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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCI ,,JARO*

Téma: koordinace oko-ruka. 2., Vitr lotr* (reflexy, vytrvalost, koordinace oko-ruka) Vedouci nebo dité
(mdze to byt i skupina déti) je vétrem, ktery prevraci kvétiny - znacky, tj.

Cile lekce: CviCeni na posileni celkové sily a vytrvalosti, koordinace oko-ruka. obraci je vzhiru nohama. Ostatni déti - pomocnici zahradnika napravuji

Provozni (specifické). Dité: Skody zplisobené vétrem a obraceji znacky do spravné (vychozi) polohy.

- posiluje svalovou silu; POZOR: Hra konci na pokyn vedouciho nebo v okamziku, kdy jsou vSechny

- formuje koordinaci oko-ruka znaCky bud spravné umistény (zahradnici vyhrali), nebo jsou vSechny znacky

- rozviji skokanské schopnosti a obratnost; prevraceny (vitr vyhrdl). Pfipadné Ize nastavit ¢as hry a hlasité odpocitavani.

- zlepSuje celkovou kondici a vykonnost;

- hazi na cil. 3. ,VCelky" (pfesnost, reflexy, koordinace oko-ruka, kontrola letu micku) Déti

Metody: rigorézni napodobovani, rigordzni ukoly, slovni (vysvétlovani, drzi v rukou obracené znacky a snazi se chytit v€elku nebo micek na kvétineé

demonstrace), prakticka cviceni. (na znacce). Ve vétSich skupinach mohou déti stat v radé - linii (kvétinové

Formy prace: individudlni. zahony). POZOR: Déti si mohou micCek - vCelku - hazet ve dvojicich a snazit

Vyukové pomlcky: ploché znacky, kuzely, mice. se ji chytit, jakmile jedno dité hodi a druhé chyti, pak se vymeéni.

Doba trvani: 30 minut

Pribéh lekci: (e

Privitani - pfipomenuti bezpec€nostnich pravidel a informace o tématu hodiny. ~

Pripomenuti, kdy je prvni jarni den a co je s timto roCnim obdobim spojeno. gy

Rozcvicka

1. ,Hra na honénou - zahradnik® - verze pro zedniky (reflexy, obratnost, Zakong¢eni protahovacimi/relaxacnimi cviky

vytrvalost) Zahradnik (ucitel) se snazi chytit ¢ervy/Skilidce, tj. bézici déti. Kdo je 4. ,Uklid zahrady* Zahradu je tfeba uklidit. Zahradnici (déti) pIni nasledujici

chycen, musi si sednout na postel (na ¢aru napfi¢ bézeckou trasou). Posledni ukoly:

nechycené dité mdze byt v dalSim kole za odménu zahradnikem. o Chodi po mistnosti a délaji dlouhé kroky - vyhybaji se louzim po jarnim

POZNAMKA: v obtizn&jsi verzi mohou déti-zizaly misto b&hu skakat po jedné desti.

noze, skadkat obéma nohama, do stran, dozadu atd. VSichni chyceni Cervici - déti e Chodime dopredu, do stran a dozadu, pomalu a opatrné si protahujeme

pIni ukoly: nohy.

- Skok o Ohybame se - rukama se dotykdme podlahy - zametame listi

- dfepnout si » ,Motylek” - déti sedi a maji nohy u sebe, kyvaji kolenama nahoru a dol( -
motylci viétli do krasné a Cisté zahrady.

Hlavni ¢ast

1. ,S&zeni kvétin® (koordinace ocCi a rukou, svalova sila, vSeobecna zdatnost)
Kazdé dité nyni pomaha zahradnikovi nebo vedoucimu. Pfipravime si ploché
znacky a rozmistime je do 2 fad/fadkd (ve dvojicich proti sobé). Kromé toho
budou potfeba malé micky. Déti se pfesouvaji (prfesazuji kvétiny) z jedné strany
na druhou.

a. Nejprve presouvaji micek pouze pravou rukou;

b. V dalSim kole pohybuji levou rukou; \(
c. Nejtézsi: pfesunout mic¢ a prenést ho z jedné napf. praveé ruky do druhé napfr.
levé ruky nebo ho zvednout a polozit na druhou stranu pomoci dvou rukou. ,

POZOR: najednou lze pfenéSet pouze jeden mic€. Zvednéte mic z jedné strany
Cary/fady/fadku a polozte jej na druhou stranu. Vzdalenost mezi znackami lze pro
obtiznost zvétsit. POZNAMKA: Pro zvednuti mice se nepfedklangjte ani
neklekejte, pouze mirné pokrcte kolena.

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

FUNDACIJA

Organizator CUNNECT4 KIDS Obsahovi partnefi
camanasonion % The Kidly [0

&) DECATHLON Foundation I Erasmus+




