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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCI
_VZDUCH*

Téma: Obecné vyvojové tridy . 3. ,Létdme" Dozvidame se o vlivu odporu vzduchu na pohyb pfedmétd.

Cile lekce: Déti dostavaji riizné predmeéty, napf. micek, balének a Satek. Pokazdé drzi

Obecné: cvieni pro zlep3eni celkové kondice, rozvoj pfesnosti, zavedeni jen jeden z nich a snazi se ho hodit co nejvyse, pricemz sleduji, jakym

dechova cviceni. tempem pada doll . V obtiznéjsi verzi se tkol pIni ve dvojicich. Déti po sobé

Provozni (podrobné). Dité&: hazeji jednotlivé predméty a pokazdé posoudi, jak presné to udélat

- zvy3uje celkovou zdatnost téla; procviCovani hodnoceni trajektorie letu.

- procvigit pfesnost; 4. "Honéna - vitr" Variace klasicke visaCky. V tomto pfipadé se ale ,chytani*

- u&i se vliv vzduchu na pohyb predmétd. neprovadi dotykem jiného ditéte, ale tderem hozenym Satkem nebo
balonkem. Je to docela obtizné, takze je dobré zavést nékolik znacek

Metody: striktni napodoba, ukolova, verbalni (vysvétleni, ukadzka), prakticka
cviceni.

Formy prace: individualni, skupinova.

Ucebni pomdcky: fixy/kuZele, malé lehké micky (napf. p€nové nebo
pingpongove ) a balonky, lepici paska, napf. papirova (malifsk&) paska,
Satky, hula-obruce.

Délka: 30 minut

Pribéh lekci:

Vitejte - prfipomenuti bezpecnostnich pravidel a informace k tématu lekci.

soucCasneé.

5. "Letecky zavod"

Déti sedi ve dvojicich nebo po tfech. Kazdé druzstvo dostane Satek, na ktery
umisti balének nebo mic. Prvnim zahfivacim ukolem je hodit balonek nebo
micek tak, aby nasledné spadl zpét na Satek.

V hlavni ¢asti hry musi kazdy tym dobéhnout s Satkem na urené misto, ale
samoziejmé ,neztratit* balon nebo mic.

V téZSi verzi rozdélujeme déti do tymd, které poradaji letecké zavody.

Rozcvicka

1. ,Poryv vétru* Ukolem déti je pohybovat lehkymi mi¢ky nebo balénky
pouze ,silou” vydechu. Hru Ize hrat v mnoha verzich. Od té nejjednodussi,
ve ktere staci jen presunout miCek, balonek Ci Satek, pres jejich pfesun na
uvedené misto nebo tfeba k jinému Gcastnikovi hry (pod most), az po tzv.
bitva vétrll, ve které se dva tymy snazi (v daném ¢ase) presunout co
nejvice balond na stranu soupere.

Zavér — protahovaci/relaxacni cviceni

Hlavni ¢ast

2. "Let do cile" Pripravou na tuto hru mohou byt samostatné aktivity, napr.
umeéni. K vytvoreni vrhaciho terCe pouzivame hula hoop. Lepici pasku ,_;L
prilepime pomeérneé silng, aby byla "lepici" ¢ast odkryta na jednu stranu

kruhu. Pokud nemate kolecko (rafek), mizete samotnou pasku zavésit

jinym zplsobem. Déti se snazi hazet z urcité vzdalenosti smérem ke kruhu

tak, aby se miCky nebo balénky pfilepily k jeho povrchu.

Na delSi vzdalenosti a lehCi predméty s velkou plochou (napf. balon) to

vyzaduje hodné zru¢nosti a cviku. Mensi déti, které maji stale problémy s ettty
hodem, se mohou priblizit ke kruhu nebo pasce a zkusit mic prilepit. Poté

vSak kolo nebo pasku polozime tak, ze sahnout si na né vyzaduje dalSi

usili, napr. stani na Spickach atp.

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