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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCi ,BARVY”

Téma: Posilovani posturalnich svalll a rozvoj rychlosti reakci. Hlavni ¢ast
3. ,,Chytani barevnych rybi¢ek" (posilovani bfisnich a zadovych sval()
Cile lekci: Rybicky - tj. rlznobarevné predméty, napf. sacky, Serpy, micky, jsou
Cviceni na spravné drzeni téla, posileni bfisSnich a zadovych sval(l, rozvoj umistény v akvariu, napr. v obruci. Pokud je déti vice, vytvofime
rychlosti reakce, poznavani barev. Operativni (podrobné): takovych akvarii nékolik. Ukolem déti je vylovit ryby, tj. vyndat pfedméty
Dité: -posiluje svalovou silu; -rozpoznava barvy; -rozviji soustfedéni a rychlost z hula hopu, ale urc¢itym zplsobem. Déti stoji u ,akvaria“ v pozici s
reakce. rovnymi zady a nohama se snazi chytit rybu, tj. vyndat z hula obruce
Metody: pfisna napodoba, prisné ukoly, slovni (vysvétlovani, demonstrace), predmét urcité barvy (vedouci urci, jakou barvu ryby budeme hledat). V
praktické cviceni. obruci by meélo byt tolik predmétl urcité barvy, kolik je déti v ,akvariu“.
Formy prace: individualni a skupinové. Udélame tolik kol, kolik je barev, aby se chytily vSechny rybicCky. V jiné
Ucebni pomUcky: barevné sacky a/nebo mice, Serpy, hula hop. verzi tohoto ukolu déti lezi na briSe a snazi se chytat rybiCky rukama
Doba trvani 30 minut (procvicCuji si zadové svaly). Poznamka: v nejobtiznéjsi verzi se déti
postavi kolem obruce a délaji tzv. prkno (nebo ,prkno*). P¥i této poloze
Pribéh lekci: se snazi vyndavat predmeéty z ,akvaria“.
Privitani - prfipomenuti bezpecCnostnich pravidel a seznameni s tématem lekce;
pfipomeneme zakladni barvy. 4 ,Barevny pavouk® (rychlé reakce, postieh, posilovani posturalniho
svalstva) Déti ,létaji* po mistnosti jako malé musky. Na pokyn
Rozcviceni vedouciho: ,Pozor, mouchy, pfichazi modry pavouk!*. Ukolem déti je co
1. ,Barvy“. - Déti se prochazeji po tfidé. Kdyz vidi urcitou ,barvu®, musi splnit nejrychleji se dotknout prstem modré barvy a zlstat na misté (jen tak jim
Ukol. Barvu mliZzeme fict (pojmenovat) nebo v tézsi varianté ukazat umozni, aby je pavouk nechytil). Ti, ktefi chvili po vysloveni hesla
(procviGujeme tim také postfeh). a. Cervena - znamena, Ze je tam napfiklad nenasli spravnou barvu nebo se stale viditelné pohybuji, musi spinit dalSi
lava a déti museji bézet a pritom zvedat vysoko kolena, ukol, napr.
b. Zluta - dé&ti se proménuji ve slunitko, roztahuji paze/ruce do stran a a. 5 pavoukad,
nékolikrat se otoCi kolem své osy, b. 3 kliky
Cc. Zelend - déti se proménuji ve stromy, zvedaji ruce nahoru a mavaji jimi do c. 5 drepl
stran jako vétvemi, d. 5 diepu
d. Bila - déti se proménuji ve snéhovou kouli, dfepnou si a nizko sklonuji e. 5 shybt (bfisni svaly). 23N
hlavu, Hru nékolikrat opakujte, pokazdé zménte barvu pavouka, déti tak musi
e. Modra - voda, vSichni museji plavat, déti si lehnou na zem, na bficho a pokazdé hledat jinou barvu.
zvednou pravou ruku a levou nohu zaroven a pak obracené levou ruku a
pravou nohu. Zakonceni - protahovacilrelaxaéni cvi€eni
1. ,Podlaha pafi“. - Déti si lehnou na bricho a ruce/ dlané maji obracené
2. ,Barevné zavody" - Rozdélte déti do 2-3 tym0, kazdy tym ma svij Ulozny ke stfedu kruhu, mohou se i vzdjemné dotykat. Na pokyn vedouciho:
prostor - misto pro shromazdovani predmétl (mdze to byt hula-hop nebo ,Podlaha pafi!* zvednou ruce a nohy a oprou se pouze o bficho. Vedouci
ur¢ené misto na podlaze). Déti se posadi ke zdi do fady. BEhem této doby signal nékolikrat opakuje réiznou rychlosti, aby déti mohly udrzet ruce a
rozprostfeme nebo rozhazime po mistnosti barevné predméty - mohou to byt nohy zvednuté po delSi Ci kratSi dobu.
micCe, sportovni tasky, barevné fixy, Serpy atd. KdyZ se nahlas fekne nazev
barvy, Ukolem je posbirat co nejvice predmétll této barvy do svého ,skladu“.Po 2. Déti sedi kdekoli v mistnosti, zatimco my provadime r{izné pohyby
takovém okruhu zkontrolujeme: (protahovaci cvi€eni) s rukama, nohama, hlavou (ruce dopredu, hlava
-jestli byly shromazdény vSechny predméty dané barvy, sklonéna doleva, jedna noha pokrCena atd.) a pfitom fikame dvé slova:
-zda jsou ve ,skladu” n€jaké nechténé barvy. ,CERVENA" nebo ,ZELENA'. Pokud je provadén pohyb a je vysloveno
Poznamka 1: Dité mlZe do ,skladu“ premistit vZdy jen jeden predmét. Kromé slovo ,ZELENA*, déti by mély pohyb opakovat, pokud je vysloveno
toho Ize uréit zplsob, jakym maji byt piedméty pfenadeny, napf. na hlavé, na ,CERVENA*, mé&ly by zGstat v klidu a setrvat v dané poloze del3i dobu
bfiSe pfi chlzi jako rak (dozadu), na zadech pfi chlzi jako tygr (dopfedu), (protaZeni dané Casti tela).

drzeni pfedmétu mezi koleny a skakani atd.
Poznamka 2: Omezujeme soutéze mezi mladSimi détmi. Nerozdélujeme je do
skupin, ale kazdy sbira predmety urcité barvy do ,skladu®.

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