1. Pracovni list

V tivodu projektu déti poprosime o vyplnéni tabulky, kterd monitoruje jeden den, kde
déti zapisuji svoji denni aktivitu. Realizace aktivity bude probihat mimo télesnou
vychovu. S zaky se domluvime, zda budou vysledky pracovniho listu zvetfejnovat pro

vSechny nebo si je nechaji pro sebe.

Déti do tabulky zaskrtavaji rizné aktivity béhem jednoho dne (spanek, minimalni
pohyb ve volném cCase a z povinnosti, bézny pohyb ve volném cCase, aktivni pohyb mimo
Skolu - sport v oddile, aktivni pohyb ve volném case, aktivni pohyb ve Skole) se bude do
deniku zaznamenavat vzdy v 15minutovych intervalech. Pokud se v dané ¢tvrthoding
provadéji rizné pohybové ¢innosti, Zak zaznamena podle odhadu tu, ktera byla nejdelsi
(napf. béZi 20 m na tramvaj, pak stoji 10 minut na zastdvce a dalSich 5 minut sedi v

autobuse - zanese ¢arku k aktivité Minimalni pohyb ve volném case a z povinnosti.)

S détmi si ukdZeme demonstrativni vyplnéni tabulky naptiklad na mém dnu. Nebo si
uvedeme jednoduché piiklady. Napt.: od 15,00 do 15,30 fotbal s kamarady na louce;
15,30 az 16,00 cesta domt; 16,00 az 16,45 sledovani televize; do 17,30 psani ukola apod.
74k by mél zaznamenat dvé ¢arky do kolonky Aktivni pohyb ve volném &ase, 2 arky do
Bézny pohyb ve volném case, 3 ¢arky do kolonky Minimalni pohyb ve volném Case i z

povinnosti a dalsi 3 ¢arky do stejné rubriky.



Pracowvni list £. 1 — Priizkum pohybu {varianta 1 na caly tydan)

Vyplfi nejorve poctivé od pondéli do nadéle tento denik pohybu tak, Ze vZdy za jednu jednotku (15 minut) udélas édrkyu do prislusného politka, . &tyfi
Earky béham hodiny. Po tydnu sedti Srky v kaddém Fadku a vysledsk (podet Edrak) zapis do posizdnifho sloupce.
aznami prines denik o pohybu do skaly.

Po ukonce

Rocni cbdebi: Jare — Lete — Podzim - Zima (zakrouzkuj obdabi, ve kiterém je zaznam provadén)

Jednotka (15 minut), v jednom dni by mélo byt 24 x 4 = 96 Zrek’

Cas v min.,

Aktivita/Den Pond&li Utery Stieda Crurtek Patek Sobota Nedéle Calkam .
v hodinach

1. Spanek

2. Minimalni pahyb - va

volném £ase a z povinnosti
(sezeni, stani, jizda v auts,
sledowvani televize, pocitad)

3. Bé2ny pohyb ve valném
Zase (chize do skely, na
nakup, pehyb po byta, ve
Skaole atd.)

4, Aktivni pehyb ve kole
(télesna wychova, aktivni

piestavka, sportovni
krouzky)

5. Aktivni pahyb ve valném
case - jizda na kole, na
kaoleZkowych bruslich,
plavani, lyZovani atd.

&, Aktivni pehyb mime skolu
- sport v eddile, klubu

http://old.rvp.cz/clanek/6/1563



Vvhodnoceni: Na konci projektu

Piepocteme soucty v pracovnim listu €. 1 na minuty tak, Ze ho vynasobime 15-ti. Toto ¢islo
pak vydélime 60-ti, a tim ziskame u kazdé aktivity celkovy pocet hodin tydné.

Pak secteme oblasti €. 1 a 2, které prakticky nepiedstavuji zadny pohyb, oblast 3 pocitame
k malo aktivnimu pohybu, déale secteme oblasti 4, 5 a 6, které patii k aktivnimu pohybu.

Vysledky zapisSeme do nize uvedené tabulky.

Tvoje hodnota (hodin

Alktivity tydné) Intenzita pohybu
celkem
1. Spanek
2. Minimum pohybu - ve Bez pohyhu
volném case a z povinnosti
3. Bé&zny pohyb ve volném case Malo intenzivni pohyb

4. Aktivni pohyb ve Skole
5. Aktivni pohyb ve volném ¢ase

6. Aktivni pohyb mimo skolu
(oddil)

Intenzivni pohyb

Literatura: http://old.rvp.cz/clanek/6/1563



2.Indiaca

V dalsi ¢asti projektu si s détmi zahrajeme sportovni netradi¢ni hru Indiaca. Hra je hodné

podobna volejbalu, proto nebude pro déti ji pochopit.

