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Cas pripravy Cas realizace Prostor Ro¢ni obdobi Pocet tcastnikl Vékova kategorie
20 minut 60 minut télocvicna, hfisté jaro—podzim 10-15 3. t¥ida/9 let
|KRALOVNA ATLETIKA

Obecny cil:

Rozvoj téchto kompetenci: k uceni, socialni a personalni.

Konkrétni cil: Seznami se s technikou béhu, skoku, hodu. Procvi¢uje rychlost a obratnost. Pfi hrach trénuje

a zlepSuje své vykony. U¢i se porovndvat vykony s ostatnimi hraci.

m Béh, skok a hod jsou hlavni atletické discipliny. Nejlepsi sportovci svéta se setkdvaji na olympijskych
hrach, kde v jednotlivych zavodech prokazuji svou rychlost a obratnost. | my si takové détské olympijské hry
uspofddame. Abychom se ale mohli tak velkého zdvodu zicastnit, musime se na to pofddné pfipravit. To se ndm podafi,
kdyz si spolu zahrajeme celou fadu her, které pravé tyto dovednosti rozviji. TakZe trénink,a pak hurd na olympiadu!

Potfeby: Stopky, pasmo nebo svinovaci metr, teréiky na vyznaceni vzddlenosti, Svihadlo k oznaceni startovni
cary, koliky, micky na hazeni (kriketak, tenisak), granaty, lano, krouzek, dva kruhy, vétsi mnozstvi micd rliznych
velikosti (2 mice na jednoho hrace).

K tomuto metodickému listu neni k dispozici zddny pracovni list.

Provedeni:

a) béh 30m — start, cil

1. Procvic¢ovani a trénovani béhu:

Vedouci vytyci trasu a startuje dvojice popf. trojice povelem pfipravit, pozor, ted! Déti bézi kazdé ve své draze co
nejrychleji do cile.

b) béh s kolikem

Clenové druzstva jsou rozestaveni postupné po okruhu (ovalu hii§té). Postupné bézi stafetu s predavanim $tafetového
koliku.

¢) hras béhem

Skupina bézi na draze, na louce nebo na hristi. Vedouci bézi jako prvni nebo stoji uvnitf kruhu a udava zpisoby béhu.
Uplatni se zde uméni ovladani i zvladani pantomimickych prvkl. Priklady povelG a namétl: béz co nejtiseji, béz co
nejhlucnéji, pfi béhu bud co nejvétsi, nebo co nejmensi, béz jako bys Iétal, pfi béhu koulej pomysiny mi¢, pfi béhu tlac¢
pomyslny kocarek. Je mozné se skupinou vymyslet dalsi naméty.

d) bézecka setkani

Skupina déti béhd v ohrani¢eném poli a vzdy dva a dva béZci se potkdvaji, dotykaji se nebo provadi spole¢na cviceni.
Vedouci popisuje a s jednim hrd¢em prfedvadi zpilsoby setkadni a cviceni: placnuti do dlani, dotyk vztyCenymi pazemi,
dotyk dlanémi ve vzpazeni, otocka s drzenim se za pokréené paze (zahdknuti), otocka poskoky s drzenim se za ruce,
spole¢né se dotknou rukou zemé, vzdjemné preskoceni, prolezeni mezi nohama, pfeskoleni roznozkou, poskoky
vpfed s drzenim se kolem pasu apod.

2. Procvicovani a trénovani skoku:

a) skok daleky z mista;

b) trojskok z mista nebo opakované skoky z mista;

c) skok z vysky do dalky — napf. z lavicky, Svédské bedny apod.

d) vertikalni vyskok — vyskok s dosahem na zavésené terciky v riznych vyskach;
e) skakana.

Nakreslime na chodnik vétsi ¢tvercovou sit a jednotliva pole napreskdcku ocislujeme. Hraci pak budou skakat z pole
do pole podle pofadovych ¢isel. Za¢nou skokem do jednicky, z ni pfeskoc¢i do dvojky, pak do trojky apod. Kdo sldpne
na ¢aru, dotkne se zvednutou nohou zemé, udéld v nékterém poli skok navic nebo sko¢i do nesprdvného pole, ztraci
pravo na dalsi hru a musi ¢ekat, dokud na ného znovu nepfijde fada. Pristé za¢ne v tom poli, kde naposledy prestal.
Pribéh hry, snadnost nebo obtiznost zavisi na rozlozeni pofadovych cisel, proto umistime ¢isla postupné tak, aby skok
ze Ctverce do Ctverce vyzadoval sportovni vypéti.
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f) presko¢ sdm sebe

Na hfisti, v lese (kdekoli) si hra¢ lehne na zdda a spoluhrac oznaci na zemi vysku jeho postavy od paty k temeni hlavy,
popfipadé vyznaci obrys téla. Skokan se postavi chodidly na Uroven svych zakreslenych chodidel a snazi se na co
nejméné skokl preskocit své ,lezici" télo na délku. Lze preskakovat i na sitku (v oblasti hlavy, krku, trupu, nohou).

3. Procvi€ovani a trénovani hodu:

a) hod kriketovym mickem do dalky

Déti hazi ze startovni ¢ary na znameni vedouciho. Kazdy hra¢ md 3 pokusy a pocitd se nejdel3i hod.
b) hod na cil — napf. gumovym granatem

Hézi se na viditelné vyznaceny cil na zemi, 3 x 2m. Déti hazi ze vzdalenosti 6 m a maji 3 pokusy.

c) trefa kriketovym mickem do zavéseného krouzku

Krouzek zavésime pomoci Svihadla napf. na vétev. Velikost krouzku i vzdalenost hodu pfizplisobime schopnostem
déti. Kazdy ma 3 pokusy.

Dobrovolny dkol:
Sup mice do bedny!

SoutéZzi druzstvo ve vhazovani micd do Svédské bedny v co nejkrats$im case. Bednu bez poklopu umistime do stfedu
hraci plochy. Na vzdélenost 3m od bedny polozime na pravou i levou stranu kruhy. Do okoli bedny rozhodime vétsi
pocet micd (napf. na jednoho hrd¢e dva mice). Vedouci odstartuje a za¢ne méfit cas. Na tento povel vyrazi celé
druzstvo k mi¢tim a zacind vhazovani. Vhazuje se z kruhu, v kterém muZze byt pouze jeden hrd¢ s jednim mi¢em. Hodi
a utikd pro dalsi mic. Jestli se trefi, mi¢ zdstava v bedné. Pokud se ale netrefi, mze se miCe zmocnit a hazet kterykoliv
jiny hra¢. Hraje se tak dlouho, az v bedné skon¢i posledni mi¢. Vedouci ukon¢i hru a zaznamend ¢as. Stejnym zptisobem
soutézi druhé druzstvo. Vedouci nakonec porovnd ¢asy a vyhlasi vitéze.

Na aktivitu Ize navazat zapojenim do pionyrské soutéze v Pentatlonu.

Pristup k détem se specifickymi

Autistické déti je tfeba davat na konec druzstva, aby si zafixovaly
pravidla a prakticky vidély, jak splnit zadany ukol. Pokud plni zadany
Ukol vSechny déti najednou, pak davat autistickym détem jednoslovné, konkrétni pokyny.

vzdélavacimi potfebami:

Détem s poruchou motoriky nebo détem télesné hendikepovanym zaddvat jinou roli pfi soutézi — rozhod¢i, mety,
startéfi, hodnotitelé soutéze...

Moje poznamky:
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