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fondvCR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Zakladni $kola a Stfedni $kola CREDO, 0.p.s ~ ®
Cislo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.2963 R E L/ Q

UVOLNOVACI A PROTAHOVACI CVICENI NA TRAMPOLINE - I1I. DIiL

Vyukovy material ¢.: VY_32 INOVACE_151_ Uvoliiovaci a protahovaci cvifeni na
trampoliné III. dil
Vypracovala: Mgr. Miroslava Spurna

Uréeno pro: 9. roénik, ZS prakticka

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Télesna vychova

Tématicky okruh: Cinnosti ovliviiujici zdravi — Pfiprava organizmu pied pohybovou
¢innosti

Vytvoieno dne: 22.3.2013

Odpilotovano dne: 7.5.2013

Anotace: Vyukovy material slouZzi jako didaktickd pomicka v hodin¢ télesné vychovy, kterou
navs§tévuji Zaci s poruchou autistického spektra. Vyukovy materidl je tvofen cvicebnimi
kartami, které seznamuji zaky se cviky zaméfenymi na uvolnéni a protazeni zddovych svali a
patete. Cviky jsou vhodné zatazovat pred cvicenim na trampoling. Cvic¢ebni karty je mozné

vyuzit ke strukturalizaci ¢innosti v Givodni ¢asti vyucovaci jednotky télesné vychovy.

Pouzité zdroje:

Vlastni tvorba autora



Metodicky pokyn k u¢ebnimu materialu:

1. Zaky seznamime s cviky na cviéebnich kartach

2. Pti dal$im pouziti cvicebnich karet, je mozné je vyuzit k ndzornému vytvoreni struktury
v ramci rozevicky. (Karty je mozné ze zadu opatfit suchym zipem a v rizném potadi
pfipevnit piimo na sit’ trampoliny. Zak tak ziska informaci o struktufe Ginnosti v rAmci

uvodni ¢asti hodiny a mtize cvicit 1 samostatng).



HLUBOKY PREDKLON

« Ze stoje se pomalu predklanime do hlubokého pfedklonu.

* VydrZime v pfedklonu na pét dob a poté se pomalu vracime do
vzpFimeného stoje.

ROTACE TRUPU

» Stojime na $ifi boku, zada jsou rovna a télo zpevnéné.
» Pomalym pohybem provadime rotaci trupu na pravou stranu (podivame se
za zada) a poté i na levou stranu.




KOLEBKA

* V sedu pokr&ime kolena, kolena pfitahujeme co nejblize k bradé (sbalime
se). Zhoupneme se ze sedu na lopatky a zpét.






