ATLETIKA

Pohybovééinnosti a hry pro zdokonalovani techniky startu
Reakeéni cviceni

Spravné a rychle

Prostredi télocviéna, Histé — rovny travnaty povrch
Pomicky. pi¥alka, klakson, trumpetka
Organizace jednotlivci pog. dvojice

Popis hry pied zahajenim dfme tizné typy signdi a tizné reakce, ndppisknuti znamena
sed a vztyk, tlesknuti znameni vyskok, zatroulodnat o 360°, mavnuti leh.i8laji se tzné
podrety, déti se snazi provést cvik co nejrychleji. Pro mativatizeme sou#it na body, kdo
nasbiré vice badve skupig nebo soutzZime ve dvojicich.

Koment&: pro hru jsme zvolilétyti smluvené signaly, domluvili jsme se na bodovéani z
spravnou a §asnou reakci. Pisknuti na fatku = dep; klakson = vytvbdvaoijici; zvednuti
modré karty nad hlavu = atka 0 360°; tleskani = sed,natazené nohy. Zaci redigoonmerné
brzy a rychle, réli ale problém zvolit spravnou odezvu. Vizualnirsd)(zvednuta karta)
vnimali hite, jsou vice zvykli na povely akustické. Ni&fE bych volila pouzeit signaly, (i
¢tyfech nendli problém s rychlosti, ale spra¥provést cvik.

Zdroj: PERL, T. Sportovni piprava cti. Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

Porircky, fotografiec. 1:

Fotografie2



Zrcadlo

Prostredi télocviéna, Histe
Pomicky. zadné
Organizace dvojice

Popis hry zrcadlové cwieni. Dvojice stoji proti sabve vzdalenosti 1 m. Jeden z dvojice
udéla prudky pohybdlem nebo dolni kotetinou do strany a druhy se snaZzi reagovat stejnym
zpasobem. Role si ve dvojicich pétpopakovani vymini.

Koment&: nekteti zaci i tomto druhu cWieni n€li potize cviit zrcadlow, tj. pokud jejich
»vzory“ udélali pohyb vpravo, neutali jeho spravny ,obraz" vlevo. &c¢ata, navavujici
krouzek aerobiku, ne#fa viitbec obtize, jsou zvykla alit zrcadlow. Na z&atku hry hitre si
uvédomovali i pohyb vged a vzad. KdyZ dostali@sné instrukce i s ukdzkou, &liijiz nejen
rychle, ale také bezchybn

Zdroj: PERL, T. Sportovni piprava cti. Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

Fotografiec.3:

* Fotografie4



Reakéni a akcelera&ni cviéeni

Hra na zraloka

Prostredi télocvicna, Histé - béZecka draha
Pomicky. pi¥alka, faborky pop Satky
Organizace dvojice, pop. dw druzstva

Popis hry dvojice jsou rozéleny na zadnihodice gralokg a gredniho BZce Nema.

Predni BZec mé naskok 2,5 — 3 m. Zadgkéc,Zralok se snazi v Useku 15 — 20 m dostihnout
Nemaa dotknout se jeNemose ntize zachranit na konci 15 — 20 m Usekedstavujici

Ukryt. Polapi-lizralok Nemavymeni si role. Pokud séralokoviani napaiteti nepod# polapit
Nema role se ve dvojicich vysmi. Start provadime Ziznych pozic (stoj, stoj na jedné noze,
diep, klek apod.)

Obm¢na: Zralokse snazi uzmout zadni ploutdemovi— sebrat pasku visici vzadu zpoza
kalhot. Ogt prijde-li Nemoo zadni ploutev, role se vyimi.

Koment&: zvolena hra é&i velice bavila a vyzadovaly ji v dalSich hodinacH. Pxi
zdokumentovane realizaci vyvstal problém nevyroyehrdvojic. Slabsihéi pomalejSiho
jedince po utité dokE, kdy vickl, Ze nema Sanci dohoritema hra nebavila. V dalSich
hodinach jsme role &mili vzdy pri dalSim startu a pdtali jsme body, kdyZralok chytil
Nema Doporiujeme na z&tku zvolit vykonnosté vyrovnané dvojice nebo zmensit
vzdalenost mezifednim a zadnimdicem.

