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KRÁLOVNA ATLETIKA

B h, skok a hod jsou hlavní atletické disciplíny. Nejlepší sportovci sv ta se setkávají na olympijských 
hrách, kde v jednotlivých závodech prokazují svou rychlost a obratnost. I my si takové d tské olympijské hry 
uspo ádáme. Abychom se ale mohli tak velkého závodu zú astnit, musíme se na to po ádn  p ipravit. To se nám poda í, 
když si spolu zahrajeme celou adu her, které práv  tyto dovednosti rozvíjí. Takže trénink,a pak hurá na olympiádu! 

Motivace:

Stopky, pásmo nebo svinovací metr, ter íky na vyzna ení vzdáleností, švihadlo k ozna ení startovní 
áry, kolíky, mí ky na házení (krike ák, tenisák), granáty, lano, kroužek, dva kruhy, v tší množství mí  r zných 

velikostí (2 mí e na jednoho hrá e).

K tomuto metodickému listu není k dispozici žádný pracovní list.

Pot eby:

1. Procvi ování a trénování b hu:

a) b h 30 m – start, cíl

Vedoucí vyty í trasu a startuje dvojice pop . trojice povelem p ipravit, pozor, te ! D ti b ží každé ve své dráze co 
nejrychleji do cíle.

b) b h s kolíkem

lenové družstva jsou rozestaveni postupn  po okruhu (oválu h išt ). Postupn  b ží štafetu s p edáváním štafetového 
kolíku.

c) hra s b hem

Skupina b ží na dráze, na louce nebo na h išti. Vedoucí b ží jako první nebo stojí uvnit  kruhu a udává zp soby b hu. 
Uplatní se zde um ní ovládání i zvládání pantomimických prvk . P íklady povel  a nám t : b ž co nejtišeji, b ž co 
nejhlu n ji, p i b hu bu  co nejv tší, nebo co nejmenší, b ž jako bys létal, p i b hu koulej pomyslný mí , p i b hu tla  
pomyslný ko árek. Je možné se skupinou vymýšlet další nám ty. 

d) b žecká setkání

Skupina d tí b há v ohrani eném poli a vždy dva a dva b žci se potkávají, dotýkají se nebo provádí spole ná cvi ení. 
Vedoucí popisuje a s jedním hrá em p edvádí zp soby setkání a cvi ení: plácnutí do dlaní, dotyk vzty enými pažemi, 
dotyk dlan mi ve vzpažení, oto ka s držením se za pokr ené paže (zaháknutí), oto ka poskoky s držením se za ruce, 
spole n  se dotknou rukou zem , vzájemné p esko ení, prolezení mezi nohama, p esko ení roznožkou, poskoky 
vp ed s držením se kolem pasu apod.

2. Procvi ování a trénování skoku:

a) skok daleký z místa;

b) trojskok z místa nebo opakované skoky z místa;

c) skok z výšky do dálky – nap . z lavi ky, švédské bedny apod.

d) vertikální výskok – výskok s dosahem na zav šené ter íky v r zných výškách;

e) skákaná.

Nakreslíme na chodník v tší tvercovou sí  a jednotlivá pole nap eská ku o íslujeme. Hrá i pak budou skákat z pole 
do pole podle po adových ísel. Za nou skokem do jedni ky, z ní p esko í do dvojky, pak do trojky apod. Kdo šlápne 
na áru, dotkne se zvednutou nohou zem , ud lá v n kterém poli skok navíc nebo sko í do nesprávného pole, ztrácí 
právo na další hru a musí ekat, dokud na n ho znovu nep ijde ada. P íšt  za ne v tom poli, kde naposledy p estal. 
Pr b h hry, snadnost nebo obtížnost závisí na rozložení po adových ísel, proto umístíme ísla postupn  tak, aby skok 
ze tverce do tverce vyžadoval sportovní vyp tí. 

Provedení:

Rozvoj t chto kompetencí: k u ení, sociální a personální.

Seznámí se s technikou b hu, skoku, hodu. Procvi uje rychlost a obratnost. P i hrách trénuje 
a zlepšuje své výkony. U í se porovnávat výkony s ostatními hrá i.

Obecný cíl:

Konkrétní cíl:

as p ípravy

20 minut

as realizace

60 minut

Prostor

t locvi na, h išt

Ro ní období

jaro–podzim

Po et ú astník

10–15

V ková kategorie

3. t ída/9 let
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Moje poznámky:

f) p esko  sám sebe

Na h išti, v lese (kdekoli) si hrá  lehne na záda a spoluhrá  ozna í na zemi výšku jeho postavy od paty k temeni hlavy, 
pop ípad  vyzna í obrys t la. Skokan se postaví chodidly na úrove  svých zakreslených chodidel a snaží se na co 
nejmén  skok  p esko it své „ležící“ t lo na délku. Lze p eskakovat i na ší ku (v oblasti hlavy, krku, trupu, nohou).

3. Procvi ování a trénování hodu:

a) hod kriketovým mí kem do dálky

D ti hází ze startovní áry na znamení vedoucího. Každý hrá  má 3 pokusy a po ítá se nejdelší hod.

b) hod na cíl – nap . gumovým granátem

Hází se na viditeln  vyzna ený cíl na zemi, 3 × 2 m. D tí hází ze vzdálenosti 6 m a mají 3 pokusy.

c) trefa kriketovým mí kem do zav šeného kroužku

Kroužek zav síme pomocí švihadla nap . na v tev. Velikost kroužku i vzdálenost hodu p izp sobíme schopnostem 
d tí. Každý má 3 pokusy. 

Dobrovolný úkol:

Šup mí e do bedny!

Sout ží družstvo ve vhazování mí  do švédské bedny v co nejkratším ase. Bednu bez poklopu umístíme do st edu 
hrací plochy. Na vzdálenost 3 m od bedny položíme na pravou i levou stranu kruhy. Do okolí bedny rozhodíme v tší 
po et mí  (nap . na jednoho hrá e dva mí e). Vedoucí odstartuje a za ne m it as. Na tento povel vyrazí celé 
družstvo k mí m a za íná vhazování. Vhazuje se z kruhu, v kterém m že být pouze jeden hrá  s jedním mí em. Hodí 
a utíká pro další mí . Jestli se trefí, mí  z stává v bedn . Pokud se ale netrefí, m že se mí e zmocnit a házet kterýkoliv 
jiný hrá . Hraje se tak dlouho, až v bedn  skon í poslední mí . Vedoucí ukon í hru a zaznamená as. Stejným zp sobem 
sout ží druhé družstvo. Vedoucí nakonec porovná asy a vyhlásí vít ze.

Na aktivitu lze navázat zapojením do pionýrské sout že v Pentatlonu.

Autistické d ti je t eba dávat na konec družstva, aby si za  xovaly 
pravidla a prakticky vid ly, jak splnit zadaný úkol. Pokud plní zadaný 

úkol všechny d ti najednou, pak dávat autistickým d tem jednoslovné, konkrétní pokyny. 

D tem s poruchou motoriky nebo d tem t lesn  hendikepovaným zadávat jinou roli p i sout ži – rozhod í, mety, 
starté i, hodnotitelé sout že…

P ístup k d tem se speci  ckými 
vzd lávacími pot ebami:


