DUm déti a mladeze Klatovy, ul. 5. kvétna 109

RAMCOVY PLAN ZAJMOVEHO UTVARU

nazev: Mixle pixle

zpracoval/a:  Jana Soukupova

Cile vzdélavani:
e podpofit kladny vztah ke sportu a cit pro rytmus
e naucit samostatnosti a fyzické hygiené
e naucit se relaxovat, uvolnit, aktivné odpocivat, predchazet stresu a nervozité
e podpofit spravné drzeni téla

Klicové a odborné kompetence:

e Kompetence socidlni a persondlni — uc¢inné spolupracuje ve skupiné, podili se spole¢né s vedoucimi
na vytvareni pravidel tymu, pfijima role v ¢innosti, podili se na vytvareni pfijemné atmosféry v
kolektivu, prispiva k upeviiovani dobrych mezilidskych vztah(, chova se ohleduplné.

e Kompetence k uéeni — pozoruje, experimentuje, ziskava nové poznatky, operuje s obecné uzivanymi
terminy, znaky a symboly, samostatné pozoruje a ziskané vysledky porovnava.

e Kompetence k feseni problém — vyhleda informace vhodné k feseni problému, vyuziva ziskané
védomosti a dovednosti k objevovani riznych variant feSeni, samostatné resi problémy.

e Kompetence obcanska — respektuje presvédcéeni druhych lidi, rozhoduje se zodpovédné podle dané
situace, poskytne podle svych moznosti pomoc, chape zdkladni principy chovani v kolektivu.

e Kompetence pracovni — pouziva bezpecné a ucinné nastroje a vybaveni, dodrZuje vymezena
pravidla, plni povinnosti a zavazky, chrani zdravi své i ostatnich.

e Kompetence k realizaci zajmové innosti.

e Kompetence k aktivnimu vyuZivani volného ¢asu.

Obsah Cinnosti:
e rlzné formy cviceni
e spravné provadéni cvikl, aby nedochazelo k Urazlim a byl podporen zdravy vyvoj ditéte
e zdakladni kroky aerobiku a jednoduché i slozitéjsi sestavy
zakladni tanecni kroky v zumbé
cviceni na trampolinach, posilovani
joga
e koordinace pohybu rukou a nohou
e dlraz na spravné dychani pfi jednotlivych cvicich
e vnimani rytmu
e reakce na pokyny
e pouzivani cvicebnich pomucek (overbaly, gymbaly, stepy, stuhy, mice, tfasné, padak)
e pravidla rGznych her

Ocekdvané vystupy:

o rozumi zakladnim pravidlim spravného drzeni téla ve smyslu statickém i kinetickém,
e vnima a proziva zakladni prostorové pojmy a pldorysné drahy pohybu

e rozliSuje zakladni dynamické stupné pohybu,



e rozliSuje zakladni ¢lenéni casu — védomé pouziva rlizna tempa véetné zrychlovani a zpomalovani,
pracuje s pauzou

e umi samostatné a tvofivé premyslet a pracovat,

o zvlada zakladni druhy krok(l pro pohyb z mista a dokaze je spravné pouZzivat,

® navazuje vzajemné pozitivni vztahy i ve vétsich celcich a skupinach,

o zvlada zakladni prvky obratnosti,

Metody prace:
o klasické (vysvétlovani, predvadéni a pozorovani, prace s obrazem, instruktaz, napodobovani),
o aktivizujici (feSeni problému, rozhovor, experiment, hra).



