ATLETIKA

Pripravna cviéeni zangirena na skok daleky

Klokani skoky

POMUCKY: obrue, Satek.
MOTIVACE: ,Ské&teme jako klokarii

POPISCINNOSTI: Zaci provadji rozmanité typy odrazovych a@éni se zarem ziskat co
nejvice bod pro své druzstvo naiétyri, pét skoki. Odrazova cwieni se provadi do
piredem pipravenych obodovanych oliitnebo Zignek. Klokani sk&ou snozmo, proto
veSkera odrazova aeni provadime snozmo: kg, v podepu, vzad, bokem, cik - cak.

Hodnoti se bodovy sd@et celého druzstva, iieme vSak hodnotit i individualni vykon.

REFLEXE: nedoporguji pouzivat obrde, Zaci po nich mohou uklouznout. Myslim, Ze

nejvhodrjsi jsou ziknky, které jsou prodi nejbezpeénéjSi a zarove nedopadaji na tvrdou

podlozku.




Ostrov zvirat

POMUCKY: Zinénky, obrue, archy papiru, mety

MOTIVACE: ,Kdo navstivi nejvice ostrawe*
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POPISCINNOSTI: na zemi nakreslimkruhy nebo #izné rozmisgné Zzirénky, obrige nebo
archy papiru, které vyt¥bnékolik tras pohybu z¥at po ostrovech. Zaci si vyberou i
které budou zastupovat. Ukolem jegkakat po osivcich az na pevninu (migrace i na
piedem ugeny ostrov). Bd’ se musi proskakat vSemi dstky, nebo volimetizne obtizné
cesty. Kdo sk& mimo osttivek, ,utopi se* a dostava trestny bod, avSak manosizzéit

Znovu.

REFLEXE: hra dti velmi bavila, rktefi se ,topili“ UmysIrg, aby mohli ostivky
proskakovat znovu.




Pireska® sdm sebe

POMUCKY: : kiida

MOTIVACE: ,NeSlapni si na hlavu.”

POPISCINNOSTI: v t&locviéng, na Histi si hr& lehne na zada a spoluzak odnaa zemi
vySku jeho postavy od paty k temeni hlavy, fippc vyznai obrys jeho dla. Skokan se
postavi chodidly na uUroviesvych zakreslenych chodidel a snazi se na co méjsiéoki
preskait své ,lezici* €lo na délku. Lze feskakovat i na 8u (v oblasti hlavy, krku, trupu,
nohou).

REFLEXE tato pohybova aktivita Zaky velmi bavila, je jedooba, nenafma na pipravu.
Z&ci ji mohou provagt samostatéijako dophkovouginnost.




Skokanska zahagna

POMUCKY: znaky, mety
MOTIVACE: ,Kdo koho zazene do kouta?“

POPISCINNOSTI: pti skokanské zah#&né soups dwé ¢tyrélenna druZzstva skokén Obs
druZstva skéou proti sob. Skokan z jednoho druZzstva zahajuje pokus na \gjcst@artovni
znace actyimi stidavymi skoky z nohy na nohu se snazi dogkan nejdale. Misto doskoku
je vychozim bodem pro skokana z druhého druZsttery ksk&e op&nym snérem zpit.
Zagingjici druzstvo prohrava, pokud posledni skokaifruzstva souge peska@i jejich
startovni metu. Lze hrat i jeden proti jednomu, jaeo proti dvojici. Mizeme obmsnovat
pocet skoki, zpisob skok nag. snoZzmo, opakované odrazy po jedné noze.

REFLEXE: Tato hra je vhodna jako dajdovacinnost, Zaci ji mohou provétisamostat#ipo
piedchozim vysétleni a stanoveni pravidel.

Cépi a Zaby
POMUCKY:: 3vihadla nebo mety k vymezeni tizemi
MOTIVACE: ,Kdo polapi vice Zab?*
POPISCINNOSTI: rozcklime zaky do dvou skupin. V jedné js&épi — ti poskakuiji po jedné

noze. Ve druhé skupirjsou zaby — ty skéu jako ZzabaciCapi se snaZi pochytatéasovém
limitu a v ohranteném Uzemi co nejvice Zab. Potom se Ulohy&nwym

REFLEXE: hra je vhodné spiSe pro Zaky 1. a Zniku. Podle schopnostétll miZzeme ndnit
casovy limit i ohraniené uzemi.



