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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCI
. VPRAVO - VLEVO «

Téma: korektivni gymnastika. Hlavni ¢ast

1. ,Kvétiny“ (posilovani zadovych svalll) Déti - kvétiny sedi se zkfizenyma
Cile lekce: nohama, rovné ruce polozené pred sebou (trup ohnuty dopredu). Pfi hesle
Obecné: cviceni pro formovani spravného drzeni téla, posilovani bfidnich a ,kvetina roste“ déti pomalu narovnavaji trup, pfi hesle ,kvétina ke slunci* déti
zadovych svall, dechova cviceni, cvi¢eni zadovych a ijovych svald, aktivni zvedaji ruce nad hlavu, ,kvétiny vpravo/vlevo®. - déti pokrci ruce vpravo/vievo.
prodluZovani patefe a protahovani prsnich svald. Pri slové ,kvétina uvada” se déti vrati do vychozi polohy.
Operativni (detailni): Dité: #
- posiluje svalovou silu; - rozeznava pravou a levou stranu;
- rozviji koncentraci;
- zvySuje kapacitu plic pomoci dechovych cviceni. *

Metody: pfisnad napodoba, pfisné ukoly, slovni (vysvétlovani, demonstrace),
prakticka cviceni.

Formy prace: individualni

Vyukové pomdlcky: provaz, barevné fixy (napf. kolecka vystfizena z
kartonu), plastové sacky nebo peficka.

Doba trvani: 30 minut

2. ,Stérace” (posilovani bfisSnich svall) Déti lezi na podlaze , na zadech. Nohy
jsou rovneé a chodidla u sebe. Ruce lezi rovné , roztazené na strany. Na
signal ucitele ,prsi*“ zacnou pracovat stérace. UcCitel urCuje rychlost a pohyb
stéracl:
e Lehky dést - stéraCe pracuji pomalu;
 Silny dést - stéraCe pracuji rychle - déti pohybuji nohama co nejrychleji
doleva a doprava,;
» Stop doprava - znamena, Ze se stérace rozbily a zastavily se na pravé
strané;
« Stop vlevo - zastavuji se na leve strané.

Pribéh:

Privitani - pfipomenuti bezpecnostnich pravidel a informovani o tématu
hodiny; pfipomenuti, ktera strana je leva, ktera prava, déti ukazuji pravou a
levou stranu napf. zvednutim ruky.

3. ,Cestovani letadlem* (posilovani zadovych a krénich sval()

Rozcvicka Déti lezi na briSe s rovnyma a spojenyma nohama. Zacinaji cestu! Nejprve

1. ,Auta“ - Déti pochoduji/béhaji po mistnosti. Na konkrétni signal ucitele letime letadlem - déti zvedaji rovné ruce do stran, letadlo se otaéi

(ukaze prislusnou barvu) musi zmeénit orientaci pohybu: doprava/doleva - déti se naklangji doprava/doleva. Pak se zmé&nime na
« Oranzova barva a slovo ,vlevo* - Déti se otoCi doleva, raketu - déti pohnou rukama dopiedu a spoji ruce. Nakonec letime tryskacem
e Oranzova barva a slovo ,doprava“ - otoCi se doprava, - déti pohybuji rukama Sikmo dozadu, tryskac¢ se také otaci doleva a doprava.
« Cervena barva - zastavi se; Poznamka: Ruce jsou po celou dobu zvednuté nad podlahu.

« Zelena barva - zaCnou se pohybovat, béhat nebo pochodovat.
Zakonc€eni protahovacimi/rozvolfiovacimi cviky

2. ,Had" Dé&ti stoji v kruhu a obéma rukama drzi pfed sebou provaz/tlusty 1. ,Stavime dim* (protaZeni, prodlouzeni hfbetu, protaZeni prsnich svald).
provazek. Provaz je had, ktery bude provadét réizné cviky. Na signal uditele Déti sedi se zkfizenyma nohama, ruce se opiraji o kolena. Na pokyn
déti provedou nasledujici cviky: Zvedaji ruce nahoru a spoustéji je doll vedouciho stavime pravou/levou sténu domku - déti natahnou obé ruce
(celou dobu drZi provaz); vpravo/vlevo, poté pravou ruku natahnou vpravo a levou vlevo. Stény jsou
« Zvednou ruce nahoru a pfesunou se na pravou stranu a spusti je dol(i; pripraveny! Ted stfecha domu. Pri slové ,postavit stfrechu“ déti zvednou ruce
« Zvednou ruce nahoru a pfesunou se na levou stranu a spusti se: a zacnou pokladat cihly, tj. polozi ruce paralelne, stfidavé pravou a levou,

. Uklony dopfedu s lanem:; dokud nejsou obé ruce natazené na maximum - dum je postaven.

e Pritazeni lana doleva;
 Pritazeni lana doprava,;
e Polozeni ,hada“ na zem a skdkani obéma nohama.

2. ,Draci“ (dechova cvi¢eni, zvySujici kapacitu plic)

Déti lezi na zadech a foukaji do plastoveho sacku/pericka, které drzi nad

sebou, a snaZzi se udrZet létajici sacek co nejdéle ve vzduchu. Déti lezi ve

pe 2 | dvojicich na briSe pred sebou a foukaji do sacku/peficka - draka a predavaji
si ho.
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Materidly poskytnuté v ramci vzdélavaciho programu ,Zdravé a sportovné“. VSechna prava vyhrazena.
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