ATLETIKA

Pohybové hry zanéirené na rozvoj rychlosti
Kocka chyta mysku

POMUCKY: mety, znéky, kuZele, pasky, stopky.
MOTIVACE: ,Kdo je rychlejsSi kéka nebo mys?*

»MysSko, nenech se dbbout*
POPISCINNOSTI: na 10m Gseku mezi sebou satiplya kZci (katka a mys, bzci by mali
byt na stejné vykonnostni Urovni, ggpact pomalejSiho &ce stavime doipdni pozice).
Usek je absolvovan hladkym sprintemimpém snéru. Nedoportuje se zmina snéru, ktera
by mohla zjsobit kolizi s dalSimi dvojicemi. Prvnicbec (myS) stoji fed druhym BzZcem
(kocka) cca 0,5 — 1,5 m. Druhgbkec ma tedy handicap. V rychlostnim useku (20 m3(e
Ukolem druhého &ce (k@&ky) dobshnout a chytit prvniho (myS), ptipact mu sebrat viajici
pasku (ocasek), ktera veélwisi vzadu zpoza teplékVitézem je:
- prvni Bzec (myS), kdyZz neni dostizen v celé délce Usekuhyon EZcem (k@&kou),
- druhy BZec (k&ka), kdyz dobhne prvniho (mys) a sebere mysSi ocasek (paska).
MuzZe se z&vodit na pomocné body (zisk ogasknekolika kolech i s vyminou roli. D& se
také ohodnotit, v jakém pasmuéAeckého useku byl prvnicbec (myS) dostizen, péipac
v jaké ¢asti useku mu byl odebran mysi ocasek (paska)méira@bneny starti I1ze vyuzit i
starti z miznych poloh (sedelem do smru kehu, leh na HSe, len na zadech, leh na boku,
apod.).
REFLEXE: hra je nen&tmé na pipravu, Zaky velmi bavila a motivovala k co nejrighimu
behu. Ri velkém pdtu cti je dobré mit fipravené dopikova cvieni.




Lov beze zbrani
POMUCKY: mety pro vymezeni trasy.
MOTIVACE: ,Pobéz rychle, nebo budes uloven®

POPISCINNOSTI: po obvodu Ksté nebo velkédocviény se v gtimetrovych vzdalenostech
od sebe rozmisti Zaci. Stoji pravym bokem dedst kruhu. Na povel vSichni Zaci winou
po obvodu KSte ve snéru hodinovych rdi¢ek a snazi se débnout spoluzakadiiciho red
nim a dotykem ho wadit z thu. Body ziskavaji ti Zaci, ktenebyli vyfazeni po ubhnuti
jednoho kola. Za azeni jednohodice jsou udleny body navic. Bhani po obvodu kruhu
nekolikrat opakujeme a zaroienénime sndr behu. Vyrazeny hréd mize skakat fes Svihadlo
nebo na zemi nakresleného skakaciho panaka.

REFLEXE: tato hra je ajt nenargéna na pipravu, mladsi &i mohou misto boil ziskavat
obrazky, samolepky, atd.




Veverdi honic¢ka
POMUCKY: obruée (nebo jiné poricky, kterymi bychom ozridli domesky).
MOTIVACE: ,Zachrai se kdo nizes*

POPIS CINNOSTI: ptipravime obrde, které zn& domeky veverek Veverky prebihaji
libovolné z dome&ku do domeku. Chyt& ,kuna“ se snaziveverkuchytit. Chytit mize jen
v okamziku, kdy jeveverkamimo domeek. S takto chycenoweverkousi vymeni role.

REFLEXE: hra je vhodna spiSe pro mladsii.dDoporwuji ji hrat s mensSim pem Zaki,
neba’ pii Utéku ,veverek“ do stejného dortleu je mozna jejich srazka a nebedp@razu.




Koli ¢kova honicka
POMUCKY: koli¢ky na pradlo, zngky na vymezeni Gzemi.
MOTIVACE: , Hlidej si swij ocasek"

POPISCINNOSTI: kazdy hré dostane fedem uteny pa@et kolicki (optimalni péet 3- 5
kusi). Hr&i si kolicky pripevni zezadu na spodiiést trika nebo bundy. Na signal sediré
zanou ve vymezeném Uzemi navzajem honit a snaZi egraidspoluhré kolicek. Na jeden
pokus smi vzit jen jeden koédk a ten si musi okam&ipripevnit dozadu na triko. Teprve
potom mohou pokgmvat v chytani. Pokud htdriSel o vSechny katky, dostane od trenéra
(ucitele) dalSiti kusy. Vittzem se stava ht& nejvyssSim peiem kolka.

REFLEXE: hra, v nizZ jsou zapojeni vSichni &irdajednou, takZze ztratowas je minimalni.
Doporuiuji mit pripraveno dostatek kalki, spoteba je velka. Zakm se velmi libila.

MODIFIKACE: Certovska honitka
Hr&i maji misto koltkt ocasky z krepovych pagirzasunuté zezadu za kalhotami tak, aby
byl ocasek vidt. Je mozné soéiit ve skupinach.



Masinka
POMUCKY:: znaky na vymezeni trati.

