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5 minut 45 minut télocvicna, hfisté, park kdykoliv 10-20 3. t¥ida/9 let

|[KOUZELNE SVIHADLO

Obecny cil:

Rozvoj téchto kompetenci: k uceni.

Konkrétni cil: Uci se obratnosti s mi¢em, Svihadlem. Trénuje rychlost, vytrvalost a soutézivost.

m Vite déti, ze Svihadlo, které mnozi povazujete za hra¢ku pro malé déti, je skvéla véc? Skoro zdzracnd. Je
v ném zakletd sila s rychlosti a také vytrvalost s obratnosti. Takové Svihadlo, které mize mit doma kazdy, nepotfebuje
rozlehlou télocvi¢nu ani prostorné hfisté. Staci kousek volného mista a mizeme skékat. Se Svihadlem si miizeme hrat
sami nebo s kamarddy. Totéz plati také o mici. Zvlddnete dkoly, které na vas cekaji?

Mice (alespon jeden do dvojice), Svihadla rlznych délek na pocet déti, lano (5 m).

K tomuto metodickému listu neni k dispozici zadny pracovni list.

Vedouci predvede détem techniku skoku pres Svihadlo. Déti se nejprve uci a trénuji rizné preskoky.
Po zvladnuti zakladnich prvk( se mohou pustit do Svihadlovych zavodu.

Vedouci rozdéli déti do 3—5¢lennych tymd, které soutézi proti sobé. Déti skdcou pres Svihadlo uréenym zplsobem:
preskoky s jednou nohou vpredu, skoky snozmo, s meziskoky, se zkfizenyma nohama, skoky stfidavé jednou a druhou
nohou vpredu, pozadu apod. Kazdé druzstvo ma svého rozhodciho (vedouci), ktery kontroluje pocet a sprdvnost
skokd. Na povel vedouciho zac¢ne skakat prvni ¢len kazdého tymu. Skoc¢i dany prvek 5 x a pokracuje stejnym zplsobem
druhy hréa¢. Jakmile se vystfidaji vSichni ¢lenové druzstva, hned pokracuje opét prvni ¢len s dalSim zpdsobem preskoku
atd. Pocitd se pouze spravné preskoceni. Vyhravd druzstvo, jehoz ¢lenové nejdrive odskdkali vSechny zadané prvky.
Vedouci pfedvede détem rdzné zplisoby hdzeni a chytdni mice. Déti ve dvojicich
jednotlivé prvky trénuji.

Nasleduje skolka s mi¢cem: Vedouci vytvofi malé skupinky déti (cca péticlenné). Déti
se budou ve skupince stfidat v poradi, které si predem urci. Hrac, ktery zacne, plni
postupné tyto ukoly:

6 x vyhodit a chytit mi¢;

5 x vyhodit mi¢, tlesknout, chytit mi¢;

4 x vyhodit mi¢, udélat ,mlynek" rukama a chytit mi¢;

3 x vyhodit mi¢ jednou rukou a chytit obéma;

2 x vyhodit mi¢ a chytit ho jednou rukou;

1 x vyhodit mi¢, otocit se o 180° a chytit mic.

Kdyz hra¢ udéla chybu, pokracuje dalsi v pofadi a za¢ne plnit tkoly od za¢atku, az do

chvile, kdy také udéla chybu. Jakmile na hrace pfijde opét fada, pokracuje cvikem, ktery pfedtim zkazil. Vyhravéd ten,
kdo nejdFiv absolvoval pfedepsanou fadu dkold. Cim je mi¢ mensi, tim je hra obtiznéjsi. Pro starsi déti volime vétsi
pocet prvk(l a mizeme zafadit i obtiznéjsi tkoly s nadhozenim mice.

Dobrovolny tkol:

Zabavné skakani

1. Vedouci stoji ve stfedu kruhu, déti se rozestoupi po jeho obvodu. Vedouci roztoci dokola Svihadlo a déti
jej preskakuji. Nejprve se Svihadlo pohybuje tésné nad zemi, pak se postupné mirné nadzvedava. Moznost
vyfazovani, jestlize dité prerusi plynulost pohybu Svihadla.

2. Dva vedouci krouZi lanem proti nastoupenému zadstupu déti. Déti ve spravném okamziku probihaji pod lanem.
Nejdfive jednotlivci, pak dvojice nebo trojice.

Tato aktivita priblizuje Idedl Pionyra: Pravda, Poznani, Pratelstvi a Pfekonani.
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Pristup k détem se specifickymi

vzdélavacimi potfebami:

konflikt mezi détmi (toto druzstvo nemusi vyhravat).

K détem s ADHD musi byt vedouci tolerantnéjsi, nebot jsou nejen
aktivnéjsi (hyperaktivni), ale tim i neuspésnéjsi pfi preskocich, ¢i pfi
chytdni mice. Jsou méné trpélivé a pozorné. Pokud tyto déti zafazujeme do skupiny, je pfedpoklad, ze mlize nastat

Nékteré déti s diagnézou ADHD je dobré povéfit jinym tkolem — rozhod¢i, vyrobce diplomu...

LLIMER Cinnosti se $vihadlem doporucujeme rozdélit na vice schlizek, aby déti pred soutézi skoky dostate¢né
natrénovaly. Budou-li skoky pres Svihadlo dobfe ovladat, bude je soutéz také vice bavit.
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