Indiaca je sitova sportovni hra, kterd je hrana indiacou — plochym mic¢kem s pery. Zakladnim
znakem hry je odbijeni mi¢ku dlani nebo hibetem ruky event. piedloktim pfes sit’ do prostoru,
na kterém hraje soupet. Indiacu je mozné variabilné pouzit pro utkani rGzné pocetnych

druzstev v odliSnych prostorach.

Cil a pribéh hry

Snahou hract je odbit indiacu povolenym zpusobem tak, aby se dotkla hraci plochy soupete
nebo donutit jej k chybé. Cilem soupefticich stran pak je pfekondni soupete v poctu ziskanych
bodi a seti.

Indiaca se do hry uvadi podanim. Po odehrani indiacy na soupefovu stranu ma tento moznost
piihrat, nahrat a odehrat Gto¢nym uderem zpét (podobné jako ve volejbalu). Druzstvo se smi
dotknout indiacy celkem 3x, pfi¢emz do tohoto poctu neni zahrnut dotek pifi blokovani
(podminkou je, Ze ruce blokujiciho hrace se dotykaji prostfednictvim prstil), pfiCemz samotny

blokujici hra¢ mtze pokracovat ptihravkou.
Stru¢na pravidla

Hristé je obdélnikova plocha rozd€lena na dvé poloviny siti. Rozméry plochy - 16 x 6,10 m a
vyska sité jsou stanoveny na:

235cm — muzi, 225¢m - mixy, 215 — zeny, mladez do 18 let, 200cm — mladez do 12 let,
215cm — veterani

Druzstvo se sklada z péti hract (rekreacni formy znaji 1 jind uspotradani).

Pridélovani bodii

Utkéni se hraje na Cas (2 x 10 minut) nebo na sety (do 25 bodti), pticemz rozdil musi byt min.
2 body.

Body se ptidéluji za kazdy spravny dopad indiacy na soupetovu stranu htisté nebo jeho chybu

bez ohledu na podani.



Podani

Podava se z prostoru po pravé stran¢ za koncovou carou. Déti do 14 let podédvaji za carou 3m
od sit¢ smérem do pole. Indiaca se drzi za kréek v urovni pasu, volnou rukou se do ni
spodnim obloukem udeti. Po kazdém znovuziskani podéani se podani piesune na dal$iho hrace
ve sméru hodinovych ruci¢ek. Dotek indiacy se siti pfi podani je chybou! Podani nesmi byt

blokovano.

Rozestaveni hraci
Hréaci jsou povinni pii podani stat v pozicich 2, 3, 4 (sitovi) a (1 a 5) zadni. Obranci nesmi

blokovat.

Indi —obr. ¢é. 1

Herni situace

Indiaca
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3. Prace s textem

V této Casti projektu déti zapoji 1 hlavicku k pohybu. Po tfidé budou rozlozeny uryvky

textu. Déti budou mit v ruce papir s otdzkami k textu. Jejich ukolem je co nejrychleji

ziskat spravné odpovédi Podle poctu déti se bude pracovat bud’ samostatné nebo ve

skupinkach. Nejlépe je udélat si vice variant pro skupiny a pro jednotlivce. Nase otazky se

vztahuji pro skupiny.

Text:

Jak si pFi sportu neublizit

Sport je sice spojovan se zdravym zZivotnim stylem, pfi nespravném sportovani vsak hrozi

fada Urazi, z nichz nékteré mohou mit doZivotni nasledky. Casto si to neuvédomuji ani

dospéli, o to mén¢ pak déti. Podle statistik se ¢tvrtina vSech urazt déti a mladeze do 17 let

stane pfi sportu. Pfitom mnohym se da predejit dodrzovanim jednoduchych zésad.

vvvvv

¢ast tréninku je rozcvicka. Prohteje svaly, protahne Slachy, rozpumpuje krev a piipravi
télo na zateZz. Bez rozcvicky je riziko zranéni mnohem vyssi, proto se vyplati
investovat do ni 10 az 15 minut. Po velké sportovni zatézi by mélo nasledovat jeste
zaverecné protazeni.