Fotodokumentace:

B
T ———

Fotogra .



Hra na zraloka — fotdiga. 7

Magicka kostka

Prostedt télocvicna, Histe
Pomiicky. kostka, obrte
Organizace jednotlivci, druzstva

Popis hry v prostoru rozmistime v dostaéie vzdalenosti gymnastické obeua kazdou
oc¢islujeme. Ve vzdalenosti asi 15m vyZfmae startovni linii pro &ce. Hra z&ind hodem
kostky, ktery provededitel. Cislo na kostce @f obru, do niz musi soupiei sprintei
dokzhnout. Vi&zi ten, kdo doSlapne dodené obrde dive. Startujeme z polovysokého
startu.



Obm¢ny: mozné provétt jako bodovani jednotlivic nebo Ize provéd jako Stafetovy zavod.
Koment&: pro roli hazejiciho hraci kostkou jsmeila necviici Zakyni. VyzkouSeli jsme
dvé varianty — bodovani a Stafetovy zavod.Bddovani jsemitdu rozalila na dw druzstva

— chlapce a&¢ata. V ramci druzstev jednotlivci se@aili na body. Stafetovy zavod — kazdy
z druzstva il ,své" ¢islo od 1 do 6 adhal k dané &islované obréi. Rychlejsi ziskal bod
pro celé druzstvo. Nevyhodou této varianty je, aed¥ &zi pouze k jedné ,své" obku
Vyhoda — vhodné z hlediska be#pesti, protoZze gha omezeny piet hr&u. Kdyz bylo Zak
vic nez Sest a nebylo mozné wyiivalalSi Sestilenné druzstvo, pro jednidslo kostky nebyl
jeden ale dva htastejného druzstva. Velice motivujici hratichadchla. Budeme razovat i
v budoucnu.

Zdroj: KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMANN J.Skaeme, Bhame a hrajeme si naiBti i pod stechou.
Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

Meclca kstka - Fotografie. 10



Rychly mi¢

Prostedi volejbalové histe — venku i v &locvicné
Pomiicky. volejbalovy mé ¢i jiny stredrg velky mi, provaz, 2 kly, métici pasmo
Organizace jednotlivci

Popis hry mezi dva volejbalovéity napneme provaz ve vySce 2,5 m (na jejickigpi Od
hranice provazu na jednu stranu vy&inge ¢ary po jednom metru az do vzdalenosti sedmi
metrt. Hr& se pokusi fehodit mé pies provaz od nejvzdalgsi ¢ary od provazu. lhned jak
vypusti mé z rukou, rychle se za nim ragine, podbhne provaz a snazi se chytit za
provazem padajici midiiv, nez se dotkne zemNepodai- li se mu to, zkrati si vzdalenost a
vybiha z¢éary blizSi k natazenému provazu. Pakasa neomezeny get, podéi-li se to

z bliz§i vzdalenosti, zkusi&ti z delSi. Mi smi hodit jen tak vysoko, aby énhejvys asi 1 m

nad natazenym provazem.

Koment&: herni cvéeni jsme uskutaili v télocvicné. Provaz jsme napnuli v mensi vysce, i
tak meli zaci mensi problémy, aby zadany ukol splnilivibehu jsme vyuzili nakreslenych
¢ar. Kazdy sam si zvolil startoviséru a v pipac nezdaru zkorigovalifpadné pblizeni.
NejvétsSi problém Zaci spaidvali ve vlastni pomalé re&ki rychlosti, menSina pak

v optimalnim hodu ndem — dostaté vySce a ne prudky odhod. Hazeli jsme ve skupiaac
pak i po jednotlivcich.

