ATLETIKA

Pohybové hry zamérené na rozvoj vytrvalosti

Nazevéinnosti

Rybicky s vybijenim

Pomicky

mig¢

Popis a organizace
¢innosti

Ze 74k vybereme jednoho hate, ktery stoji na jedné strahraci
plochy atikd znamouikanku ,, Ryhkiky, rybicky, ryb&i jedou.”
Po dozgni fikanky vybiha proti ostatnim zé, ktei vybihaji

z opa@&ného konce hraci plochy. Rybemi rybiky chytat pouze
h&zenim niie, koho se ndidotkne, zastavi se na néishyceni a
stava se pomocnikem ryiga Chyceny se nesmi dal pohybovat a
chyté ostatni ryltky pouze dotekem. Hra koh kdyZz zbyde

posledni nechycena ryliia, kterd se stava dalSi hru rigd.

Doba trvani

e 5—-10 minut

Reflexe pedagoga a
metodické poznamky

e Tuto hru je velmi vhodné radit do Gvodngasti hodiny,
jelikoz neni naréna na pipravu a zaci ji v klasické forén

s

Reflexe zaki * Hrabyla u Zak prijata velice kladn, velmi se jim libila
modifikace, kterou nikdo z&ti neznal.
e Vzhledem k velmi podobnym pravith s ,,klasickymi“
rybickami, se dtem hra velice libila a ihned ji pochopily.
Tepova frekvence » Tepova frekvence byladtena pged a po ukoteni

pohybové&sinnosti.
e Divky: 100 - 143

» Chlapci:109 - 150
’-1 l F

Rybicky s vybijenim



Nazevéinnosti

Dradi ocas

Pomiicky:

Satek

Popis a organizace
¢innosti:

Zaky rozatlime do 4 steji pasetnych druzstewlenové druzstva
se chyti za pas. Prvilien predstavuje hlavu draka. Posledhdn
ma okolo pasu zavazany Satekiadstavuje ocas draka. Kazdé
druzstvo se snazi chytit ocas jiného druZstva. &tyhi pouze
prvni¢len. Jakmile skteré z druZstev chyti ocas jiného druzstva
odpoji se posledriien. Vyhrava to druzstvo. Které ma jako
posledni nej§tSi paet hr&u.

Kazdé druzstvo postavime do jednoho rohu hraciglog hra
muze z&it.

Doba trvani:

e 5 minut

Reflexe pedagoga a
metodické poznamky.

» P¥i chyceni ocasudkterého z druZstva, se hra zastavi a
Séatek si pivaze ogt poslednilen druzstva.

e | v prabéhu hry je vhodnédat malé pauzy,ipkterych si
¢lenové druzstva mohou vyimit své pozice.

Tepova frekvence:

» Tepova frekvence byla&ena ed a po ukogeni
pohybové&sinnosti.

e Divky: 85-112

* Chlapci: 99 - 120

Draci ocas



Nazevéinnosti:

Béh v kruhu II.

Pomicky:

Dvé lana, nebo k sa@svazana Svihadlajgkazky ( medicinbaly,
bossu)

Popis a organizace
¢innosti:

Na histi vyznaime pomoci dvou lan kruZnice. ¥8i vétSi a vnitni
mensi. Zaky rozestavime okolod&i kruznice v pravidelnych
rozestupech. Ukolem kazdého Zaka je dotknoutseehged sebou.
Ten, kdo je chycen,ipjde do mensi vriti kruZnice a &i proti
smeéru velké kruznice. Vyhrava ten, kdéstane posledni u velké

kruznice.

Modifikace: Na velkou, vijsi kruZnici rozestavimerpkazky, které Z4ci
prekonavaji. Nafiklad medicinbaly¥znych velikosti, bossu balé&m
podlozZka.

Doba trvani: e 3 -6 minut.

Reflexe pedagoga 3 * Rozestawné gekazky mohou Zacitpkonavatiiznymi

metodické zpasoby — doslapnutim feskokem.

poznamky: « Pri prekonavani fekazek jeeba dbat zvysené bezpesti

Zaki, medicinbaly by rdly byt podfouknuté.
e Tuto hru Zaci pochopili bez problému, je ovSem gutn
upozornit na opay sner béhu v malé kruznici.
» Pozor na lano, kter&imaslapnuti nad klouze.
Tepova frekvence: » Tepova frekvence bylaena pged a po ukoteni pohybove

¢innosti.
» Divky: 116 - 146
* Chlapci: 113 - 153




Béh v kruhu Il.

Béh v kruhu - modifikace



Nazevéinnosti:

Hra o ¢as

A

Pomicky: Velkeé lano, papirové tickové hodiny, papir s geem ukofi, psaci
potrebu, Ukolové karty, Svihadlo pro kazdé druzstvakski gumu,
koberegky, skakaciho panaka,

Popis a Na hraci plose vytwdme pomoci lana velky kruh. Zaky ragiine do 4 —

organizace 5 stejre pacetnych druzstev. Po obvodu kruhweléane kazdému druzstv

¢innosti: depo s papirovymi hodinami a
Na miznych mistech hraci plochy, i ve vySce, schovanotowié karty.
Karty maji fizné minutové ohodnoceni a své&auoveécislo.

