TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA 45´ – HRAVÉ SPORTOVÁNÍ 
Cíl: rozvoj pohybových dovedností dětí ve věku 3 – 6 let 
Max. počet dětí

20

Počet instruktorů
1 //nutná spolupráce doprovodu dětí 
Cvičební pomůcky  
motorická dráha 




balanční čočky






barevné kužely



„strachový“ pytel




Body ball
1. úvod 3´
-
přivítání dětí, nástup do půlkruhu kolem instruktora
-
seznámení s průběhem  hodiny
-
rozdělení dětí do tří skupin (podle počtu dětí možno i více)
2. rozehřátí 10´
-
rozběhání  - běh kolem sálu (pomalé tempo, střední TF)
-
klus do strany, zakopávání, běh po špičkách – změna na akustický signál
-
chůze a vydýchání – kroužení ramen, paží, předloktí
-
protažení – ve stoji úklon do strany ve vzpažení, otočení trupu, předklon – prsty na zem, des 
na paty a aktivace spodních fixátorů lopatek 

3. Cvičení 15´



1. skupina
rychlost a orientace v prostoru



štafetový běh s pěnovou kostkou (běh mezi kužely, kotoul na podložce, „strachový“ 

pytel, zpět a předání kostky)
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2. skupina 
posilování vnitřního svalového systému, nácvik 



stabilizace těla



balanční čočky (nástup na čočku 5x, podřep na čočce 


5x, nástup jednou nohou střídavě)
3. skupina 
nervosvalový systém


motorická dráha (přechod bosou nohou, balanční 


čočky – přechod, kruhy přeskoky)

děti se po skupinách na stanovištích střídají zhruba po 5´v závislosti na počtu dětí ve skupině
4. hra s míčem 10´

Skupina se postaví do kruhu, jeden uprostřed chytá malý nafukovací (žlutý) míč, pokud míč upustí, střídá ho házející
5. Ukončení hodiny 7´
-
děti se posadí do půlkruhu kolem instruktora – turecký sed

-
jsou pochváleni za předvedený výkon – protažení zadní strany stehen

-
ohodnotí, co se jim líbilo – protažení přední strany stehen (kolébka)

-
rozloučení – sed na patách a uvolnění zádových svalů
