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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCi ,,HASICI*

Téma: Rozvoj rychlosti reakce a koordinace.

Cile lekce: CviCeni na rozvoj koordinace a pruznosti téla, rozvoj rychlosti
reakce a koncentrace, rovnovahy téla. Operativni (specifické): Dité:

- uCi se spolupracovat ve skuping;

- udrzuje rovnovahu téla;

- rozviji koncentraci a rychlost reakce.Metody: rigorézni napodobovani,
rigorozni ukoly, slovni (vysvétlovani, demonstrace), prakticka cviceni.
Formy prace: individualni a skupinove.

Ucebni pomlcky: obruce, kuzely/znacky, sacky nebo malé mice.

Doba trvani: 30 minut

Prubéh lekci:

Uvitani - pfipomenuti bezpecnostnich pravidel a informace o tématu hodiny.

Rozcvicka

1., Alarm , Na nahodnych mistech rozlozime kruhy ‘hula hoop*. Pokud je
jich dostatek, pfipadne kazdému ditéti jedno koleCko. Déti volné pobihaji po
mistnosti. Na signal pistalky ,, Alarm“ déti museji najit kruh ,hula hoop*,
skoCit do néj, udélat diep a co nejrychleji vyskocCit, aby dalsSi dité-hasic
mohlo ,sklouznout” po trubce. Pokud je pocet obruCi hula hop stejny jako
poCet déti, kazdeé dité udela napr. 2-3 drepy, nez z kola vyskoci. Hru
nékolikrat opakujte, pokazdé zménte polohu obruc¢i nebo zménte jejich
pocet.

2 ,HasiCska hadice" VSechny déti se postavi do kruhu a chyti se za ruce.
Vedouci v jednom okamziku ,rozbije“ kruh a preda détem hula hop -
stoCeny hasiCsky had. Déti si musi hula hop pfedavat tak, aby nepustily
ruku svého kamarada. Dllezita je spoluprace! Hula hop krouzi kolem
dokola, dokud se nedostane k tomu, kdo zacal. Pro ztizeni lze do hry
zapojit nékolik hula hopt a kazdy musi udélat jedno kolec¢ko. Poznamka:
pokud se v nekterém okamziku hasiCsky kruh prerusi, tj. déti si rozpoji ruce,
je treba provest ukol ,hasiCsky drep” - drzenim hula obrucCe (hasiCské
hadice) nad hlavou s rovnyma rukama udélame drep.

Hlavni ¢ast

3 ,Hasime ohen“ Rozdélte déti do skupin. Kazdéa skupina ma svuj vlastni
hula hop s pytliky nebo malymi mici. To jsou ohné&, kterych se hasiCi-déti
musi ,zbavit“. Na signal vedouciho se kazdé dité snazi co nejrychleji
zbavit ,ohné“ ze své obruce. ,0Ohné", coz jsou micky nebo pytliky, se
hazeji ostatnim skupindm do jejich obruci. Kazdé dité mize najednou
premistit pouze 1 sacek/kouli (nelze vzit 2 nebo 3 najednou!). ,Ohnicky*
|ze hazet libovolné jiné skupiné podle vlastniho vybéru. ,OhniCky* se
nesmi hazet , musi byt pfesné umistény do obruci soupefl. Vyhrava
skupina, ktera jako prvni ,uhasi ohen*, tj. zbavi se svych kouli/obruci.
Poznamka: U mladSich déti v jednodusSi verzi nesoutézi zadné skupiny,
pouze se cely tym snazi zbavit ,ohii(“ ze své obruce tim, Ze je pfemisti
na jiné ur¢ené misto. Vyhraji, pokud se jim podafri ,uhasit ohen“ ve
stanoveném Case.

4. HasiCské auto” Podle pocCtu obruci, které mate, postavime ,hasiCske
auto®, nékolik nebo nekolik lidi. Déti se sefadi a kazdé dité ma hula hop,
dava hula hop nad hlavu je na Grovni bokU/bricha. Prvni v fadé drzi
jednou rukou svou hula hop a druhou rukou drzi hula hop ditéte za nim.
Druhé dité drzi jednou rukou hula hop prvniho ditéte a druhou rukou
hula hop tfetiho ditéte (nedrzi svdj hula hop!!!) atd. Pouze prvni a
posledni dité jednou rukou drZi svou hula hop. Tento vozik nyni m(iZe
projizdét prekazkovou drahu, napf. slalom mezi kuzely, nebo v
jednodussi varianté urCeny usek trasy od... Pozor: HasiCské auto se
nesmi za jizdy odpojit! Pokud se tak stane, déti udélaji hasiCsky drep.

5. ,, Rozvijeni hada“ Déti se po jednom pokouSeji dokutalet koleCko hula
hoop co nejdale nebo na urcité misto. CviCeni zacina tim, ze se obruC
hula hoop polozi pred dité, které se snazi kolo zvednout tak, Zze na ngj
Slapne a chyti ho pravou nebo levou rukou.

Zakongeni - protahovaci/relaxac¢ni cviceni

1. ,Podlaha pafi.“ Déti si lehnou na bricho a ruce/ruce maji obracené ke
stfedu kruhu, mohou se i vzajemné dotykat. Na pokyn vedouciho:
,Podlaha pafi!* zvednou ruce a nohy a oprou se ,pouze o bricho*.

2 ,HasiCska auta se vraceji do garaze”. - Déti provadéji protahovaci
cviceni (vozidla se kontroluiji, Cisti atd.):

a. Sehnuti k podlaze (kontrola pneumatik, kol).
b. ohnuti k pravé noze

c. predklon k leve noze

d. vzpazeni smérem vzhiru (myti auta).

e. ohnuti do strany, doprava a doleva.

f. sed se zkfizenyma nohama (park) - predklon

Materialy poskytnuté v ramci vzdélavaciho programu ,Zdraveé a sportovneé®. VSechna prava vyhrazena.
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