Zakladni Skola a Matefska Skola Zator, prispévkova organizace, okres Bruntal

Projekt —,,POHYB JE V NAS«

Skolni rok: 2016/2017
Vedouci: Jana Kalabova

Charakteristika: jedn4 se o cvieni s malym gymnastickym mi¢em (overball). V projektu budou zatazena
téZ cvifeni s jinym télocviénym n4cinim a ndfadim — §4tky, obruce, Svihadla, lavicka, Svédska bedna apod.
Projekt zac¢ind v mésici fijnu.

Tento projekt budou navstévovat predskolni déti z III. tfidy ,,Sluni¢ek®. Schazet se budeme vzdy ve
¢tvrtek od 14.15 do 15.00 hodin v herné II. t¥idy. Déti budou cvi€it ve vyvétrané mistnosti, vhodné oble¢ené
— volny odév a nejlépe bosé €1 v tenéi obuvi s neklouzavou podraZkou. Zdravotni cviky budeme provadét na
télocviénych podlozkach. Béhem lekce se mohou déti dle potfeby napit, zajit si na WC. Po skonceni kazdé

Yo%

lekce vZdy déti ohodnotim a namotivuji k pfiStimu cviceni.

Didaktické zasady: piiméfenost, postupnost, ndzornost, plynulé zvySovani narokt a individualni piistup.

Podminky spravného cviceni:
e volba cviki dle moZnosti jednotlivych déti a trovné jejich psychického a motorického vyvoje
pozvolné tempo pii ndcviku cviceni za ucelem spravného pochopeni a provedeni
dbani na spravné provedeni zdkladnich cvika (opakovani cviku alespoii 4 x)
upravovéni a zpiesiovani pohybu opakovianim
pocet cvikl je limitovan drovni fyzické zdatnosti ditéte
povzbuzovani, pochvala déti
opravovani nespravného provedeni pohybu dotykem ditéte
hudebni doprovod volit po dokonalém zvladnuti cvikd
uceni se spravnému dychani, nezadrZovat dech!

Cil: prevence, naprava spravného drZeni téla, radost z pohybu, posileni zdravi déti, zapojovéani fady
mechanizmll béhem udrZovani rovnovéhy, aktivizace svalil patete, stabilizovani patefe a udrZzovani jejiho
spravného postaveni, prispivani klepSi svalové souhfe (koordinaci), obratnosti, Sikovnosti ditéte,

pfedchézeni potizim se zady, rozvijeni fyzickych a psychickych schopnosti, utvareni kladného vztahu
ke sportu.

Kompetence:
koordinovani lokomoce

sladéni pohybil s rytmem a hudbou

védomé napodobovani pohybi

koncentrovani pozornosti, mySleni a pohybové paméti
spoluprice, respektovani dovednosti druhych

Motivace: overball je kobliZek, ktery utekl babicce a na své pouti krajem potkava zvititka a déti,
se kterymi zaZziva riznd dobrodruZstvi — pojd’te si s nim taky zahrat.

Obsah cvi¢ebnich lekei:
® pohybové fikadla, basné a pisni€ky — motivovani k pohybu (doprovodny pohyb paZi a nohou),
nacvik lepsi vyslovnosti ditéte
e motivaéni cviceni — pfipodobiniovani zakladnich cvikll k pohybiim zvitatek, predméti, cinnosti lidi




apod., rozSifovani doporuc¢ovanych cvikl o vlastni ndpady

e zdravotni cvi¢eni — uceni se napodobovdnim vhodného piikladu dospélého pifi spolecnych
cvicenich, poskytovani dostatku pfileZitosti a novych podnéti k cilenému pohybu

e pohybové hry — kouleni, poddvéni, sed, leh, hod; obratnost, koordinace pohybu, postieh

¢ arespektovani pravidel hry

Pribéh dané lekce:
1.&4st -,,OVERBALL SI HRAJE S DETMI
— beh, poskoky, sestava prirozenych a pripravnych cviceni s hudebnim doprovodem — tdprava
lidovych pisni s mezihrami — napft. ,,Tancovala ziZzala*, ,,Skakal pes*, ,,Ja mam koné*, ,,Ja do
lesa nepojedu*, ,,Méla babka*, ,,Tancuj, tancuj* aj. (viz. zasobnik), basn¢ a fikadla.