Chraiite se! Ochranné pomutcky by mély byt maximalné vyuzivany. Zatimco chranice
kolen a loktt zabrani osklivym odfenindm, pfilba pfi jizd€ na kole nebo pfi lyZovani
muze zachranit zivot. Ochranné pomucky vyuzivaji i vrcholovi sportovci, neni zadna
ostuda je mit. Investice do potizeni téchto pomiicek se vyplati.

Rady moudrych! Nejen pokud se sportem zac¢indme, je dobré si nechat poradit od
téch, ktefi s nim maji vétsi zkuSenosti. Trenéfi, vedouci nebo ti, kdo vybrany sport
délaji dlouhodobé¢, mohou poskytnout cenné zkusenosti, jak se co déla, na co si dat

pozor apod. I Spickovi sportovci se fidi radami svych kouct.



e Terén jako protivnik! Pokud jste vyrazili do nového terénu, dopiejte si chvili na jeho
osahani, abyste se mu mohli pfizplsobit. Jinak se tfeba bézi v lese, jinak na plazi
a jinak po méstské dlazbé&. Jinym zplsobem se chova tenisovy mi¢ek na umélém
koberci, na antuce nebo na trave. Vyzkousejte si tvrdost a pruznost povrchu, jeho
nerovnosti a zaludnosti, nez se ponoftite do hry.

e Voda a vzduch! Pfi sportu je nutné dodrzovat dva zakladni rezimy: pitny a dychaci.
V pitném rezimu dopliiujeme tekutiny a mineraly, které pii zatézi télo vypoti. A v
dychacim zase dodavame télu kyslik potfebny k podani lepsiho vykonu. Pokud
nedychame spravn¢, namahané svaly se Spatné okyslicuji a pak boli. Pokud se zrovna
nevénujete hloubkovému potapéni, nikdy nezadrzujte dech.

e Bez hecu, bez kecii! Nepieceniujte své sily a moznosti. Pokud néco nezvladnete dnes,
podaii se vdm to s dostateCnym tréninkem tieba piisti tyden. Snaha ptekonat se za
kazdou cenu je nejlepsi cestou k urazu. A uz vibec byste neméli dat na hecovani
kamaradi ¢i kolegli. Nechat se premluvit k né¢emu, na co nestac¢im, neni znamka
odvahy ale hlouposti. Odvazny je naopak ten, kdo dokaze zkuSen¢ zhodnotit své
moznosti a odmitnout, pestoze mu to vyslouzi par usklebkd.

e Susmévem! At jiz provozujete sport rekreacné nebo profesiondlné, vzdy by to mélo
byt vase dobrovolné rozhodnuti, které vam piinasi radost. Nic neni horsiho nez sport
z donuceni. Pokud vas to nebavi, nechce se vam, nebo je vam to dokonce nepiijemné,
sniZuje se vase koncentrace, ¢imz stoupa riziko Urazi. I ve sportu totiz plati, Ze

s usmeévem jde vSechno lip.
Vyznam pohybu: jak to vidi odbornici

O tom, ze pohyb je dilezity, pochybuje asi malokdo. Doporuceni vice se hybat je ,,dennim
chlebem‘ mnohych z nas. Pohyb si spojujeme predevsim s udrzenim $tihl¢ linie a mladistvé

svézesti. Pohyb vSak ma nezastupitelny vyznam predevs§im pro déti.
Pohyb pro zdravé déti

Déti potiebuji pravidelny pohyb, aby se zdravé fyzicky vyvijely. Pohybové aktivity jsou
zékladem pro tvorbu silnych kosti, svalové hmoty a zdravého srdce. Odbornici jiz také
n¢kolik let varuji pfed alarmujicim nartstem détské obezity zpiisobené nedostatkem pohybu.
Podle 1ékari a dietologl je détska obezita spojend s celou fadou rizik nejen béhem détstvi ale

1 pozd¢ji: déti s chronickou nadvahou velice brzy trpi zdvaznymi chorobami jako je napf.



cukrovka ¢i poruchy jater, v dospélosti pak i srde¢nimi neduhy, vysokym tlakem, bolestivymi
klouby a mrtvicemi. Déti, které si ¢asto hraji venku na Cerstvém vzduchu, jsou méné nemocné

nez ty, které travi vétsinu Casu zaviené doma.

