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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCI ,,VITEJTE VE
SKUPINE*

Téma: Rozvoj prostorové orientace a koordinace oka a ruky.

Cile lekce:

Obecné: zlepSeni vSeobecné kondice, cvic¢eni prostorové orientace, posileni
svalll pazi a ramenniho pletence, rozvoj reakéni rychlosti a obratnosti.
Operativni (podrobné):

Dité: - UCi se spolupracovat ve skupingé, - zlepSuje prostorovou orientaci a
koordinaci oko-ruka, - zlepSuje rychlost reakce, - posiluje svalovou silu.
Metody: rigordzni napodobovani, rigordzni ukoly, slovni (vysvétlovani,
demonstrace), prakticka cviceni.

Formy prace: individualni a skupinove.

Ucebni pomuicky: koordinacni zebfik, mi¢ ,jezek", hula hop.

Doba trvani 30 minut

Pribéh lekci: Privitani - informovani o pravidlech bezpec¢nosti a fair play a o
tématu lekce, tj. vzdjemné seznameni.

Rozcvicka

1., Privitani“ Déti se volné pohybuji, mohou pochodovat, skakat obéma nohama,
béhat atd. Na pokyn vedouciho kazdé dité pozdravi osobu, ktera stoji nejblize k
nému. Pfedem se domluvime, jak ma pozdrav vypadat: Rekneme si ,ahoj* a
podame si ruku, Placneme si, Zamavame si pravou nebo levou rukou. Hru
opakujeme nékolikrat, aby kazdé dité mélo moznost pozdravit co nejvice
ostatnich déti.

Hlavni ¢ast 2.
,Jezek” (posilovani svalll pazi, postfehu, obratnosti) Déti se postavi do kruhu.
Jedno dité nebo vedouci zahaji hru tim, Ze poda mic, takzvaného ,jezka"“, ditéti
stojicimu vedle néj a nahlas fekne jeho jméno. Dalsi dité ,jezka“ zvedne a se
slovy svého jména preda mi¢ dal. Timto zplsobem se ,jezek" pohybuje, dokud
se nedostane k osobé, ktera hru zacala. Hru mizete ztizit tim, Ze si mic¢ predate
riznymi zplsoby: Vysoko nad hlavou, dolt mezi nohy, za zady. Kromé toho
mUlzZeme zavést obtiznost, tj. odliSnym umisténim: Sedime v kruhu a pfihravame
si mi¢ nohama, kutalime mic k sobé Sedime nebo stojime v fadé (jeden Clovek
za druhym) a pfihrdvame si mi¢ nahoru, nad hlavou nebo dold pod nohama. Po
celou dobu se snazime mic ,neztratit* a pfi predavani mi¢e dalSi osobé pokazdé
fekneme své jménao.

3. ,Mraky“ (postreh, posilovani posturalnich sval( a svall paZzi, prostorova
orientace, skupinova spoluprace) Déti se volné pohybuji a na signal ,Mrak’ se
spojuji do skupin. Na prvni signal vytvori dvojice, na dalSi signal trojice, na dalSi
signal Gtverice atd. Timto zplsobem tvofi stale vétsi a vétsi mraky. ,Mraky“ se
musi pevné drzet za ruce a snazit se, aby se pfi parovani neroztrhly. Pokud vSak
vedouci fekne slovo ,vitr, znamena to, Ze vitr mraky rozdéli a déti se musi co
nejrychleji pustit svych rukou a opét se pohybovat jednotlive.

4. Veverky" (obratnost, reflexy, koordinace) Uprostfed mistnosti rozestavte 2-
3 hula hop obruce (podle poCtu déti, které se aktivity u¢astni). Déti - veverky
béhaji kolem obruci. Vedouci fika jména déti (dvé nebo tfi - tolik kruhd, kolik
je pfipraveno). Déti, kterych jména byly vyslovena, musi co nejrychleji skocit
do dlku, tj. do obruc¢e hula hoop. Hra se opakuje tolikrat, aby kazdé dité
skocilo do kruhu.

5., Vlak“ (skupinova spoluprace, obratnost, sila svald rukou) Koordina¢ni
zebrik je vlakova draha. VSechny déti spoleCné s ucitelem postavi vlacek.
Kazdé dité, které je uvnitf kruhu, drzi hula hop ve vySce bokd, timto
zplsobem se déti sefadi a preskladaji ruce tak, aby drzely hula hop osoby
pred sebou, tim se vagony spoji a vlak se mize pohybovat. Ucitel je
lokomotivou a vede cely vlak pres koleje, tedy po zebfriku.

Zakon€eni - cviCeni na protaZeni/rozvolnéni.
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Materialy poskytnuté v ramci vzdélavaciho programu ,Zdravé a sportovné”, VSechna prava vyhrazena.
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