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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCI “PODZIM”

Téma: Multisport — volejbal.

Cile lekce:

Cviceni na posileni svalll ramenniho pletence, cvic¢eni na zlepSeni
koordinace, rozvoj rychlosti a pruznosti.

Operativni (specifické): Dité:

- zlepSuje obratnost a pruznost,

- nauci se pravidla a udery volejbalu,

- udrzuje rovnovahu téla,

- posiluje celkovou kondici,

- posiluje silu svalCi ramenniho pletence.

Metody: imitaCni pfisnd, ukolova prisna, slovni (vyklad, ukazka), prakticka
cviCeni. Forma préace: individualni.

Ucebni pomUcky: kuzely, malé a velké mice, balénky, bazénové ,nudle” z
houby, balancni disk tzv. ,jezek", sit' nebo lano, ploché znaCky/desky.
Doba trvani: 30 minut

Pribéh lekci:
Privitani - informovani o tématu lekci, pfipomenuti ro¢nich obdobi a
nadchazejiciho podzimu.

Rozcvicka

1. ,Sbirani ovoce* (posilovani svalll ramenniho pletence, rychlost, vytrvalost)
Pripravte si lehké mi¢e, mohou byt riizné velikosti, eventualné balény. Bude
se jednat o podzimni ovoce: jablka, hrusky atd. VSe rozmistéte na jednu
stranu sité nebo provazu navleCeného tak, aby rozdéloval zahradu/mistnost
na dvé c¢asti. Kazdé dité dostane par ,dudlikd“, kterymi bude sbirat ovoce. Tj.
zmacknout micek/balon, mezi makarony. Na pokyn musi déti ovoce co
nejrychleji posbirat a pfehodit na druhou stranu sité. Ukol Ize pinit ve
skupinach, napr. na ¢as, nebo ve dvojicich ¢i individualné.

Hlavni ¢ast

2. Houby* (reflexy, postieh, obratnost) Ukolem déti bude sbirat houby. Kazdé
dité dostane svij kosik. Mze to byt kuZel nebo plocha fixa, do které budou
vkladat micky, pfipadné houby. Déti chodi/pochoduji nebo béhaji po tfidé a

ucitel kutali/nazi micky. Déti se snazi miCek chytit a schovat do svého koSiku.

Cim vice, tim lépe. Pozor: napf. ervené kulicky (nebo jiné pfedem uréené
barvy) predstavuiji jedovaté houby, napt. muchomurky. Takové micky se
nesmi sbirat. Pokud udélate chybu a date do koSiku Cervenou micku, musite
splnit ukol: diepy, sklapovacky nebo poskoky.

3.,Dyné*“ (posilovani svalll pazi, posilovani svalli ramenniho pletence) Déti budou
trhat dyné. Kazdé dité zvedne z podlahy velky mi¢. U¢ime spravnému zptisobu
zvedani tézkych predmétd: délame diep bez odlepovani pat a udrzujeme rovna
zada. Potom vezméte mic a lehce ho zvednéte nahoru. Potom mi¢ zvedneme
nad hlavu, narovname a pokrc¢ime ruce a pocitame do tfi. Kdyz napocitate do tfi,
prehodte mic pres sit/linku.

4. ,Padajici kastany” (obratnost, rovnovaha téla) Déti budou hazet kastany pres
sit. Davejte vSak pozor na Spicaté skorfapky! Kazdé dité se postupné postavi na
balancni disk a s udrzenim rovnovahy téla prehodi mi¢ na druhou stranu
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mi¢ a dité se snazi mic¢ odrazit na druhou stranu.

5. ,Zametani listi“ (koordinace oko-ruka, obratnost, sila ruky) Déti maji za ukol
zameést listi. Tentokréat je bazénovy ,, makaron“ jako kosté a ploché kotouce - fixy -
jsou listy. Bud jako cela skupina, nebo individualné se déti snazi co nejrychleji
,zamést" listi - fixy rozhazuje vitr - uCitel. Pfedem se dohodneme o misté, kde by
meély byt vSechny listy zameteny.

Zakon€eni - cviky na protaZzeni/uvolnéni

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