PRIPRAVA NA HODINU -PSYCHOMOTORIKA

prostiedi: télocvicna

pocet zaka: cca 20

vek: +-10let

délka hodiny: 60 minut

Cil hodiny: Lekce je zaméfena na déti s ADHD a lehkou mozkovou dysfunkci

UVODNI CAST

NASTUP, ORGANIZACE (2minuty)
IMITACE (3minuty)

e jdeme jako stard pani, namoinik, opilec, mdma s koc¢arkem, vojak, potapéc,
stoupame do vysokého kopce, sestupujeme z kopce, lezeme na skalu,
vystupujeme po zebiiku, preskakujeme potok, jdeme po Spickach, po patach,
jako krabi. ..

ZRCADLA (3minuty)

» Zzaci udélaji dvojice, jeden je zrcadlo a napodobuje pohyby toho druhého

HRA NA SEZNAMENI (5minut)
e pomucky: lano

» pravidla: Zaci si stoupnou na lano, dostanou za tikol se setadit abecedné podle
jména, musi tak pfitom stat potad na lan¢, miZeme obmeénit dalsi kolo
napftiklad podle dalky bydlisté, ¢i podle data narozeni

RUSNA CAST

ZAVOD NA BEZKACH (5minut)
e pomiucky: noviny

» pravidla: kazdy zék si vezme dva kusy novin a vSichni se postavi na ¢aru, pod
nohy si daji noviny a simuluji jizdu na lyzich, tim Ze neodlepi chodidlo od
novin. Vyhrava ten, kdo bude jako prvni na druh¢ stran¢€ t€locvi¢ny po zaznéni
povelu.

POSTAV SI LETADLO (2minuty)
* pomucky: vyuziti novin z ptedchozi hry

» pravidla: Zaci musi poskladat letadlo ¢i vlastovku z novin pouze jednou rukou,
poté udélame soutéz, koho vlastovka dolétla nejdale



CHYT JEZKA (3minuty)
» pomiucky: kelimky od jogurtti, tenisovy mic¢ek

» pravidla: déti utvoii dvojice a kazda dvojice ma dva kelimky a jeden tenisovy
micek, ktery ma jedno dité vlozeny v kelimku. Naklonénim kelimku blizko u
zemé dité vykutali mic¢ek (jeZka) z kelimku smérem ke druhému ditéti, které jej
chytd bez doteku ruky do svého kelimku.

PYRAMIDY (5minut)
» pomucky: kelimky od jogurtt, stopky

» pravidla: Déti utvoti dvojice. Kazda dvojice obdrzi deset kelimk stejné
velikosti. Na pokyn za¢nou stavét spolecné pyramidu. Déti ve dvojici
spolupracuji, nestiidaji se.

LANOVA DRAHA (10 minut)
* pomicky: lana, Svihadla, provazy

* pravidla: lana a $vihadla rozloZime na zem pies vymezeny prostor. Na pokyn
déti absolvuji vymezenou trasu a pfekonavaji prekazky urcenym zpiisobem —
chiize

vpted/vzad, ukroky do strany, béh, lezeni. Déti pracuji vZdy najednou na pokyn

ucitele a musi se na trase vzajemné vyhybat a respektovat. Po individualnim
absolvovani absolvuji déti trasu ve dvojicich. Jedno dité jde ur€enym zpisobem

po lané, Svihadle apod. a nesmi z lana sestoupit. Je tak tfeba prechazet z jedné
prekazky pfimo na druhou (z lana na $vihadlo apod.). Druhé dité poskytuje dopomoc
drzenim za ruce.

GORDICKY UZEL (7 minut)
* pomtucky: Svihadla

* pravidla: zaci vytvofti skupiny po 5-7. Kazd¢ dit¢ dostane Svihadlo, které drzi
jednou rukou za konec. Déti v kazdé skupin€ utvoii kruh a ruku se Svihadlem
natdhnout k jeho stfedu. Druhou rukou ndhodné uchopi volnég visici konec
jiného Svihadla. Poté se pokusi vznikly uzel rozplést, aniz by kterékoliv
Svihadlo pustily.

KRESLENI Z LANA (5minut)
e pomtucky: lana

* pravidla: déti rozd€élime do skupinek po 4-5 ¢lenech. Skupiny maji za ukol
z lan vytvofit néjaky obrazek na dané téma napiiklad: sport, pfiroda....



HOUSENKA (5 minut)

» pravidla: Zaci utvoii dvojice, provedou vzpor kle¢mo a jedno dité uchopi druhé
za kotniky. Vytvofi tak kratkou housenku, kterd se pomalu pohybuje
prostorem. Jedna housenka nahle dostala hlad a chce snist ostatni, proto je
zacne honit. Chycené (snézené) housenky se pfipojuji za ptivodni housenku a
vytvareji jednu dlouhou, ve které se musi vSechny déti spolecné pohybovat a
chytat zbylé housenky. Hra kon¢i chycenim posledni kratké housenky.

ZAVERECNA CAST
PIZZARI (5Sminut)

* Déti utvori kruh a sednou si levym bokem do kruhu tak, aby kazdé¢ dit¢ doséhlo
na zada ditéte, které sedi pred nim. VSechny déti se proméni na kuchate v italské

pizzerii. Na vale (zada ditéte) si postupné ptipravi pizzu, tak ze oCistime val a
pomoucime ho, vypracujeme teésto, roztdhneme po vale, pokladame Sunku, olivy a na
zaveér nastrouhame syr.



