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Kocici

hratky

Cvicebni jednotka rodicu s détmi
(netradicni nacini - kravata)

Text a foto: Dagmar Kolandova

- Nacini zvysuje fyziologicky dcinek cviceni

n Nasobi Gcinnost béznych pripravnych cvikil a zdokonaluje
pohybové vlastnosti a u déti zvySuje pohybovy rozsah

n Pri cvi¢eni s nacini se rozviji mimo jiné i hbitost,
obratnost, pruznost téla predevsim zapésti a rukou

n Zlepsuje koordinaci pohybu

n Svou pestrosti a mnozstvim obmén zvysuje nacini
zajem déti a oblibu tohoto cviceni

Kromé cviceni, ktera jsou zamérena predevsim
na zdravotni Ucinek, mizeme s nacinim prova-
dét nejrliznéjsi cviky, jeZ pfinaseji radost.
Nacini by mélo byt pro déti predevsim pritazlive.
Typickym nacinim jsou tyce, mice, obruce, stuhy,
Svihadla a kuZzele. MUZeme vsak vyuZit i netra-
di¢ni nacini - PET lahve, rizné krabice, kelimky,
prirodniny, noviny, dokonce i kravaty.

Pro dany typ netradicniho i klasického nacini lze
sestavit jak rusnou, tak priipravnou cast, lze ho
vyuZit i v hlavni casti jako doplnék ke klasickemu
naradi, nékdy i v zavérecné casti cvicebni jednotky.
Cvicitelka by méla pfi vybéru cviceni predvidat,
jak budou déti na jednotlive motivacni prvky re-
agovat. Zaroven by méla brat zretel na zdatnost
a pohybové schopnosti déti.



UVODNI CAST

Tato, mamo, babicko, pojdte cvicit malicko.
V télocvicné mista dosti, pro hry, tanec i radosti!”

SEZNAMENIT S NAPLNI A MOTIVACI HODINY

RUSNA CAST

KOCICT HONICKA - KRAVATY = OCASKY KOCEK, KOCOURU A KOTATEK

Béh v prostoru s predavanim ,baby" chycenim ocasku a vyménou roli honice a honéného (kravaty).




CO UMI TVU) OCASEK

m Chlzev prostoru - dlouhy ocasek - jeden konec kravaty v ruce, druhy volné na zemi.

m  Chlzev prostoru - vrténi ocaskem - jeden konec v ruce, pohybem zapésti vinéni ocaskd po zemi.

JAK UMIM LEZT

Lezeni ve vzporu podfepmo, klemo v prostoru vsemi sméry mezi kaluzemi - kocka nema rada vodu.




PRUPRAVNA CAST

Pro vetsi motivaci cvici déti proti sobé, rodic proti ditéti.

TATO, MAMO V KOMORE JE MYS...

Jeden z dvojice udéla z kravaty kruh - mysi diru, kocCicka se snazi prolézt dirou a dohonit kocicku
(prolézani ve vzporu klecmo).

PRETAHOVANI SE
O NALEZENE
PROVAZKY

Ve dvojici sed roznozny celem
proti sobé, uchytit predpazmo
pravou paZzi volny konec kravaty.
Stfidavé predpaZit zkfizmo
pravou (levou) a skrcit pfipazmo
(naznadit pretahovan).



KOCICI HRBET

Vzpor kle¢mo dvojice proti sobg, stridavé vyhrbit, hlava predklon - podivat na kolena, narovnat do
vzporu kleCmo, hlava v protazeni téla - podivat na kamarada (rodice).

KDEPAK MAM TEN OCASEK

Vzpor kle¢mo nad natazenou kravatou, ruce polozené pred koleny na podlozce, (iklon trupu vpravo -
vlevo, podivat na ocasek.




JAK MAM DLOUHY

OCASEK, DOSAHNE
AZ KE SLUNICKU

Vzpor klecmo, ruce na podloz-
ce pred koleny v Sifi ramen,
mezi nimi kravata. Uchopit
volny konec kravaty levou
(pravou) rukou, rotace trupu
vpravo (vlevo), prava (leva)
paze obloukem upazit

s kravatou, ruka sméruje
vzhlru a zpét.

MAM DLOUHE VOUSKY

Klek sedmo, kravatu v rukach, stridavé
upazit s kravatou, protahovat paze -
natahnout kravatu pred pusou
(ukazat jak dlouhé mam vousky).