Ukolem celého druzstva je najit schované tkolovéykakol splinit,
dokehnout zg@t k svému depu a posunoutitky na hodinach o dity
pocet minut zgt, o stejny poéet minut posunou i hodinovédigky
ostatnich druzstev, avSak v épam sndru (svému druzstvu se minuty
odgitaji, ostatnim se minutyfigitaji). Posunout hodinoveé ¢igky se smi
v okamziku, kdy splni zadany Ukol vSichihenové druzstva a posledni
hr& dokéhne k hodindm. Cilem kazdého druzstva je splnitiwdg ukoly
a nasbirat fy tom co nejmé& minut.

Pro lepSi orientaci zaci tirjednoho hrée, ktery bude zapisovat, které
ukoly uz maji splané.

Doba trvani: e 10— 15 minut

Reflexe * Vhodné je, zavést pravidlo, Ze hodinovéi&ly posouva posledn

pedagoga a 74k, ktery dobhne.

metodicke « Pred z&atkem hry rozdame druzsiwm tkolové archy a

poznamky: upozornime na get tkofi ke splrni.

* Pokud mame k dispozicit8i €locvi¢nu, ¢i vetsi histe, mizeme
zadat vice Ukdil. V teélocvieng, ve které jsem tuto hru realizovale
bylo mozné pouzit pouze 6 Ukol

Tepova » Tepova frekvence byla ¢ena ped a po ukoteni pohybové

frekvence: &innosti.

* Divky: 100 - 143
e Chlapci: 115 - 159

Hra byla inspirovana z knihy Zlaty fond her IIl. ADNIELA ZOUNKOVA, 2007) a dale

modifikovana.

Ukézka ukolovych karet:

Cislo tasové Znéni ukolu:
ukolu: ohodnoceni
1. 10 minut VSichnilenové druzstva se chyiie Svihadla a athnete
celou €locvi¢nu.
Cislo tasové Znéni tkolu:
ukolu: ohodnoceni

u



2. 5 minut Chytite se jako stonozka a dginéte k prvni met. Zpét ke
svym hodinam dadhnéte, jak nejrychleji dovedete.

M s

islo Ukolu: | ¢asoveé Znéni ukolu:
ohodnoceni
3. 4 minuty Dolghrete ke stanovisti s panaky. Kazdy z druZzstva
skakejte po panakovi. A débhrete zget ke svym hodindm.
Modifikace Kazdé druzstvo by #o skakaciho pandka u svého
ukolu: stanovisk, Zaci by Zeli od zadani ukolu pouze ke
stanovisti s hodinami.

Cislo fasové Znéni tkolu:
ukolu: ohodnoceni
4. 6 minut Dokhrete zpEt ke svému druzstvu a vezte si kobereek.
Kazdy se jednou nohou odstrkujte k 2. &netpét ke svym
hodinam.
Cislo tasové Znéni tkolu:
ukolu: ohodnoceni
5. 4 minuty Dolghnéte ke kruznici vytveené z lana. Na nohy si nadte

skakaci gumu a snoZmo obskakejte kruznici. dbobte zpt
ke svym hodinam.

Cislo dasové Znéni Ukolu:
ukolu: ohodnoceni
6. 5 minut Dokghngte ke stanovisti s lavkami a vSichni po nich

piejdéte. Vra'te se zpt ke svym hodinam.

Boj o ¢as - stonozka






Nazevéinnosti

FaleSny biatlon

Pomicky

VEtSi paiat malych mika vytvorenych nagiklad z novin, lano, nebo
Svihadla k vyzn&eni nakhu, cil hdzeni najklad obr.

Popis a organizace
¢innosti

Hru hrajeme nejlépe na velkém venkovnifigth Zaky rozaélime do
druzstev. Nejvice vSaktyr pocetnych. Kazdé druzstvo mé svoje ,,depo’
ze kterého vybihaji Zaci nafrgko pi Stafet. Na hraci ploSe vyziame
béZeckou trasu, trestné kéle, nakgh na odpalist a cil. Z kazdého
druzstva vybiha na signdl prvniZec, po vyznéené trase daiinne na
odpalist a hazitikrat na cil. Za kazdy nepoitny pokus sedii trestné
kolecko.

Cilem kazdého druzstva je zdolat trasu jako prvni.

Motivace Pred z&atkem vys¥tlovani pravidel hry, je vhodné s Zakyalet
motivaini rozhovor. Zakm vyswtlime, co to biatlon je, objasnime jeho
podoby a formy. Nyni maji Zaci moznost zahratssbratlonisty. Pouze
misto stileni puskou, budou hazet ¢ém na cil.

Doba trvani 10 — 12 minut.

