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Vitejte u sportovniho tkolnicku, v§echny aktivity, ukoly a ¢innosti budou s tématikou sportu.

Na zacatek bychom se vSichni mohli pofddné protahnout, rozcvicit a zahtat.

Rozpaiime ruce 3 pomalu
zveddme stridavé leve a pravé
koleno. SnaZime se udriet
rovnovahu. Pfi pokréeni nohy
poditame napf. do 3. Nebo
délame velké kroky jako Cap.

Sedneme si a narovname 2ada.
Protahujeme se a snazime se
dotknout Spicek nohou.

V této poloze zkuste protaho-
vat i chodidla. Sedime v pravém
Uhlu a 3picky protdhneme

co nejvice k zemi a poté opét
co nejblize k télu.

Protahneme vnitfni stranu ste-
hen. Z rovného stoje pokréime
stfidavé nohu do pravého hlu
a opfeme se dlanémi nad kole-
nem. Protahujeme se:dodalky.
Zadni noha ie v protazeni.

Uvolnéni. Pomalicku kousek
po kousku skionime hlavu

a sy&sime ruce. Protdhneme
se do predklonu, svésime

i hlavu 3 chvili zistaneme.

Muzeme malinko protfepat ruce.

Madinka - stojime rovné, nohy
mirné od sebe. Pokréime ruce
do pravého Ghlu 3 napodobuje-
me zvuk madinky. 53335... Pohyb
rukama mize byt do malych
kruhii a nebo ,,rovny”, jako
bézec na béikich s hilkami,

Strom. Nejdfive se zklidnime

3 zaméfime se na jeden bod.
Sepneme ruce a pomalu jednu
nohu pokréime 3 opfeme ji pod
kolenem nebo nad kolenem.

Pandk. Na zahfati si zaskakej-
te panaka. Skoime - nohy
od sebe, ruce nad hlavou
tlesknou. Nohy k sobé a ruce
tlesknou do stehen.

Postavime se rovné.
Tleskneme nad hlavou.
Tento cvik miZete zpestfit
tleskdnim do rytmu, Ruce
se vidy vradi ve velkém
pllkruhu k télu,

RozpaZime ruce. Napnutou
nohu zvedame pomalu do
strany k rukdm, Vrdtime na
zem 3 to samé opakujeme
s druhou nohou.

e Podivejte se s ditétem na pohadku o prasatku Pepa, které se zucastnilo sportovniho dne

https://www.youtube.com/watch?v=SKTOvqTI120Y



https://www.youtube.com/watch?v=SKTOvqTI2OY
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CLOVEK A JEHO SVET

e Pomozte chlapci najit cestu bludistém, aby mohl kopnout mi¢ do branky a dat gol.
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RECOVA VYCHOVA
e Povidejte si s ditétem o jednotlivych sportech, na pomoc vdm poslouzi obrazky nize.
e Popiste si jednotlivé ¢tverce obrazku, co na nich vidite, nebo vybizejte dité, aby vam

ukazalo, napt. kde je mic, kde je kluk...

BASKRETBAL

i

VISITANTE
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MATEMATIKA

e Najdcte s ditétem na obrazku spravny pocet jednotlivych sportovnich nacini podle navodu

pod obrazkem. Obrazky zakrouzkujte ¢i vybarvéte. Nacini si s ditétem pojmenujte.
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e Podcitejte s ditétem sportovni nacini, spravny vysledek zaznamenejte do obdélniku pomoci

teCek, a také zakrouzkujte spravny vysledek znazornény Cislici.
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PSANI

Trénujte s chlapcem driblovani s mi¢em (oblouk)
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Vytisknéte si obrazky, vysttihnéte si je a zahrajte si s ditétem pexeso.
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V Ostravé dne 29.3. 2021

Vypracovala: Mgr. Eva Parmova



