Aktivita:

TV-9-1-03p cilené se pripravi na pohybovou ¢innost a jeji ukonceni

Pomucky: cvi¢ebni tbor, mi¢, micek

Popis jednotlivych ¢asti aktivity:

1. Rozbéhdani podle stanovené trasy spole¢né s vyucujicim tzv. had (Zaci bézi po

stanovené trase a stanovenym, ménicim se zplisobem za vyucujicim).

2. Alternativa vedouci k samostatnému rozbéhani a zahrati organismu:

Vybijena vsichni proti viem:

a)
b)

c)
d)
e)
f)

g)

Hra trva cca 5-7min.

Kdo je vybity, udéla pét vyskokl ze drepu a pokracuje ve hie (béhem "vykonavani
trestu" je vybity hajen).

Nabito ma okamzité kazdy, kdo dostane mi¢ do ruky.

Kdyz mi¢ nékdo chyti, neni vybity.

Vybiti odrazem neplati.

Béhat s mi¢em je zakazano, pohyb je mozZny pouze s odrazem mice o zed pfipadné
driblingem.

S postupem casu je mozné pfidat do hry jesté jeden mi¢ (kdo mad mic v ruce,
nemuze byt druhym hracem vybit).

Cerny Petr:

a)
b)

Hraci maji néjaky predmét, ktery si predavaji (micek,...).
Prondsledovatel mlzZe dat babu jen tomu, kdo ma predmét.

3. ProtaZeni celého téla zacinajici hlavou a koncici dolnimi konéetinami:

a)
b)

d)

e)
f)
g)
h)

Ruce v bok, mirny stoj rozkroc€ny, krouzeni hlavou na obé strany

Mirny stoj rozkrocny, pravou rukou se chytime pres hlavu za levy spanek a tlakem
hlavy proti ruce protahujeme krk (to samé cvi¢eni provedeme na druhou stranu
s levou rukou).

Mirny stoj rozkrocny, prsty obou rukou propleteme a vzpazime s dlanémi vzh(ru.
Provadime uklon na jednu i druhou stranu.

Mirny stoj rozkroény, levd ruka v bok, prava ruka vzpazit. Uklon na levou stranu (to
samé cvi¢eni provedeme na druhou stranu, vyménime pfi tom ruce).

Stoj spatny, hluboky predklon bez hmitani.

Stoj zktizny, hluboky predklon (nohy vyménime).

Drep, unozime pravou nohu (nohy vyménime).

Drep, prednozime prvou nohu, predklon k natazené noze (nohy vyménime).



i) Klek na pravém koleni s oporou na levé noze. Rukou pfitahujeme pravou nohu
k hyzdim (nohy vyménime).

Specifika prace zakd s LMP:

1. Casto nedodriuji stanovena pravidla, je nutné je mit zvla$té b&hem télesné vychovy
neustale pod dohledem. Z&ci se citi v télocviéné/na venkovnim hfisti vice anonymni,
takZe u nich zna¢né polevi kazen. Nékteré Zaci reaguji az na nékolikeré zavolani.

2. Maji béhem télesné vychovy tendence si mnoho cvik( uleh¢ovat s odkazem na jejich
narocnost a bolestivost (rozcvicka) — je nutnd zna¢nd kontrola vyucujicim.

3. Casto nechépou i pravidla jednoduchych her, jaké jsou popsany v bodé 1 a 2. Je nutné
s nimi pravidla pravidelné pred samotnou hrou opakovat.

4. Ulehduji si nebo upravuji pravidla her, podle toho, jak se jim to momentalné hodi —
vyucujici musi Zaci neustale kontrolovat a motivovat.

5. Casto maji problém s orientaci (prava x leva ruka) a s polohou svého téla v prostoru,
coz vede k naprosto jinému provedeni cviku.

6. Pro zapamatovani je nutno pravidelné opakovat posloupnost stejnych cvikd pfi
rozcviceni.

7. Neznaji nejzakladnéjsi povely, je nutno vidy dany cvik predvést a pouzivat
jednoducha slova (stoj rozkro¢ny = dej nohy od sebe; stoj spatny = dej nohy k sobg;
).

8. PfFi cviceni je nutno Casto Zakim s LMP polohovat jednotlivé casti téla do spravné
polohy.

9. Caste¢né jsou 7aci s LMP schopni predvést pravidelné se opakujici rozcvicku za cca 7
mésica.

10. Z4ci s LMP maji zpravidla odbihavou pozornost, je nutné je neustdle kontrolovat a
instruovat, co maji délat.

11. Mnozi Zaci s LMP maji problém s vytrvalosti — ¢asto se dopfedu vzdavaji. Je nutno je
neustale motivovat k vykonu.