Zdroj: KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMANN J.Sk&*eme, Bhame a hrajeme si naiti i pod stechou.
Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

Fotografi¢. 12

Fotografiec. 13



Béh s novinami

Prostedt louka, Elocvi¢na, Histe
Pomicky: noviny, mety, znéky, ptirodni grekazky
Organizace jednotlivci

Popis hry na rozlehlejsi ploSe zadam&bim ukol, aby Bhali s novinami na hrudi.
Rychlym pohybem sediec snazi udrzet noviny (rozlozeny list novin) nadh, aniz by je
piidrzoval. Po wité doke cviceni ztizime tim, Ze do vymezeného prostdidgme slalomové
tyce, kuzele, na louce vyuzZijeme stromy &ekeSnazime se tinthce ginutit zmenit smer
behu.

Obm¢na: po Gvodnim Bhani v redem vymezeném prostortigame jednoduché hatkiy.

Koment&: ¢innost vypada banatnovsem Zaci velmi rychle poznali, Ze je za&pbt réco
vymyslet, aby noviny udrzeli na hrudi. Po zvladrstiu ve vymezeném prostoru jsme ztiZili
¢innost a dti béhaly mezi kuzely. To je nutilo opravdu zrychlit. hi&ky jsme nevyzkouseli,
protoZe jsme jen taktak zvladligrichozicinnosti.

Zdroj: KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMANN J.Sk&*eme, Bhame a hrajeme si naiBti i pod stechou.
Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

Fotografie 14 B Fraﬁé.ls



Obsad’ misto

Prostredt télocvicna, venkovni fisté, louka
Pomicky: zinenky, podlozky
Organizace dvojice v ramci celétdy

Popis hry hr&i utvori dvojice a ty si rozloZi v prostoru Znky (podlozky). Zignek je vzdy
0 jednu méa neZ dvojic. Hruidi Wwitel, ktery provadi ufité cviky. Hr&i vSechno opakuji a
na signal vedouciho co nejrychleji obsazujinaky (v libovolnych dvojicich). Kdo misto

N’ 7

neobsadi, vypadava ze hry. Hraje se, dokud neiygbsledni dvojice.

Koment&: hra se nam osdcila a velmi libila. Vhodna na rozvoj re&i rychlosti. Zaci

s lepSi vykonnosti nebyli az tolik zvyhashé, jako u jinych her, proto byli motivovani apin
v8ichni. Zalezelo totiz také na dobré orientacresporu. Zaci rozvijeli také akcelerd
rychlost. Jakmile dotiny 24k zjistil, Ze misto kamékel je obsazené a jinde naopak wVid
moznost zaujmout cilovou pozici, zasprintovanis j@S€ moznost usg.

Hra v naSem podéani by mohla nést nazev ,Ostrovraagh Vzhledem k tomu, ze
jsme jako ponicky pouZzili zirenky, vSe jsme realizovali ¥lbcvi¢né. Hru jsem uvedla tak, ze
cela podlaha v momentu signélu (pisknutf@iy) se pronini v extrémg horkou lavu a
jedinou zachranou jsou ostky v podol& zinenek. Pouze dva tro&eici mohou na jeden
takovy Ostrov zachrany.daem hry jsem zapoijila i uz ¥gzené hré&e, pomahali mi rozsoudit
piipadné spory, kdo bylitve na osiivku. Ukoly, které Zaci vykonavalirpd zazgnim
signalu, jsem volila tak, abych dané&ni mohla podat slovni instrukci, protoze jsem
zarovai paiizovala fotodokumentaci.ifklady cviceni: skakani panaka,ceni se dokola,
skoky jako vrabak, leh na zadech ,jizda na kole“. Abychom zameaitiu, Ze tkdo méa
blize ostiivek nez jiny, cuili jsme v pomysiném $édu €locviény. Zarova bylo nutné
zamezit Zakm, aby nebhali stale na stejné misto. Dopdwji obzvla§ v zawru, kdy uz
moznych dvojic je malo, volit takové @eani, ze tolik nezalezi na rychlosti reakce, alg/dik
zrychleni maji Sanci i ti, ktezareaguji pomaleji. Vyborna volba byla utitd&ruh, chytit se
za ruce a chodit dokola jednim &mm.

