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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCI 2 5
.CISLA « 4/

Téma: Rozvijeni koncentrace a rychlosti reakce. 4. Vétsi-mensi“ (uceni ¢isel, posileni svalli nohou) Déti dostanou své ¢&islo
Cile lekce: od vedouciho. Cislo je napsano na kusu papiru, které dit&ti

Obecné: cviceni na vyvoj koncentrace, posileni posturalnich sval(, b&zecké  pfisSpendlime/nalepime na kosili, aby nikdo jiny nevidél, o jaké Cislo jde! Déti
hry, rozvoj reakéni rychlosti, uéeni Gisel/Gisla. volné pobihaji po mistnosti a na signal vedouciho: ,vétsi“ nebo ,mensi“ se
Provozni (podrobné): Dité&: sparuji. Pak zacneme bitvu! Déti se postavi naproti sobé a udélaji tolik drep,
- posiluje svaly; kolik udavaji Cisla. Pokud bylo heslo: "vétsi", v tomto pfipadé vyhrava vyssi

- rozpoznava &isla a Eislice; Cislo a toto dité ziskava jeden bod, ktery je oznacen malou teckou /znackou

- rozviji koncentraci a rychlost reakce. na papirku (opak je tomu u hesla: “mensi™ ).

5. "Ledové kry" (rychlost reakce, sila posturalnich svalil) Podobné jako u hry
"Vrtulniky" oznaCime vice mist napf. kuzely popf. fixy ( nebo matrace, pokud
je to mozné). Déti volné pobihaji. Trenér/vedouci fekne Cislo: od 1 do 10, pak
si déti musi co nejrychleji sednout na ledovou kru, tedy na urené misto, ve
stejném poctu lidi, jaky urCil trenér. Ty déti, které nestihly skocit na kra nebo
si na ni sedly ve Spatném poctu, musi splnit tkol: stejny pocet skakani, diept
atd., jako bylo fecené Cislo.
6. ,Piskvorky“ (rychlost reakce, vnimavost, posileni svalll nohou) Déti
rozdélime do 2 tym{. Misto pro hrani "piSkvorek" ur¢ime napf.
naaranzovanim nudli (nebo pokud jsou k dispozici "hula hoops",
‘ + 2 3 naaranzujeme je 3x3). Kazdy tym dostane znacky v jedné barvé, napf.
cervené, ve hre to budou koleCka a modré — kfizky. Nechte hru zacit! Prvni
hraci z kazdého tymu co nejrychleji pfibéhnou k urCenému hernimu planu a
umisti svou znacku do libovolného pole (j. ,nakresli* koleCko nebo kfizek) a

Metody: striktni napodobovaci, striktni ukolové, verbalni (vysvétleni,
ukazka), prakticka cviceni.

Formy prace: individualni a skupinova.

Ucebni pomlcky: "téstoviny", ploché fixy, poznamky k pfipevnéni na détska
triCka + propiska/tuzka atd.

Délka: 30 minut

Pribéh lekci:

Uvitani — prfipomenuti bezpecnostnich pravidel a informace k tématu hodin;
Vybavime si Cisla od 1 do 10.

RozcviCka
1. ,Ciselny zavod* Déti stoji v kruhu, mezi nimi jsou vé&tsi mezery, nedrzi se
za ruce. Pocitame od 1 do 2, to znamena, Ze kazdé dité ma pfifazeno Cislo

1 nebo 2. Aby si déti lépe zapamatovaly, kdo ma jake Cislo, mizeme co nejrychleji se vrati. Dal3i hraci umisti své znacky. Tym, kterému se podafi
pozadat déti, ktere toto Cislo maji, aby zvedly ruku, kdyz uslySi slovo ,, 1“ a vyhréat, vyhrava.
podobné s ,dvojkami“. Nyni mizeme zacit hru! Na signal vedouciho: rozmistéte znacky tak, aby 3 znacky byly v jedné fadé: vodorovné, svisle
sJednicky“ musi vSechny déti, kterym byla pridélena , 1% co nejrychleji nebo diagonalné. V p¥ipadé nerozhodného vysledku vyhrava tym, jehoz hragdi
probéhnout kruh a vratit se na své misto. Poznamka: Muzeme zp(sobit odloZili své Zetony a vratili se na startovni ¢aru jako prvni.
rlzné potize: Zakonceni — protahovaci/relaxacni cviceni
« Pokud je déti vice, mlZzeme zadat vice ¢isel, napf. od 1 do 4, Déti provadéji rizné protahovaci cviky, ale kazdé dalSi cviceni je provadéno v
« Déti mohou zavod odstartovat po predem dohodnutém signalu, napf. mnozstvi o 1 mensi nez pfedchozi. Zaciname s:
Cisla ,1" startuji po jednom zapiskani, ,2“ po dvou hviztech atd., 10 ohybU na pravou a levou nohu,
« PFedstavujeme ukoly pro ty, ktefi se napfiklad pomyli a po ,,zavodé* « 9 dlouhych vypadii (jednou pravou nohou vpfed, jednou levou nohou) pfi
nestoji na svém misté zvednéte ruce nahoru
2. "Vrtulniky" Pro vrtulniky uréujeme mista pfistani, tj. 4-6 mist/Gtvercd « 8 zvednuti prstdi vsedé atd.

oznacCime kuzely nebo znaCkami. Jedna se o pfistavaci mista, z nichz

kazdé ma sveé Cislo: 1, 2, 3 a 4. UrCime 1-2 déti, které se pokusi ,chytit

vrtulnik®. Tyto déti dostanou ,nudle” a seradi se mezi pristavacimi plochami.

Zbyvajici déti si libovolné voli misto startu, tedy jakékoli misto pristani. Na

signal vedouciho vrtulniky leti na dalSi heliport, ale vedouci urCuje, kdo kam

leti , tedy napf. vrtulniky z helipadu €. 3 atd. Kazdy vrtulnik se snazi nebyt

zachycen. Pokud se ho vSak ,nudle” dotkne, vrati se na prfedchozi misto

pristani a provede tolik skokU/dfep, kolik bylo ¢islo mista pfistani. Pozor!

M(iZete zadat obtiZznost a dodatecné urcit, kolik déti se z kterého mista

pfistani méa dostat na jiné. '_;'L am
Hlavni cast

3. "Palacinky" (rychlost reakce, posileni posturalnich sval(l) Déti volné
béhaji a vedouci "pfipravuje" palacinky, t.j. rozhazuje je po mistnosti.
ploché znacCky/ploché barevné kruhy. Na signal musi kazdé dité ,snist",
tedy nasbirat prislusny pocCet palaCinek, napf. 2 nebo 5 (vSe v zavislosti na

poGtu fixd, které ma, a poctu déti, které se aktivity Géastni. QU
Pozor! Pro ztizeni mizete zavést jednoduché scitani, tedy misto sbirani 4
palaCinek — nasbirate 2+2 atd.

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