Skokani a bézci

POMUCKY: Svihadla nebo mety k vymezeni tzemi

MOTIVACE: ,Jste lepSi skokani neb@&xci?*

POPISCINNOSTI: vymezime prostor ifblizné 8x8 metf, hr&e rozdlime na d¢ stejré
pocetna druzstva. Jedno druzstvo jsou skokani, drghéi.bDruzstvo skokahnsi zvoli svého
kapitana, kapitanem e byt i necuici zak. BZci se postavi détverce a skokani déady
podélctverce. Kapitan skokadnposila své hige porad do ¢tverce, kde poskakuji na jedné
noze a snazi se dotknoutZoi. Kazdy skokan je vétverci asi 15 sekund a pak se vracditzp
BéZci, kterych se skokan dotkl, opogjgthristé. Jakmile jsou takto pochytani vSichniZai,
vyméni si druzstva ulohy a hra se opakuje.é&¥iitdruzstvo, které v kratSi délpochyta
vSechny protivniky.

REFLEXE: pokud je na Skole zavedena spoluprace starSich gakladSimi, dopokiuji
zvolit kapithnem starSiho zékagtem jsem muselatjpomenout, Ze skokani se pravideln
stiidaji.




Skakana

POMUCKY: kiida

MOTIVACE: ,Sko¢ na spravnéislo a nepeslapni.”

POPIS CINNOSTI: ha zem nakreslimeiilou Wt3i étvercovou & a jednotliva pole na
preskdku otislujeme. Hréi pak budou skakat z pole do pole podlggamvychéisel. Kdo
Slapne nataru, dotkne se zvednutou nohou Zemdila v rekterém poli skok navic nebo
skati do nespravného pole, musikat, az na ¢ho zase dojdéada. RiStt zatne v tom poli,
kde naposledyigstal. Mizeme ménit zpisob skok nag. snozmo, po jedné noze atd.

REFLEXE: oswdcilo se mi gredem pipravit ¢tyii sit¢, zaky rozdlit do ctyi skupin, kde
kazda skupina ma svojitsiJeden ze skupiny sé& druhy ho kontroluje a zbyvaji¢ienove
skupiny skdou pres Svihadlo, hazi si gd@m, atd.

Zavod trojic na ¢as

POMUCKY: mety na vyzné&eni Gseku

MOTIVACE: ,Kdo je nejlepSi a nejpocté§Si skokanska trojice?*

POPISCINNOSTI: vyznasiime Usek dlouhy 15 — 20 métiPrvni z kazdé trojice se postavi na
jeden konec, druhy a&dti na opany konec weného Useku. Na povetitele startuje druhy

z kazdé trojice — jeho uUkolem jagkonat stanovenou vzdalenost hiagkoky snoZmo co
nejrychleji. Dotykem ruky feda Stafetu prvnimu a ten se stejnymisgibem vraci kerétimu.
Cinnost se opakuje po tegnou dobu. Vizi trojice, ktera je paasovém limitu wele. Ri
nedodrzeni daného rytmu, fapak gejde do Bhu, se musi vratit na svou startovaru.

REFLEXE: pii této He je dobré zagstnat necwviici Zaky, aby pomohli ohlidat, Ze vSichni
sk&ou tak, jak je ufeno. Os¥dcilo se mi, odminit vSechny ,poctivé” trojice.



Skoky do pasem

POMUCKY: Svihadla pro ozngeni pasem
MOTIVACE: ,Klobouc¢ku, hop, do pasma.”

POPISCINNOSTI: vyznaime Svihadly pasmo Siroké 30 — 40 cm, v takové herdssti od
odrazovécéary, aby doskdli vSichni Z4ci. Za spravné doséeni do pasma ziskavaji bod,
pokud nedosk#i nebo peskdi, jsou bez bodu. Po dok&eni kola se pAsmo posune o0 10 — 20
cm. Obngnujeme zfisob skok, pozdji se nizeme pesunout i do piskového dosk&te, kde
Zaci mohou poziji skakat z plného roziu.

REFLEXE: myslim, Ze bez motivace skoku do pasmadghkteri zaci nedoskali tak daleko.




Viceskoky jednotlivai nebo druzstev

POMUCKY: mety na vymezeni prostoru
MOTIVACE: ,Kdo je nejlepsi skokan?*

POPIS CINNOSTI: vyznaime trasu napl5 metf, kterou maji Zaci f@skakat urenym
zpasobem nejmensim pem skoki. Pohyb musi byt plynuly, bez zastavenig¥itzak, ktery
dosahne nejmensiho ¢ia skok.

Modifikace pro druzstvi&azdyelen druzstva provede ¢ené skokanské aieni z mista,
kam doskeil piedchoziclen druzstva. Viizem je to druzstvo, jehoz posleditén doskdil
nejdal.

REFLEXE: oblibena pohybovéinnost, jen je mozné, zeskdo z zak by mohl podva,

YR

proto doportuji zapojit necwici Zaky, aby kontrolovali, zda jsou vSichni poctiv