JAKE MAM DRAPKY

A CO S NIMI UMIM

Vzpor kle¢mo, skrcit pfedpazmo - stfidat
pést, rozevfit prsty, krcit prsty, pést (naznacit
zatazeni drapkd a ukazani drapkd).




KOTATKA SE UNAVILA

A ODPOCIVAJi NA SLUNiICKU

Vzpor klecmo, ruce na podlozce pred koleny

v Sifi ramen, mezi nimi kravata.

Uchopit volny konec kravaty levou (pravou)
rukou, rotace trupu vpravo (vlevo), prava (leva)
paze obloukem upazit s kravatou,

ruka sméfuje vzhiru a zpét.

KOTATKO SE PROBOUZI A PROTAHUJE SE

Leh, vzpaZit - vytahovat se do dalky za rukama a nohama.




KOTATKO SI HRAJE S TLAPKAMI

Leh, stiidaveé skrcit pfednozmo, prednozit, unozit (stfidat obé nohy).

KOTE SE PREVALUJE ZE
STRANY NA STRANU

Leh, vzpazit, vzdy jeden preval
vpravo, jeden vlevo.
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HLAVNIi CAST

KOCKA LEZE DIROU, PES OKNEM

Prolézani - otvor( stavebnice ve vzporu podfepmo a drepmo, kocicka naslapuje pacickami velice
opatrné, pejsek proskakuje.




KOCICKA SE PRODIRA KROVIM - NECHCE SI POTRHAT KOZiSEK

Plazeni, prekonavani prekazek (natazené gumy mezi lavickami s rolnickami) lezenim ve vzporu
stojmo, prekracovani a preslapovani prekazek.

KOTATKO UViZLO

V KORUNE STROMU -
POJDTE HO
ZACHRANIT

Lezenim po Zebfinach

s ruckovanim rdznymi sméry,
stfidat ruce a nohy, dolézt
ke kotatku a vysvobodit ho.
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KOTATKO SI HRAJE

S KLUBICKEM

Prolézani - otvor( stavebnice
ve vzporu podrepmo

a difepmo, kocicka naslapuje
pacickami velice opatrné,
pejsek proskakuje.

KOCICKA RADA LEZE

PO STRECHACH

Lezeni s ruckovanim po
Zebrickach, prolézacich véZich,
prelézani a prolézani vsemi
sméry, sklouznuti v okapu.



KOTATKO SE UCI

VYSKOCIT NA STRISKU

Vyskok na molitanovou bednu
(malé déti potiebuji dopomoc
rodice - cviCitele), seskok

s dopomoci nebo zachranou.

STAVENI BOUDY PRO PEJSKA Z PAPIROVYCH CIHEL -
ODPOCINKOVA CINNOST

Manipulace s papirovymi cihlami (netradi¢nim nacinim), stavba domecku pro zviratka, spoluprace
s rodi¢em, kamaradem.
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ZAVERECNA CAST

Hry s padakem - ,KoCici hratky“

KOULENI A HAZENT KLUBICEK VE DVOJICI

Sed roznozny proti sobé na padaku, hazeni a kouleni latkovych mickd (klubicek) ve dvojici.




KOULENI, VYHAZOVANI A CHYTANT MiCKU POMOCI PADAKU

VSichni celem k padaku, uchopit padak obéma rukama, pohybem paZi pohybovat padakem
nahoru - dolll - poniZ - povys a snazit se vyhazovat, chytat a koulet micky (klubicka po
padaku).

ZAVER

POZDRAV, ZPETNA VAZBA, ODMENA PRO DETI (OBRAZEK KOCICKY)

Pouzita literatura:
Blahutkova, Pavlina: Vyuziti netradicniho nacini v hodinach TV na |. Stupni ZS
Volfova, Hana: Hravé cviceni pro déti (cviceni s nacinim)
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PRONAJEM SPORTOVNIHO,
SKOLICIHO A KLUBOVEHO
CENTRA CASPV

PREDNASKOVE SALY TELOCVICNA

@

Prednaskova mistnost Zasedaci mistnost pro 11x12 m se zrcadlovou sténou
pro 36 osob s interaktivni 12 osob (dataprojektor, a ozvucenim - vhodné pro
tabuli, dataprojektorem, DVD) + kuchynka a bar. pohybové aktivity typu: aerobik,

DVD a dalsf didaktickou tanec, tai —tchi, joga, zdravotni

technikou. gymnastika (ne - micové sporty).
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