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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCI

_VYLET DO LESA“

Téma: Rozvoj koordinace oko-ruka a koordinace leva-prava
rukalruka.

Cile lekce: Koordinace levé a pravé ruky, rozvoj motoriky, obratnosti,
rychlosti, koordinace ,,0ko-ruka“ (oko-ruka).

Operativni (specifické): Dite

- pracuje ve skuping;

- rozviji své fyzické schopnosti;

- sdili prostor s ostatnimi détmi;

- rozeznava pravou a levou stranu.

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

Formy prace: individualni, skupinové (kolektivni).

Vyukové pomlcky: sportovni vybaveni, zejména: ploché fixy, Serpy, mice.
Doba trvani: 30 minut

Pribéh:
Privitani - pfipomenuti bezpecnostnich pravidel a informovani o tématu
hodiny;

Rozcvicka

1., Strom“. Vybereme jednu osobu, ktera chyta jiné déti. Dite, které je
chyceno, se proméni ve strom, tj. zvedne obé ruce (vétve) a stoji o trochu
rozkroCeno a Ceka, az ho nékdo vysvobodi. DalSi déti se snazi strom
vysvobodit (od¢arovat). Pro od¢arovani stromd musite:

a. Obéhnout strom okolo nebo

b. Dat stromu ,pétku” (pouze pravou rukou, v jiné verzi pouze levou rukou),

nebo
c. Projit pod stromem (pod nohama chyceného ditéte).
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2. ,Prochazka lesem“. Déti se prochazeji lesem a béhem chiize:

a. Zvedaji nohy vysoko (kolena) a vyhybaji se kmentim/vétvim.

b. Jdou bokem (krokem vpred) a vyhybaji se kefllm a kopfivam.

c. Zvedaji ruce nad hlavu a chodi po Spickach, aby dosahli na jablko ze
stromu.

d. Sehnou se a sbiraji listy/jahody jednou pravou rukou a druhou levou
rukou.

e. Zastavi se a podivaji se do strany (krouzi hlavou).

f. Krouzeni v kyclich a kolenou
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Hlavni Cast

1. ,.Zimni zasoby" (reflexy, rychlost, skupinova spoluprace, koordinace oko-
ruka, koordinace leva-prava) - rozdeélte déti do skupin po 2 nebo 3, kazda
skupina si urc¢i své misto, kde bude zasoby skladat. M{ze to byt kruh s hula-
hopem nebo Serpa Ci jiné urCené misto na podlaze. Na podlahu rozhazime
spoustu mickl, na pokyn déti sbiraji zasoby. Kazda skupina si svou ,trofej*
usporada na své misto. Déti mohou také mezi sebou bojovat proti

a. MiCky sbhirat pouze pravou rukou nebo pouze levou rukou, druha ruka je
pak za zady.

b. Z nasbiranych ,zasob“ mlZe kazda skupina vytvorit ,fetéz*/ koralky*,
vyhrava ten nejdelsi.

2., Shirani hub* (koordinace pravé a levé ruky, obratnost, koordinace oko-
ruka) - déti museji opravit kloboucky hub, tj. spravné je usporadat ve
spravném poradi. Pro upevnéni houbiCek pouzivame napf:

a. Jakoukoli ruku

b. Pouze pravou ruku ’

c. Pouze leva ruka 6

Ploché znacCky jsou rozmistény ve dvou rovnobéznych fadach. Linie jsou od
sebe vzdaleny nékolik krok(l a znacky v jedné linii jsou od sebe vzdaleny 1-2
kroky. Dité se pohybuje mezi (uprostred) fadami znacCek a bézi jednou vlevo
a jednou vpravo, pficemz se otaci (upevinuje kloboucky na) znacky jednou
vpravo a jednou vlevo. Dulezité je, aby se dité divalo jednim smérem, tj.
smérem, kterym se pohybuje. Upozornéni: Mladsi déti mohou mit znacky
rozloZzené libovolnym zplisobem a otacet je naruby v libovolném poradi.
StarSi déti ,opravu;ji“ kloboucky houbicek jednou pravou rukou a v dalSim kole
pouze levou rukou, nebo znacCky na pravé strané prerovnavaji pouze pravou
rukou a znacky na levé strané levou rukou.

Zakongeni - protahovaci/relaxacni cviceni

3. ,Padajici listi” - déti si hazeji Satky nebo Saly (listy) a snazi se je chytit, a to
do obou rukou, do praveé ruky pouze do levé ruky. Déti drzi Satek v pravé ruce
a vykonavaji protahovaci cviky:

a. uklony k podlaze

b. Uklon k pravé noze

c. Uklon k levé noze

d. protazeni rukou nahoru

e. Uklon do strany, doprava a doleva

Pak cviky opakujeme, ale tentokrat déti drzi Satek v leve ruce. Nakonec listy
spadnou na zem a déti si sednou a provedou cviky: ,motyl“. Sklangji se
dopredu a snazi se Satkem dotknout praveé a levé nohy. Lehnou si na zada a
drzice listy (Satky) mezi nohama, zvedaji nékolikrat rovné nohy nahoru,
nakonec si lehnou na bficho a drzice Satek v ruce, zvedaji ruce a nohy (celou
dobu spocivaji na bfiSe) a mavaji Satky/Satky.

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