Reflexe pedagoga a » Tato hra probihala bez problém

metodické

poznamky

Tepova frekvence » Tepova frekvence byla ena ped a po ukoteni pohyboveé

¢innosti.
e Divky: 88 - 141
e Chlapci: 104 - 169
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FalesSny biatlon - nabéh, trestné kolecko




Falesny biatlon



Nazevéinnosti: | Zavod druZstev
Pomiicky: Mety ( overbally, umlohmotna kola, kuzely.
Popis a Zaky rozatlime do 4 steji pasetnych druzstev. DivdruZstva postavime na
organizace jednu stranu hraci plochy a dalSgdiruZstva na druhou stranu hraci plochy.
¢innosti: Doprosted hraci plochy, ied kazdé druZstvo, rozestavime metu. iNdgd
v podolg overballu. Ukolem celého druzstva je¢emym zgisobem obhnout
metu a vratit se na své stanowist
Zakam zadavameizné tkoly, které spotas pini.
Ukoly na 1. Chytrete se za Svihadlo a &fncte metu.
kartach: 2. Udklejte stonozku. Doskakejte k ndatzpet.
3. Ke svému druzstvu dojdi jako &nka ( ve tepu).
4. Ke svému druzstvu dehni jako kaSparek (zakopavanim).
5. Obkéma rukama si obejmi jedno koleno a po druhé nozkdaej ke
svému druZstvu.
6. Ohni noku v koleni, zezadu ji uchop a po druhé nibaskakej ke
svému druZstvu.
7. Spojte se jako raci a dajek k met a zt.
8. Udelejte ,, jezevika" a dojdte k met a zt.
9. SvaZte se do dvojic Svihadlem asbhéte metu.
Doba trvani: * 6—10 minut
Reflexe » Hra probihala bez problém
pedagoga a » Neni nargna na pipravu ani organizaci.
metodické
poznamky:
Tepova » Tepova frekvence byla&ena fged a po ukoteni pohybové&innosti.
frekvence: «  Divky: 79 - 126
* Chlapci: 81 - 130

Zavod druistev



Zavod druistev

Zavod druzstev - ,,rak"



Nazevéinnosti:

Opi¢i draha zan#iena na rozvoj vytrvalosti:

Pomicky: Svédské bedny, Znky, lavicky, gymnastickou kozu, medicinbaly, Zaty,
Satek.
Popis a Opici draha spdiva ve zdolavanitznych gekazek, jejichz vylr a paet
organizace zavisi na velikosti hraci plochy. Tuto ¢pdrahu jsem za#fila na rozvoj
¢innosti: vytrvalosti, takze stanoviSjsou odliSného za#teni a voleny tak, aby Sly
libovolné modifikovat
Popis jednotlivych stanowis

1. prolez okénkem:

Pripravime siéasti z rozlozené Svédské bedny a postavime je $lauy
Ukolem Z&k je jimi prolézt.

2. Zdolej prekazku:

Pripravime si gymnastickou kozu ve vhodné vySce \danie k \éku
déti.Ukolem je libovolnym zfisobem kozu felézt.

3. Kutalej se jako sud:

Na toto stanovistsi piipravime rkolik Zzinének poloZzenycheésre za
sebe a kos s overbally nebo ponozkami napimi novinami. Ukolem
déti je kutalet se po zémkach ve vzpazeni a v rukach drzet overball.

4. Kilickuj jako zajic
Na toto stanovistsi piipravime rkolik medicinbaii, mezi kterymi
budou Zaci kiitkovat.

5. Splhej jako opice
Toto stanovist je u zebin. Ukolem Zak je po Zekinach greruzkovat
na jejich konec.

6. Utikej po kopécich
Na zawrecné stanovist si giipravime lavéky, na které polozime
Zinénky. Vytvoii se ndm jakési kopky, po kterych budou Zacgbat.

Motivace: Zahrajeme si na ofky. Jaké méa opka vlastnosti? Je hbita, obratna a nebqj
se zadnéimkazky. Stejatak, jako opice v pralese, i vy budete zdolavat
piipravené ukoly.

Doba trvani: e 5 —8 minut

Reflexe e Opici drahu provadime na velkémisti nebo v ¢élocvicné. Patet

pedagoga a stanovigje libovolny.

metodicke  P¥i opicich drahéach je vzdy lepsi vytiibdve paralelni drahy vedle

poznamky: sebe, aby se zameziltipadnému seskupovani Zék jednotlivych
stanovis.

* Musime dbat na zvySenou begpest Zaki, proto je vzdy lepsi
pripravit pouze jedno stanovétu kterého je pdeba asistence
pedagoga. V tomtoifpadt se jedné o stanovistislo 2. itel se pro
lepSi gehled postavéelem k ostatnim stanovistim.

* U stanovi& ¢. 5 vymezime zZakm bezpénou vysku ve které budou
po Zeliinach rikovat Satkem.

Tepova » Tepova frekvence byla &ena ped a po ukoteni pohybove&innosti.

frekvence:

» Divky: 72 - 126
e Chlapci: 85— 142

=



ukol €. 1 Prolez okénkem

ukol €. 2 Zdolej prekazku