Zdroj: PAVELKA, R. 69 nejlepSich her proéti venku.Brno: MC nakladatelstvi, 1998

Fotodokumentace:




Obsal’ misto - Fotografi¢. 17

i | flid A \
Obsd’ misto - Fotografi€. 18
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Kdo je rychlejsi

Prostredi venkovni prostor gtocvicna
Pomicky. mi¢
Organizace vSichni Zaci

Popis hry Z&ci stoji v jednéact (nebo v jiné startovaci pozici)¢itel za nimi s miem
v rukou. Nedekavart vyhodi mé. VSichni zaci Bzi za nim. Kdo nd chyti — méa bod.

Koment&: hru jsme realizovali wtocvi¢né. Roli hazejiciho pinil ufeny Zak, abych mohla
vSe fotograficky zdokumentovat. Hra se jevila jaletmi vhodna. Libilo se mi, Ze zaci budou
reagovat na jiny nez akusticky signal. Oagtu nastal problém s ,ideédlnim“ hodem.
Nepomohla ani jasna instrukce pomocnikovi, Ze fad@hodit dostatee vysoko a ne daleko,
aby po zareagovanidihraci moznost mf chytit. Tento kol nebyl az tak jednoduchytD
rovnéz demotivovalo, jakmile ndibyl hozen nalevo a ony staly na épéam konci. Okamzit
po tomto zjis¢ni, jsem wila dalSiho hazejiciho a htiaméli vétsi Sanci ust. Toto
zareagovani na danou situaci zlepSilioph hry. Resto pi zpétné vazls Zaci shodé
odpovidali, Ze tato hra nebyla takov4, aby ji miuselt znovu. Nelibilo se jim hody &&m —
nevhodny srr a délka.

Domnivam se, Ze kdyby se hra trochu zautomatiagtalhr&i by si navykli reagovat
na vizualni signal, hazejici by vylepSil odhodyaaélo by se dsma mti, dochazelo by
k vhodnému rozvijeni reahi a akcelerni rychlosti.

Zdroj: PAVELKA, R. 69 nejlepSich her proéti venku.Brno: MC nakladatelstvi, 1998.

Fotodokumentace:




Zmocni se pokladu

Prostredt télocvicna, venkovni fiste
Pomicky. poklad — mdky, vicka od pet lahvi apod.
Organizace jednotlivci, dw druzstva

Popis hry dvé skupiny stoji na protilehlych stranachdts. Uprosted HiSte, mezi déma
¢arami, vyzn&enych na zemi, lezi poklad (ékolik méns nez hréu). Na signal se vSichni
rozbihnou a aniz fekraii ¢ary se snazi zmocnit pokladu. &em je druzstvo, které
ukoristilo vicecasti z pokladu.

Koment&: jednoducha hra, ale velmi motivujici. Pro pokladgszvolili tizné kuzelky. Hra
velice ctti bavila. Dilezité pro bezp#ost je zdraznit, Zecary, mezi kterymi lezi poklad,
nelze pekrait, jinak by se mohli srazit. Z pokladu jsme zfing ubirali pa&et kuzelek a hrali
jsme na Sest startZa kazdou ziskanou cennost z pokladu byl bocerded& smel sebrat
pouze jeden poklad.

Zdroj: PAVELKA, R. 69 nejlepSich her proéti venku.Brno: MC nakladatelstvi, 1998.

Fotodokumentace:

Fotografi. 21 Fotografiet. 22



Molekuly

Prostedi télocviéna, venkovni Ksté, rovrgjSi prostor v pirode
Pomicky. kuzele, mety na vymezeni prostoru;tpika
Organizace vSichni jednotlivci

Popis hry jednotlivci se pohybuji ve vymezeném prostoru.siggél vedouciho se shlukuji
do molekul v pétu, ktery uda titel. Kdo prebyva, ma trestny bod nebo vypadava.

Koment&: Hra nejen na rychlou reakci a p@st, kam se zadit. Behem hry si Zaci mohli
vyzkouset, do jaké miry jsou schopni spolupracaMatvzdy se dd@o spinit zadany Ukol na
100 %. Bohuzel sptmi ukolu olgas branily vazby mezi zaky.

Zdroj: PAVELKA, R. 69 nejlepSich her proeat venku.Brno: MC nakladatelstvi, 1998.

Fotodokumentace:

s Wi —WMH_'

Fotografi.




