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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCI
_POCASI“

Téma: Posilovani svalli ramenniho pletence - hazena. Hlavni ¢ast

1. ,.Snéhové koule* (hazeni na cil, posilovani sily ramenniho pletence) - déti
Cile lekce: Obecné cile: cvigeni na posileni svall ramenniho pletence, funkéni se postavi do fady, kazdy ma mic. V riznych vzdalenostech od déti trenér
trénink, vyuka kozelce, hazeni na cil. rozestavi kuzely, znaCky nebo jiné cile. Na pokyn trenéra déti hazeji
Provozni (specifické): Dité: snéhovymi koulemi na cil.
- Posiluje silu svalli ramenniho pletence; a. Pravou rukou
- ui se hazet na cil; b. Levou rukou )}{e

c. Hazeni shora, zpoza hlavy

d. Hazeni zespodu, ve stoji rozkrocném

e. Hod nad hlavu, stanim zady k cili

f. Hazeni z prave strany téla, drzeni miCe obéma rukama.
g. Hazeni z levé strany téla s drzenim miCe obéma rukama.

- udrzuje rovnovahu téla,

- zlepSuje celkovou kondici a vykonnost téla;

- ovlada silu hodu a let micCe.

Metody: rigorézni napodobovani, rigordzni ukoly, slovni (vysvétlovani,
demonstrace), prakticka cviceni.

Formy prace: individualni.

Vyukové pomUcky: malé mice, napf. z houby, provazek/sndra, kuzely nebo jiné
znacky.

Doba trvani: 30 minut

2. ,Mraz“ (obratnost, rovnovaha téla, sila svall pazi) - vedouci nebo vybrané
dité je , mrazem*. Kdo je chycen, je zmrazen, tj. musi stat v klidu s rukama
zvednutyma nad hlavou. Aby se takovy UcCastnik zachranil/rozmrazil, je tfeba
mu placnout ,pétku®.

Prubéh:

_ _ _ _ _ 3. ,Bourka“ (obratnost, soustfedéni, stfelecka zdatnost) - postavime
Privitani - pfipomenuti bezpecnostnich pravidel a informovani o tématu hodiny;

libovolnou pfekazkovou drahu, déti musi takovou drahu projit (projit za

predstaveni hazene jako sportu. boutky), navic nesou cenny néklad - mi¢, ktery na konci drahy musi umistit

do branky/sité. Pfekazkova draha mize spocivat napfiklad v chiizi po Care,
RozcviCka slalomu mezi kuzely a na konci v hodu do uréeného cile, ter¢e. Déti drzi mi¢
1. ,Vitr“. Déti pochoduji/béhaji/skacou kolem lana, rozestavénych kuzell atd., a prochéazeji drahu. Na pokyn vedouciho: ,blesk* si musi lehnout na zem,
vedouci/trenér da signal: ,vitr, coz znamena, ze déti musi zmeénit orientaci. Dite, ruce nataZzené dopredu a drzet v nich mi¢. Mi¢ nesmi upustit. Drahu lze prejit
které udéla chybu - je na jedno kolo vyfazeno ze hry. Pozor: je dllezité, aby déti rznymi zplsoby, napf. Pfeskocenim ¢ary obéma nohama

nezkracovaly zataCky a nepreskakovaly nebo neprechazely pres lano/sloupky. ii. PreSlapovanim do stran

Kromé toho neni dovoleno se navzajem predbihat, déti bézi jedna za druhou, iii. Pozpatku

nejedna se o zavod. Dilezité je udrZet koncentraci a na znameni rychle ménit Iv. Na jedné noze atd. v 4 P
smér. Na konci daného kola zUstavaji 1, 2 nebo 3 déti a ostatni, které odpadly, « ¢

musi splnit ukol: ,vétrny mlyn® - otaCeni rukama tam a zpét.

Nakonec hazeji mic na cil/branku, jednou pravou rukou a ve druhém kole
2. Cvigeni ,Pocasi“ Dé&ti pochoduji/béhaji po mistnosti s mici (kazdé dité ma svij  levou rukou.
mic) a na dany signal provadeéji zadané cviceni:

Na pokyn se déti odraZeji od podlahy a chytaji do obou rukou, pak se odraZeji od 4. ,Slunce” - déti se postavi do kruhu (bokem ke stfedu kruhu) a predavaji si
vvvvv napf. levé ruce, pravé ruce (paprsky) jsou mimo kruh. Vedouci da jednomu z

déti do pravé ruky mic€ a déti se snazi predat si mi€ z ruky do ruky, micC krouzi
vvvvv kolem slunce, pak si vymeéni ruce, tj. prave ruce jsou uvnitf a leveé ruce si

e .duha“ - déti drzi mi¢ obéma rukama vysoko nad hlavou, udélaji diep a ve predavaji mic.
drepu ,nakresli“ nad hlavou duhu, tj. dotknou se mice na podlaze na jedné
strané, napf. na pravé strane, a zvednou mic (celou dobu ho drzi v rukou) nad
hlavu a spusti ho na podlahu na druhé strané - na levé strané.

e ,Slunicko” - déti zvednou mic€ vysoko nad hlavu a nakresli kruh, ruce jsou
rovné a mic celou dobu drzi,

e .snih“ - déti vyhazuji mi€ nahoru a chytaji (snéhové vlocky), do obou rukou, do
jedné ruky, jednou vpravo, jednou vlevo.

e ,MIha®. - Déti drzi miC na rovnych pazich, pred sebou. Velmi opatrné a pomalu
chodi po mistnosti se zavienyma ocima. Pokud se dotknou jiné osoby nebo
predmétu, musi splnit tkol: 5 otaCek pazi tam a zpét, aby mihu rozehnaly. ~

Zakongeni - protahovaci/rozvolnovaci cviky Protahovaci cviky, protazeni
pazi, napr. otoCky, ,Srouby“ - nohy stale na zemi, ruce do stran a otoCka
jednou vlevo, jednou vpravo, chytani rukou za zady, jednou prava ruka
nahore, jednou leva ruka atd.

Materialy poskytnuté v ramci vzdélavaciho programu ,Zdravé a sportovné”, VSechna prava vyhrazena.
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