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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCI
OHEN*

Téma: Obecné vyvojové tridy . 32. Jiskficky* Ukolem dé&ti je dopravit praminky na uréené misto. Svétlusky
Cile lekce: jsou malé kulicky, které umistime do hula hopu leziciho na podlaze. Ohné,
Obecné: cviteni pro zlepSeni celkové kondice, koordinace ruka-oko a tedy mice nebo hula hopu, se nemtizete dotknout rukou. Abychom plamen
posileni sily nohou. umistili na spravné misto, musime pomoci nudli pfesunout hula hoop a
Provozni (podrobné). Dité: zaroven presunout mi¢ do predem urcené oblasti, napr. na druhou stranu

- vyviji motorickou koordinaci, zejména v oblasti oko-ruka; mistnosti, za urcenou caru.

- zvySuje celkovou vykonnost t&la, zejména rychlost a reflexy; 3. ,Pochoden” Déti vytvori dvojice. Kazdé dite ma svou baterku, tedy

- posiluje silu svaldi nohou a zlep&uje funkci nohou: piSkotové nudle. Déti stoji par krokll od sebe a kazdé drzi téstoviny. Na signal

Metody: striktni napodoba, dkolova, verbalni (vysvétleni, ukazka), prakticka ~ UCitele si musi co nejrychleji vymenit mista a pochodné. Aby to udelali,
cvicen( nechaji svou baterku co nejrychleji na misté a bézi k mistu druhého ditéte a

Formy prace: individualni, skupinova. chyti jeho pochoden. Pochodné, to jest téstoviny nemohou spadnout na

Uebni pomticky: hula hoop, gymnastické vaky, malé micky, piskotové podlahu. Pokud k tomu dojde, déti musi provést dalsi ukol: skakaci zvedak,
udle. koordinaéni Sebiik ’ ’ ’ drep, shyb nebo skakaci zvedak.

Délka: 30 minut
Pribéh lekci:
Vitejte - pfipomenuti bezpecnostnich pravidel a informace k tématu lekci.

signal ucitele pribéhnou k mistu ditéte, které stoji po jejich pravém (nebo
levém) boku a chyti jeho pochoden.

4. ,Taborak” Na podlaze jsou rozmistény gymnastické vaky nebo jiné prvky,
které Ize skladat na sebe. KdyzZ ucitel fekne ,,ohen”, déti musi co nejrychleji
postavit/zapalit ohen, tj. naskladat na sebe 3-4 gymnastické pytle.
Nejddlezitéjsi je, aby Zadna taska do télocviény nezlstala sama.

5. ,Podlaha je horka“ VSechny déti stoji v kruhu a lehnou si bfichem na
podlahu s hlavou otoCenou uvnitf kruhu. Na signal ucitele ,podlaha je horka“

Rozcvicka

1. "Lava" Cvi€eni na koordinaénim Zebfiku. Zebfik je most, ktery musi déti
prejit, pficné carky/Cary jsou pasti, v naSem pripadé je to lava, na kterou se
neda sahnout. Zplsob, jakym se pohybujete po Zebfricku, je velmi

ruznorody. Nejlepsi je zaCit s nejjednodussSimi cviky, tedy béhanim po musi zvednout ruce nahoru (procviCujeme zadové svaly), na signal ,nepali“
Spickach po celem zebriku, aniz byste se dotykali pricnych linii, tedy lavy. V ruce spusti a odpociva. Tempo tohoto cviceni mliZete libovolné utvaret,
dalSich kolech zpusob pohybu ztézujeme, napr.: rychleji nebo pomaleji, zménou hesla.

e Béh po SpiCkach

e Prechod paty

e Po bazilarnim kroku
e Skoky obéma nohama Zaveér — protahovaci/relaxacni cviceni
e Skakani na jedné noze

e Béh vzad atd.

Pokazdé, kdyz lezete po Zebriku, pamatujte, Ze nesmite stoupnout na lavu,
pokud dité spadne do pasti, musi provést dalSi ukol, jako je drep, skakaCka
atd.
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