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SCENAR SPORTOVNICH LEKCi ,,OVOCE*
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Téma: Posilovani a protahovani svali nohou. 2. ,Limonada“ (obratnost, sila svalu na nohach) - po podlaze rozhazujeme
malé méekké micky, napr. tenisove. Ve hre to jsou citrony, ze kterych déti

Cile lekei: pripravi limonadu.

a. Sbirani citronl - déti si najdou jeden micek pro sebe a drzi ho mezi
nohama, skacou nahoru tak, aby mi¢ek nevypadl z nohy. 2. Shirani citrond -
déti si najdou jeden micek pro sebe a drzi ho mezi nohama, skacou nahoru
tak, aby miCek nevypadl| z nohy.

b. V rovném, opfeném sedu zvednou jednu nohu a polozi ji na mic.
Zvednutou nohou kutaleji mi¢ - citron po podlaze, pficemz se celou dobu
dotykaji nohou mice. Citronovy mi¢ek masiruje chodidlo od prsti k paté. Cvik

- rozviji soustfedéni. e, . . ey . .
DR o i . o nékolikrat pomalu a presné opakujte a stfidejte chodidlo - nohu, tj. levou a
Metody: Prisna napodoba, pfisné ukoly, slovni (vysvétlovani, demonstrace), pravou

prakticka cviCeni. e s
Formy prace: individualni.
Ucebni pomlcky: malé houbové micky, tenisové micky, provazek, ,nudle” (pro

Cviceni na posileni svalll nohou, rovnovaha téla, funkéni trénink. Operativni
(podrobné): Dité:

- posiluje silu noznich sval(;

- rozviji spravne drzeni téla;

- udrzuje rovnovahu téla;

- zlepSuje celkovou kondici a vykonnost téla;

varianta) déti zvedaji jednu nohu a mackaji micek - vymackavaji citronovou
Stavu. Nejprve nékolikrat zmacknou mic Spickou nohy, poté patou. Jednou

vyuku plavani). pravou nohou, jednou levou.

Délka trvani: Doba trvani: 30 d. Ve stoje pfenasejte mi¢ z pravé ruky do levé kolem téla - michejte
limonadu. Ménte smér a tempo ,michani”.

Prabéh lekci: e. Mi& pfedame pod zvednuté koleno, jednou pod pravé koleno, jednou pod

Privitani - pfipomenuti bezpecnostnich pravidel a informovani o tématu lekce; levé koleno... limonada pfipravenal

informovani o dllezitosti péce o nohy, posilovani jejich svalll a protahovani;

pfiprava na cviceni - pInéni tkoll s bosyma nohama. 3. ,Hrozny" (obratnost, rychlost) - kazdé dité drzi v ruce maly tenisovy micek.
Déti bézi a na pokyn vedouciho: ,Hrozny“ musi déti co nejrychleji vytvorit

RozcviCka hrozen, tj. spojit své micky (drzi micek v ruce a dotykaji se ostatnich mickd).

1. "Banan" - Déti pochoduji/béhaji/poskakuji po mistnosti , vedoucim/trenérem Dité, kterému se nepodafi spojit hrozen, musi splnit ukol: diepy, skoky,

je tzv. bérek, ktery kdyz se dotkne/chyti dit&, ,promé&ni* ho v banan, tj. dité se poskoky.

zastavi, zvedne ruce vysoko nad hlavu a spoji ruce. Ostatni déti mohou

,od&arovat“ chyceny ,banén“ tim, Ze ho ,oloupou ze slupky*, tj. chyti ruce 4. ,Melouny* - kazdé dité lezici na podlaze se stoci do klubicka - je

chyceného ditéte a spusti je dolll. Osvobozené/odEarované dité se znovu vrati melounem. Melouny se kutaleji rznymi sméry, ale nesmi do sebe narazet,

do hry. pokud se néktery z ,meloun(l srazi, musi déti splnit Ukol: spole¢né ,kolo*, tj.

lehnou si na zem, zvednou nohy, podepiou se/dozenou se nohama a toCi se

2. ,Shirani ovoce* Déti pochoduji/b&haji po tfidé a délaji cviky: dokola (tak, aby se nohy stale dotykaly).

, sbiraji“ jablka ze stromd, tj. pfi béhu stfidavé zvedaji ruce nahoru, jednou
pravou a jednou levou rukou.

,Sbiraji“ bobule, tj. pfi béhu se sehnou a pravou a levou rukou sbiraji bobule,
pfiCemz se rukou dotykaji podlahy.

pochoduji po Spickach a sbiraji hrusky, které jsou vysoko, a pak po patach,
pfiCemz se vyhybaji tém hruskam, které jiz spadly, a pochod po Spickach a po
patach nékolikrat opakuiji.

Zakonceni - protahovacilrelaxa€ni cvi¢eni

a. Vsedé (nejlépe na zidli) déti natahnou nohy dopredu a pokrci je jako
baletka (ohyb chodidla) a pak je narovnaji. Cvi¢eni nékolikrat opakuiji.

b. Dfepy se zvednutim vysokych pat

c. Sed ,na kolenou®, postaveni chodidel na Spicky, které jsou pevné skréené,
pak sed na kolenou s chodidly polozenymi zady k podlaze. Pfi provadéni
téchto sedu je dobré dat si pod kolena néco mékkého, napr. matraci, deku,

fws tenkou podloZzku.
Hlavni ¢ast

1. ,Jahodova farma“ (rovnovaha téla, posilovani svalll nohou) - vedouci sestavi
za pouziti provazkd, lan nebo mycich ,nudli“ pfekdzkovou drahu. Tyto prvky
tvofi cestiCky mezi jahodovymi zahony. Déti, postavené do fady po jednom,
absolvuji drahu, tj. chodi, udrzujice rovnovahu, po Uzkych cesti¢kach - liniich
pres jahodovou farmu:

a. Na Spickach

b. Na Spickach bokem nebo dozadu
c. Na patach

d. Na okrajich chodidel

e. Dopfedu a/nebo dozadu polozenim chodidla na chodidlo (bez pferuseni).
f. ,Housenkova chlize“ - bez odlepeni chodidel od zemé&, stahovani a
narovnavani prstl a tim pohyb vpred.

g. Vyskok na jedné noze,

h. Bokem po ,nudli“ s asistenci vedouciho.

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