MOTIVACE: ,Jede, jede maSinka, kiitse ji z kominka“

POPISCINNOSTI: Zaci vytvdi nékolik zastugi, vzdalenost mezi Zzaky je naeplpaZzeni.
Prvni Zak v zastupu &mje snér a @i béhu provadi izné pohybové ukoly, které odpovidaji
jizdé maSinky na trati (slalom - jizda v lesdgep - jizda v tunelu, poskoky- jizda po poli,
apod.), ostatni zaci v zastupu ho napodobuji. Ukolye ugovat trenér (&itel)- vie dti
provadji na povely: les - slalom, tunel - p@p, pole - poskoky. Dale je mozné na
domluveny signal (rychlik) provést vymu, kdy prvni v zastupu je vy&dan poslednim
béZzcem v zastupu.

REFLEXE: tato hra se mi oss¢ila v ruSnécasti vywovaci jednotky. Bti velmi bavi, kazdy
chce byt ,lokomotiva“ a wovat drdhu celé masinky.




Najdi a sloZ své jméno
POMUCKY: karty s pismeny jmen Z&kznaky na vymezeni prostoru.
MOTIVACE: ,Zivot je jak abeceda, smysl pismen, slowa'v

POPISCINNOSTI: ve vymezeném prostoru rozmistime kartyssneny, které si Zaci sami
vyrobili pfi hodiné ¢eského jazyka. Na signal vSichni ¥imou a snazi se co nejrychleji
nalézt kartu s pismenem, které je obsazeno v jaikay. Jakmile kartu naleznowzb zpst na
start, kde si kazdy postupsklada své jméno.

REFLEXE: je dobre, aby vSichni Zacknstejny paet karttek, proto Zaci s kratSim jménem
mohou hledat je&tkarty s geometrickymi tvary apod., Zaci s delSinégnem si vyrobi kratSi
tvar svého jména.



BéZime se skitky Utikalem a Dobihalem

POMUCKY: mety pro ozn&eni Gseku.
MOTIVACE: ,Utikej, K&co, utikej, utikej.
Hongtkocour divokej, divokej.”

POPISCINNOSTI: ckti ve dvoijici drzi $vihadlo adZi od startovniary, jsou na vzdalenost
Svihadla. Pedni BZec néekaré pusti Svihadlo a dZi co nejrychleji k cilov&ére. Zadni
béZec roviez pusti Svihadlo a snazi siegniho BzZce dohnout dive, nez dosahne cile.

REFLEXE: je dobré, aby si Zaci pozice wymili nékolikrat za sebou acgali si body.
VétSinou vigzili ,Utikalové.”




Béh od ¢isla k ¢islu

POMUCKY:: Karty s¢isly.
MOTIVACE: ,Ktery par je nejrychlejSi?*

POPIS CINNOSTI: po &locviéné rozmistimeéisla. Zaci vytvei dvojice a prohlédnou si
rozmiséni ¢isel. Jeden z dvojice¢ba v pdadi od jednohciisla k dalSimu. Snazi se co
nejrychleji prokhnout mezicisly. Druhy kontroluje zda dZec dodrZzuje p@adi. Role ve
dvojicich se vygidaji. Sodasreé béhaji vSechny dvojice, v kazdé dvojicictiaa EZzec Ehat
od jinéhocisla. Ve dvojici mohou vzajendnsledovat spravné provedeni jednoh@ddieho
mista khu (nag. pohyb pazi, & ne po patach atd.).

REFLEXE: os¥dcilo se mi provadt hru ve ¥tSim prostoru, nebo roghit zaky do dvou
skupin, kdy jedna skupina vykonava samostatiopkikovou ¢innost (nap. cviéeni na
lavickach, Zekinach) a druha skupinasha odcisla keislu. Potom se vysmi. Je také lepsi,
aby dvojice vybihaly ob jedngislo n od kazdého.




BéZeckeé pexeso

POMUCKY: sadygisel od 1 — 10.
MOTIVACE: ,Mas-li pamet’ jako slon, vyuZzij ji.“ Nezapomena spolupraci s kamarady ve
druzstvu.

POPISCINNOSTI: ¢isla od 1-10 jsou umisia gred kazdym druzstvem. Ukolem je postépn
saadit ¢isla. Prvni z druzstvaéhi k¢islam, obraci jedno. Pokud je t&slo 1, necha ho
oto¢ené, pokud je to jinéislo, ukdZze ho spoluhtém a obracené polozZi. Vraci seéizplo
druzstva a vybiha druhy. Vyhrava skupina, kteréyabjeji se¢adicisla.

REFLEXE: oblibena hra uétl. Dopor@uji malo pa&etna druZstva, aby Zaci dlouhocakali
nez na f prijde rada.

MODIFIKACE: Lze pouZzit karty s pismeny abecedy.




Lovci perel
POMUCKY: migky, $i3ky, ..= perly.
MOTIVACE: ,,Hamty, hamty, @mam vic nez tamty."

POPISCINNOSTI: v #locviéng, na louce rozhazime asi 50aki. Déti jsou rozaleny do
druzstev a startuji na povelitele (vzdy jeden z druzstva). Maji omezeafas nap.30s na to,
aby nasbiraly co mozna nejvice ,perel” Bnpsly je za startovnéaru. Poté spitame
mnozstvi ,perel”, které jinesl kazdy hr& a druzstvo obdrzi odpovidajici & bodi. Je
mozné 8itat celému druZstvu dohromady aZ po vysbirani. Kédeme obranit takovym
zpasobem, Ze vsichni startuji s@sreé a v limitu se snazifmést co mozna nejvice ,perel”.

REFLEXE: je poteba mit opravdu dostatek ¢kii. Mné se to nepovedlo, proto jsme vzdy
vysbirali vSechny ntky, spaitali a znovu rozhazeli. Poté&xela lovit dalSi skupina.




