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ZDRAVE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCI

“ZELENINA”

Téma: Tvarovani a zvySeni pevnosti nohou a svalové vytrvalosti. 2. ,Hrasky" (prostorova orientace, posilovani posturalniho svalstva) Déti jsou
jednotlivé hrasky, roztrouSené po celé mistnosti. Pohybuji se volné, ale pouze

Cile lekce: Obecné cile: formovani rychlosti, obratnosti, skokové po Ctyfech. Na signal ucitele se maji spojit do vétsiho hrasku, tj. jemné chytit

schopnosti. prfedchazejici dité za nohy tésné nad kotniky. DalSimi signaly od ucitele se

Provozni (specifické): Dité: nas lusk prodluzuje, dokud se vSechny déti nespoji a nevytvofi jednoho

- posiluje svaly na nohach, dlouhého hada z hrasku.

- udrzuje priméreny svalovy tonus,

- zlepSuje fyzickou kondici,

- ziskava jistotu a pocit bezpeci ve svém okoli.

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

Formy prace: individualni a skupinove.

. , o 1. . L . fu o x . 3. ,Rajce" (skakaci schopnost, posilovani svalll nohou) Postavte déti do fady,
Vyukoveé pomucky: malé nebo velké micCe, ,bazénove” pénové nudle, . ) o _ _ S B -
napr. docela blizko ke konci mistnosti nebo ke zdi. Poté k nim podle véku déti

kuzely nebo fixy, koordinacni zebrik. . .. , , L e o ,
L. : kutalejte predem pripravené velké nebo malé miCe. MiCe jsou rajCata, ktera
Doba trvani: 30 minut e e

provadi kutaleni rajéat/kouli. Déti mizete také rozdélit do dvou nebo vice

Priibéh: yme.

Privitani - informovani o pravidlech bezpecCnosti a fair play a o tématu lekce,

. zelenina. 4. Zeleninova zahradka“ (flexibilita a obratnost) Kazdé dité dostane kornout,
fixu nebo jiny pfedmét, do kterého ma sbirat zeleninu. Zelenina jsou koule

RozcviCka rozlozené na koordina&nim ZebFiku jako zahonky. Ukolem déti je chodit po

1., Honéna mrkve® (rychlost, reflexy, prostorova orientace) Vyznacene dité seb¥iku a sbirat leZici zeleninu, ale tak, aby si neohybaly nohy.

je ve hie mrkve. V rukou drzi predmeét, ktery tvarem nebo barvou prfipomina

mrkev, napf. bazénovou nudli nebo oranzovy mic. Zkousi se mrkvi dotknout Zakoné&eni protahovacimi/relaxa&nimi cviky

jinych, prchajicich déti. Pokud se mu to podafi, chycené dité se ,proméni“ v
mrkev, tj. dfepne si s rukama zvednutyma nad hlavu (napodobuje mrkev a
jeji nat). Ostatni déti, aniz by se nechaly chytit, se souCasné snaZzi zachranit

1. ,Brambory“ (posilovani sval(l) Do spizirny, coZ je uréené misto, si délame
zasoby na zimu, napf. rozestavénim kuZel(l. Roli brambor, tedy nasich
zasob, hraji kulicky rozeseté po celé plose. Ukolem dé&ti je dokutéalet
vSechny mice do spizirny, ale urcitym zplsobem: bez dotyku rukama; chlizi

ty, které se jiz ,proménily“ v mrkev. K tomu musi jemné tahat za ruce, aby

mrkev vytahly ze zemeé (zvednout dité do stoje). Takto odCarované dité se % %
vrati ke hre. i\/

Hlavni ¢ast

Jjako raci“, tj. vést mi¢ nohama; chlizi po ¢tyrech, tj. vést mi¢ hlavou. Hf;ff,-’fff

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