Aktivita:

TV-5-1-06p Dodrzuje pravidla her a jedna v duchu fair play

zlepSuje svou télesnou kondici, pohybovy projev a spravné drzeni téla, zviada podle pokynii
zakladni pripravu organismu pred pohybovou cinnosti i uklidnéni organismu po ukonceni
¢innosti a umi vyuzivat cviky pro odstranéni unavy

Téma hodiny: mi¢ova hra - kosikova
Pomticky: basketbalové mice, tenisové micky, kose

Popis jednotlivych ¢asti aktivity:

1. Zahrati organismu

a) V telocviéné jsou rozmistény tenisové mi¢ky. Na povel zaci vybéhnou a s mi¢kem se
shromazdi na uréené misto. Vyhrava ten, kdo sebere nejvice mickd. Hra se 5 krat
opakuje.

2. Procviceni vSech Casti téla se zamétenim na spravné drzeni téla

a) protazeni celého téla ve stoje - dliraz na spravné drzeni

b) uklony hlavy i s obloukem vpied

C) stoj mirn¢ rozkro¢ny, vzpazeni, ruce v tyl, lokty vzad - spravné drZeni zad, posilovani
mezilopatkovych svalt

d) stoj spatny, ruce v tyl, pokréena kolena, brada na hrudnik, kulata zada - uvolnéni

e) uklony stranou

f) uklony vpied a vzad

g) uklony k dolnim konc¢etinam

h) krouZeni ramen, pazi, celé kruhy vpted i vzad

i) posilovani biisnich svali - série Scvikd po 8 opakovani

j) uvolnéni bii$nich svalu

k) sed snozny - protazeni dolnich konéetin - pevna rovna zada s oporou a bez opory

I) sed zkiizny - pevna rovna zada s oporou a bez opory

m) dfep - protahnout dolni koncetiny, ruce a hlava volné visi dolii s pokréenymi koleny,
po obratlich trup stoupa vzhiiru az do protazeni.

3. Nécvik koSikové
a) Zaci se rozdéli do dvojic a napfi¢ t&locviénou podle pokynii ucitele provadéji nacvik
driblingu, ptihravek.

e presné piihravky na hrace

e dribling na misté a ptihravka hraci

e dribling s chlizi a ptihravka hraci

e dribling okolo druhého hréce a ptihravka

e dribling v béhu okolo druhého hréace a ptihravka



b)

Z4ci se rozdéli do skupin (podle poétt kot v télocviéng)
¢ nacvik hodu na ko$
e skupiny se po urcitém ¢asovém limitu stfidaji u jednotlivych kost
e skupina pocita trefené kose jako své body

4. Hra ko$ikové podle zjednodusenych pravidel

a)
b)

c)

Podle poctu zaka vytvoiime druzstva o 4 hracich

Hra probihd na mens$im hiisti, pravidla jsou upravena - dribling s mi¢em a stielba na
ko§

Ucitel stfida po kratSich tsecich skupiny, ptipadné se sdm zapojuje do hry a prikladem
ukazuje spravnou hru.

5. Uvolnéni a zklidnéni organismu

a)
b)

d)

9)

stoj rozkro¢ny - s nddech vzpazit a s vydechem uvolnit

sed zktizny - S vydechem levou pokr¢it pfedpazmo dovnitf, prava skréit piipazmo,
dlan na levy loket; ptitahnout levou pazi k télu; s nddechem upazit a s vydechem
vystiidat paze

sed zkiizny - svydechem skréit vzpaZmo pravou, dlail na patef, prsty sméfuji
k podlozce; levou skr¢it vzpazmo, predlokti vodorovng, dlan na loket pravé; mirnym
tlakem do lokte protdhnout svaly pravé paze; s nadechem vzpazit a s vydechem
vystiidat paze

leh na btiSe — skréit pfinoZzmo pravou, zapazit pravou a uchopit pravy nart, skrcit
vzpazmo zevnitt levou, ruka pod ¢elo, podsazenim panve a ptitahnutim paty k hyzdim
protahnout svaly stehna

leh skrémo - upazit, s vydechem kolena vlevo, hlavu otocit vpravo, s nadechem zpét
a opakovat na druhou stranu

Klek sedmo - ohnuty piedklon, ruce podél téla, hlavu poloZime na podlozku

drep - protahnout dolni koncetiny, ruce a hlava volné visi dolit s pokréenymi koleny,
po obratlich trup stoupa vzhiiru az do protazeni.

Specifika prace s Zaky s diagnézou LMP:

1.

2.

Zaci maji snizenou toleranci k fair play hram. Je nutné stanovit jasna pravidla a tresty,
kdyz nebudou dodrZena. Naopak je nutné za spravny postup a dodrzovani pravidel

(u 74k v bé&zné ZS to byva samoziejmosti) zaka pochvalit, vyzdvihnout pied
ostatnimi.

Pti procviceni celého téla je nutné dbat na spravné provedeni. U zdkd s LMP cvik
musime nékolikrat predvest, upozornit na uskali nespravného provedeni. Motivaci
byva ukazka na zakovi, ktery cvik spravné a precizné provede. OsvédCilo se béhem
této Casti pochvalit i1 slabsi zaky.



. U zakd s LMP je kratkodoba pozornost na jednotlivé aktivity, proto je dobré po
nékolika opakovanich je stfidat a obmenovat.

Pfi nacviku hodu na ko§ zpocatku neni dilezitd technika, ale vyhodit mi¢ vzharu
smérem ke kosi. Podle schopnosti zaki 1ze ptidavat postupné spravnou techniku.
Motivaci je pocitat trefené kose a vyhodnotit je v rdmci tiidy. Ucitel sleduje, zda Zéci
hraji férové a hlasi skute¢nd trefené kose. Zaci maji tendence podvadét nebo naopak
hru bojkotovat. Proto je nutné zaky neustale motivovat, jit ptikladem a ve skupinéach s
zaky hrat a ziskat pro n¢ body.

Z&kim je potieba zdiraznit respektovani povelii rozhodéiho. Zaci maji tendenci hrat
bez ohledu na jiné hrace, fauluji a nehraji v kolektivu. Proto hra zpoc¢atku 1 nekolik
vyucovacich hodin je o u€eni kolektivni hie a respektovani pravidel.

. Ucitel vysvétli zakim (na konkrétnich ptikladech) potfebnost zdvérecného uvolnéni,
nebot’ Zaci si mysli, Ze je to zbytecné.

V zavéru hodiny je pfinosem upozornit na ty, kteti v hodiné€ podali vyborné vykony i
naopak na ty, ktefi zamérné¢ hodinu bojkotovali, necvicili. Je dobré vzdy ocenit snahu i
téch, kterym pohyb nejde nebo z riiznych (fyziologickych, mentélnich, psychickych)
davodi nemohou podavat vyborné vykony.



