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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCi ,.V SADU*

Téma: Posilovani svalll ramenniho pletence. 3 ,Svestky“ (koordinace oko-ruka, hazeni - pfesnost, prace ve dvoijicich)
Déti se rozdeéli do dvojic. Jeden drzi kuzel jako koS a druhy z pevne

Cile lekce: vzdalenosti hazi do koSe Svestku (miCek). Hazi se zdola, shora. Poté si

Cviceni na posileni svalll ramenniho pletence, pazi a rukou, cvi¢eni na vymenime role ve hre.

zlepSeni koordinace, skupinova spoluprace.

Operativni (specifické): Dité: 4 Hrusky“ (obratnost, reflexy, vytrvalost, rovnovaha téla) Na papir

- posiluje silu svalCi ramenniho pletence, (malifskou paskou) nebo kfidou nakreslete tvar stromu, tj. kmen a vétve.

- uCi se spolupracovat ve skuping, Umistéte micky kamkoli na vétve. Budou to visici hrusky. Ukolem ditéte

- Posiluje vSeobecnou zdatnost.Metody: rigorézni napodobovani, rigorozni je vylézt na strom, tj. jit pfesné po liniich pasky nebo kfidy, a co

ukoly, slovni (vysvétlovani, demonstrace), prakticka cviceni. nejrychleji posbirat vSechny hrusky, tj. micky. lﬁ

Formy prace: individualni a skupinove. {

Ucebni pom(icky: koordinacéni Zebrik, kuZely, mice, hulahop kola nebo jiné

znacky. " X )

Doba trvani: 30 minut
5 ,Dyné*“ (skupinova spoluprace, svalova sila pazi a ramenniho

Pribéh lekci: pletence) Skupina déti (4-6) je sefazena tak, ze kazdé stoji v kruhu nebo

Privitani - informovani o tématu hodiny, pfipomenuti, jaké ovoce a zeleninu ,okné* koordinacniho zebfiku, tj. v omezeném prostoru. Takto pfipravena

mlZeme najit v podzimnim sadu. skupina si bude muset co nejrychleji a nejpresnéji predat dyni, tj. velky
micC, podél rady.-miC nesmi spadnout (pokud spadne, tym pini dalSi

Rozcvicka ukol);

1. ,Sbirani ovoce* Déti pomalu béhaji, pobihaji po mistnosti a sbiraji ovoce:  -Ukol musi byt splnén ve stanovenem Case;

-shiraji jablka - stfidavé zvedaji pravou a levou ruku nahoru; -pro starsSi déti Ize zavést soutéz druzstev, skupin....

-shiraji Svestky - sehnou se a stfidave se pravou a levou rukou dotykaji

podlahy; Zakonceni cvicenim na protazeni/odpocCinek

-trhaji hrusky - vykroCi dopfedu a zvednou obé ruce nahoru;
- Valeni dyni - pomalym krokem s pokréenyma nohama.

Hlavni ¢ast

2., Po zebriku“ (tvorba chytacich hazecich/cilovych dovednosti, ohebnost,
obratnost) RozloZzime koordinacni Zebfik a na jeho konec umistime micky,
tj. jablka. Déti postupné lezou po Zebfiku na strom, tj. prochazeji
koordina¢nim zebfikem po ¢tyfech (nebo jinym zplsobem, napf. bokem,

skoky apod.). Na konci Zebfiku zvednou mic, tj. vyberou jablko a hodi ho na

vyznaceny cil. V obtiznéjSi verzi neCekaji na konci zebriku zadne
naskladané mice/jablka, ale dité musi chytit mi¢ hozeny od ucitele a teprve
poté ho samo hodi na stanoveny cil.
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Materialy poskytnuté v ramci vzdélavaciho programu ,Zdraveé a sportovné”. VSechna prava vyhrazena.
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