g\of)

ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCIi ,NASE ZEME“

Téma: Skupinova spoluprace - budovani vztaht v tymu. 3 ,Cesta kolem svéta“ (skupinova spoluprace, posilov

prostorova orientace) Cela skupina drzi velky kus latky, r 7 polo>ime
Clle lekce: velky miC - Zemé. Spolecné zvedame a spoustime latku tak, aby mic obihal
zlepSeni vSeobecné kondice, cviceni na formovani prostorové orientace, cviéeni kolem dokola. Nékdy je tfeba zvednout ruce vysoko nebo si dfepnout. Je
na zlepseni koordinace, spoluprace ve skuping, formovani flexibility. dulezité spolupracovat, aby kazdé dité pohnulo svym kusem materialu ve
Operativni (specifické): Dité: Déti, ktereé se snazi o zlepSeni pohybovych spravny okamzik. Mi€¢ se nesmi ztratit. Pokud vSak mic vyskoci, pak cela
schopnosti: skupina plni dkol: drzi material pohromadg, udélaji 2 drepy.

- zlepSuje obratnost a flexibilitu,

- uci se spolupracovat ve skuping,

- zlepSuje prostorovou orientaci a koordinaci oko-ruka,

- posiluje celkovou zdatnost,

- posiluje svalovou silu.Metody: rigorézni napodobovani, rigorézni ukoly, slovni
(vysvétlovani, demonstrace), prakticka cviceni.

Formy prace: individualni a skupinove.

Ucebni pomucky: kuzely, malé mice, gymnastické sacky, balénky, houbové
C¢maranice, nadoby nebo krabice, ploché fixy/desky.

Doba trvani: 30 minut

4. , Recycling” (obratnost, hazeni, koordinace oko-ruka) Uprostfed mistnosti
umistéte 2-3 krabice/kartony. Budou to nadoby na tfidéni odpadkll. Kazda
nadoba predstavuje jiny druh odpadu. V naSem pfipadé mame: malé mice,
gymnastické sacky a ploché fixy/disky. Kazdy z téchto pfedmétd by mél jit na
samostatny kontejner. Kolem kontejner(i rozmistime v malé vzdalenosti
sacky, micCe a fixy, tedy odpad, ktery se ma tridit. Déti se postavi vedle sebe a
snazi se kazdy predmét vhodit do spravného kontejneru. VSechny mice by
meély byt v jedné krabici, sACky ve druhé a fixy ve treti.

Prubéh lekci:
Privitani - informovani o tématu hodiny, ochrana zivotniho prostredi, ekologie v
souvislosti se Svétovym dnem uklidu.

Zakongéeni protahovacimi/relaxacnimi cviky
5. ,Eko joga“ (ohebnost, obratnost, posturalni svalova sila) Déti provadeji
rlznda cviceni - jdgové pozice spojené s zivotnim prostredim, Zemi atd.

- Strom - stoji na jedné noze, druha noha je pokrc¢ena a chodidlo se opira o
koleno. Obé ruce zvednuté nad hlavu, dlané spojené.

- Kvétina - sedneme si a spojime nohy k sobé&, zada rovn4, ruce natazené
pfed sebe, dlané schované pod lytky.

- Zeme - postavte se se zdvizenyma rukama, spojené dlané nad hlavou, nohy
mirné od sebe.

- Dést - sehneme se, snazime se dotknout rukama podlahy, hlavu schovame
mezi ramena.

- Ptak - provedeme ,polknuti“, ale ruce drzime podél téla.

- Kamen - klekneme si a lehneme si na podlahu, ruce natazené daleko
dopredu, hlava schovana mezi rameny.

Rozcvicka

1. ,Séazejte stromy“ Déti jsou rozdéleny do dvou skupin, tymd. Kazda skupina ma
vyty€ené sveé teritorium - zahradu, kde budou sazet stromy. K vymezeni
zahradek pouzijeme napriklad SiSky, které umistime do dvou rovnobéznych linii.
Uprostfed nechame trochu mista, to je prostor, kde budou stromky, neboli koule
a pytle, které se budou sazet. Tymy rozestavime na jejich zahradky a na pokyn
vedouciho zacina zavod o stromky. Déti odnesou co nejvice pytld a micl do
sveho useku (své zahrady). V jednu chvili si mohou vzit pouze jeden micek nebo
pytlik, pak béZzi pro dalsi. Hru miZeme hréat po uréitou dobu, po které
zkontrolujeme, kde je vice stromkd, resp. mickl a pytlik(l. Pfipadné hra kon¢i,
kdyZ jsou vSechny stromky sebrany. Pak také zkontrolujeme, ktera skupina jich
ma vice.

Hlavni ¢ast
2. ,Toxicky odpad” (spoluprace ve skupiné, rovnovaha téla, postreh, obratnost)
Ukolem déti bude bezpecéné zlikvidovat toxicky odpad - mi¢ nebo baldének. Ukol
Ize splnit dvéma zplsoby:

- Ve dvojicich: polozte balének/kouli na kus novin nebo latky. Déti drzi noviny
tak, aby se nedotykaly balénku, tj. toxickych latek. Timto zplsobem musi prfenést
odpad na bezpec€né misto, cestou prekonavaji prekdzkovou drahu, napr. slalom

mezi kuzely, {,
- Po jednom: kazdé dité prenasi nebezpecny odpad pomoci bazénovych nudli. K/

DrZi mi¢ nebo balonek mezi nudlemi a pfenasi ho na pfedem uréené misto, r"ﬂ"fa"'f’rff,f'f
priCemz cestou prekonava prekazkovou drahu.

Materidly poskytnuté v ramci vzdélavaciho programu ,Zdravé a sportovné“. VSechna prava vyhrazena.
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