2.¢dst — OVERBALL POMAHA ZVIRATKUM“

— motivaéni a zdravotni cvicen{

— dechovd cviceni pii nafukovédni overballu

— manipulace s mirn€ nafouknutym mi¢em = stlacovani, mackani, klopeni zépésti, schovdvani mice
riznymi ¢astmi téla, sed na mici,valeni po mici apod.
protahovani posturdlnich svalt — Sijovych, prsnich, bedernich, pateiniho oblouku, zadni strany
dolnich koncetin
posilovani fazickych svalt — bfisnich, hyZd'ovych, hornich a dolnich koncetin

3. &4st —.ZAVODY S OVERBALLEM*

dvojice =
»Prehazovand“ dvou micl ve dvojici — vyhrava dvojice s nejveétsim poctem piehozt

— ,.Kolotoc¢* — déti drzi mi¢ tlakem hrudniku a snaZi se otacet kolem své osy a udrzet mi¢ co nejdéle
mezi sebou. Vyhrava dvojice, ktera t€lem nejdéle udrzi mi¢ bez doteku rukou.

— ,,Zavod krabi* — dvojice zady k sob¢&, mi¢ mezi lopatkami, drZ{ se v upazeni, tkroky stranou nebo
cvalem stranou piekonat vzdalenost k meté€ a zpét. Pokud mi¢ upadne, dvojice se vrati na start

druzstva =

— Storucka — druzstva v zastupech /fadach/ se snazi podavanim premistit hromadu mi¢ii na konec
a zpét. Pokud néktery mi¢ upadne, musi se vratit na zacatek. Vyhrava druzstvo, které nejrychleji
premisti vS§echny mice. Obména — podavani mic¢d v sedu chodidly.

— Stonozka‘ — druzstva v zastupech /fadach/, tentokrat vazanych pomoci mici, které mezi sebou
drzi vS§emi moZnymi a hlavné nemoZznymi zptusoby = hrudnik x zdda, mezi rameny, boky atd.
Vyhrava druzstvo, které nejdéle udrzi v§echny mice nebo vymysli nejvice zptisobl drzeni. Obména
— s hudebnim doprovodem.

Misto zavodu s overbally je mozno téZ nékdy zatradit rizné pehybové hry, cviceni s jinym nacinim
nebo v pirekazkové draze na télovychovném néradi.




4. &ast — ,UKLIDNENI S OVERBALLY
— relaxace ve dvojicich = jedno dité leZi uvolnéné na podloZce a druhé ho pomoci dvou mica hladi,
mirnym tlakem a poklepy masiruje na hornich i dolnich koncetinach, zddech kolem patete, hyzdich
a ramenech. Po chvilce se dvojice vyméni. Relaxaci doprovazi vhodny hudebni doprovod.

PROGRAM PROJEKTU:
Ltéma —,,Cesta za barevnym podzimem*
— pohybové hry: ,,Na babu a Maiika*, ,,Na jelena*, ,,Na zajicka*
— motivaéni cviceni:, Jablicko*, ,,Myska*, ,,Brambora‘, ,,Jezek*, ,,Chytani jablicka‘

IL.téma — ,,Cesta za Snéhurkou‘
— pohybové hry:,,Na mraz*, ,,Na Certiky*, ,,Na rybi¢ku*, ,,Na krte¢ky a stromecky*‘,
,,Na kouzelnika*, ,,Princezna na hrasku*
— motivaéni cviéeni: ,,JeziSek*, ,, T kralové*... ,,Zima*, ,,Vlo¢ka*, ,,Vrana*, ,,Snéhulacek*,
,,Dlouhy, Siroky a Bystrozraky*, ,,Rumcajs, Manka a Cipisek*, ,,Ko¢i¢ka®, ,,Otesanek,
,»Motyl Emanuel*

III. téma — ,,Cesta do rozkvetlého svéta‘“

— pohybové hry:,,Na bublinu‘, ,,Na ovecky a vlka*, ,,Na zajicka*
- motivaéni cvieni:,,Biezen*, ,,Jaro*, ,,Jaro je tu®, , Kohout*, ,,Slepice®, ,,Pes*, ,,Kocka*,
»Kvocna®, ,,Pomlazka®, ,,Velikono¢ni vajicka*, ,,Hody, hody*

IV. téma — ,,Cesta za sluni¢kem**
- pohybové hry: ,,Na hrnec*, ,,Na Satecek*, ,,Na vlacky a motory*, ,,Na barevna auta*, ,,Na
tulaky*‘, ,,Chodi pesek okolo*, ,,Vyvolavana‘
- motivaéni cviceni: ,,Miminko*, ,,Tatinek a maminka*, ,,Chovani miminka*, ,,Kolébka*,
,Letadlo*, ,,Auto*, ,,Motylek*, ,,Had‘, ,,Rak*.

Vsechna tato cviceni a hry ¢erpam z Kafometu a svého zasobniku.

V Zatoru dne 19. 9. 2016 sepsala vedouci projektu Jana Kalabova



