s obsahem a cílem hodiny

Rušná

Děti jsou ve třídě a pošlu je po malých skupinkách na záchod, kde mají za úkol se na sebe podívat do zrcadla a udělat tam na sebe nějaký zvláštní obličej. A zeptám se jich, co v zrcadle viděly. Poté, jestli to zrcadlo dělalo to samé, co oni. Následně se přemístíme do tělocvičny. Zde budou děti běhat a na tlesknutí si budou muset najít kamaráda a rychle se domluvit, kdo bude postava a kdo bude zrcadlo. Děti se při předvádění nepohybují, jsou na místě a nehýbají se, jsou jako sochy. 

	10 minut
	Průpravná část – protažení

1) protažení lýtkových svalů

a) stoj spatný

b) výpon 

c) zpět do stoje spatného a celé toho „pumpování“ opakujeme 5x
2) protažení stehenních svalů

a) pravá noha přednožit skrčmo

b) rukama přitáhnout nohu k tělu

c) pravou nohu přinožit

d) levá noha přednožit skrčmo

e) rukama přitáhnout k tělu

f) levou nohu přinožit

g) celé opakovat 2x 

a) pravá noha zanožit skrčmo

b) rukama přitáhnout nohu k tělu

c) pravou nohu přinožit

d) levá noha zanožit skrčmo

e) rukama přitáhnout k tělu

f) levou nohu přinožit

g) celé opakovat 2x 
3) protažení svalů po stranách břicha a zad

a) mírný stoj roznožný 

b) ruce rozpažit

c) úklon na jednu stranu (nepředkláním se)

d) zpět se narovnám

e) úklon na druhou stranu (nepředkláním se)

f) zpět se narovná 

g) cvičení opakují 3x

4) protažení svalů ruky, prsních a zádových svalů

a) mírný stoj rozkročný

b) ruce vzpažit a vytahovat se za nimi co nejvýše

c) vše povolit

d) cvik opakujeme 3x
5) rozpohybování kloubů

a) mírný stoj rozkročný, ruce rozpažit a kroužíme vpřed (poté vzad) v zápěstí/lokti/rameni

b) pravá noha přednožit skrčmo, ruce rozpažit skrčmo v bok a kroužíme v kotníku/koleni/pánvi

c) levá noha přednožit skrčmo, ruce rozpažit skrčmo v bok a kroužíme v kotníku/koleni/pánvi 
Cviky posilovací

1) posílení bicepsů, prsních, břišních, bederních a svalů nohou

a) podpor na předloktích ležmo 

b) podpor na předloktích klečmo

c) cvik opakovat 5x

2) posílení bicepsů, prsních, břišních, bederních a svalů nohou
a) podpor na předloktí vzadu ležmo

b) podpor na předloktích vzadu sedmo pokrčmo

c) cvik opakovat 5x



	15 minut


	Hlavní část

Rozdělení do skupin
Děti si udělají dvojice. Pokud bude lichý počet, tak bude jedna trojice. Ve dvojici/trojici si zvolí jednoho, který se bude koukat na učitelku a ten druhý bude mít zavřené oči. Dětem s otevřenýma očima předvede učitelka cvik, do kterého budou kamaráda tvarovat. Učitelka ukáže správné provedení i špatné provedení. Učitelka poté chodí mezi dětmi a kontroluje, zdali kamaráda správně nastavuje do daného cviku. Poté si role děti ve skupince vymění a učitelka ukazuje nový cvik. Celý tento proces bez mluvení, pouze pantomima.
Cviky
1) Překážkový sed pravá vpřed
2) Leh, přednožit levou poníž

3) Vzpor klečmo zanožit pravou

4) Stoj zánožná levou, ruce upaž
5) Klek zpříma, paže pokrčit upažmo, předloktí svisle vzhůru

6) Stoj spatný, paže vzpažit
 

	10 minut


	Závěrečná část

Mrazík
Jedno dítě je Mrazík, který ostatní děti honí a mrazí. Když je dítě zmraženo, musí správně předvést jeden ze cviků, který se dnes naučil. Bude v něm tak dlouho, dokud ho dítě, které bude představovat Sluníčko, nerozmrazí. Mrazíky a Sluníčka průběžně obměňuju. 
Relaxace

1) Uvolnění pomocí hadrového panáka

a) vytřepání všech končetin a celého těla

2) Vnímání celého těla

a) děti se položí na zem na záda, hlavami k sobě a vnímají celé své tělo

b) pořádně dýcháme (nádech nosem, výdech pusou)

c) učitelky mezitím nad nimi pohybují padákem
Reflexe 

Správné a špatné provedení cviku
Komu se dnešní cvičení líbilo, tak předvede správně cvik, který se dnes naučil. Komu se nelíbila, udělá jakýkoliv jiný cvik, co jsme se dnes neučili. 
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