Pohyb pro chytré déti

Neni nahodou, Ze u kojencti a batolat se pozorné sleduje ,,psychomotoricky* vyvoj — pohyb

a duSevni zrani spolu totiz uzce souviseji. Mnozi odbornici dokonce tvrdi, ze déti, které jsou
v pohybu pfiili§ omezovany, se vyvijeji psychicky pomaleji nez jejich vrstevnici. Dava to
smysl: zvladnout koordinovany pohyb se détsky mozek uci nékolik let: az déti ve véku kolem
3 let se pohybuji zcela jisté. Pohyb pfitom pro dit€¢ znamena neustéle se rozsitujici obzory,
nova mista k objevovani, nové zkusenosti, nové predméty — dodava tedy dalsi a dalsi
simulanty pro détsky mozek. Plati pfi tom, Ze stimulace béhem détstvi jsou zakladem pro

pozdéjsi inteligenci a zvidavost. Studie prokazaly, ze déti, které si Casto hraji venku, maji

vEtsi predstavivost a jsou schopné se 1épe a déle soustiedit

Pohyb pro St’astné déti

V jednom mezinarodnim prizkumu se ptali déti, jak a s kym si nejradéji hraji. Drtiva vétSina
déti odpovédela, Ze si nejradéji hraji venku na honénou nebo na schovavanou se svymi
kamarady. Déti miluji pohyb, obzvlasté na cerstvém vzduchu, a chtéji se pii hrach setkavat se
svymi vrstevniky. Jiz déti pfedSkolniho véku mezi sebou rady soutézi, kdo rychleji dob&hne,
kdo dal dosko¢i, kdo vys vyhodi mi¢. Tymové hry a sporty navic déti uci spolupracovat,
vnimat pocity druhych, vyhravat i vyrovnavat se s prohrami. Tyto déti pak mnohem Iépe

navazuji kontakty s vrstevniky a maji vice kamaradi.

Pohyb pro hodné déti

Kazdy zname to oktidlené uslovi ,.kdo si hraje, nezlobi.“ Pokud pohybové aktivity
ptizpisobime véku a moznostem ditéte, dokaZeme ho skvéle zabavit. Navic v ném
vypéstujeme jiz v raném veéku dilezité hodnoty jako je trpélivost, sebezdokonalovani, smysl
pro fair play, tymovou spolupraci apod. Déti, které maji sportovni konicky, jsou méné
nachylné ke svodiim typu koufeni, alkohol ¢i drogy béhem puberty. JiZ malé déti, které travi
hodné ¢asu pohybem venku, maji také lepsi predstavu o realném svéte a kladnéji se stavi

k Zivé 1 nezivé ptirode.



Skatulata, hejbejte se — Od $kolky aZ po vysokou

Vseobecné se doporucuje, aby ¢lovek stravil pohybem zhruba 7 hodin tydné: tato rada se vSak
vztahuje piedevs§im na dospélé. U déti se doba aktivniho pohybu lisi podle véku, obecné plati,

ze ¢im mladsi, tim pohybov¢ aktivnéjsi.

Ptedskolni déti stravi pohybem vétSinu Casu, kdy jsou vzhiiru, protoze jsou velmi dynamickeé
a aktivni. Cinnosti, pfi kterych se jen sedi, nebo které vyzaduji dlouhodobé soustiedéni

a pozornost, je bavi jen kratce. Dé&ti rady rozvijeji svou celkovou obratnost, je snadné je
nadchnout pro jakykoliv sport: v tomto véku je tedy kli¢ové spravné nastavit jejich vztah

k pohybu. Pokud si pohyb zafixuji jako néco ptijemného, zabavného a ptindsejici uspokojeni,

zvySuje to Sance, Ze u sportu zistanou az do dospélosti.

Dé&ti mladsiho skolniho véku (6 — 12 let) potiebuji vénovat pohybu stejny Cas, jaky stravi ve
Skole. Stale se zvySuje jejich obratnost a mrStnost, navic se zacinaji zlepSovat i ve vytrvalosti.
Dokazi se urcité aktivit¢ vénovat delsi dobu, presto stale jesté preferuji pred organizovanym
sportem rtizné pohybové hry. V tomto obdobi se velmi siln€ za¢ina projevovat sklon k sedavé
a pasivni zabavé¢ jako je sledovani televize, pocitacové hry, piipadné potieba vice se ucit,
proto by rodi¢e méli dohlédnout na to, aby dité¢ mélo dostatecnou sportovni a pohybovou

aktivitu, ktera kompenzuje sezeni ve $kole, u pocitace apod.

Od 12 do 14 let nastupuje obdobi puberty. I déti, které doposud aktivné sportovaly, mohou
nahle zcela ztratit o sviij koni¢ek zajem, vice ¢asu prospi nebo stravi sledovanim televize,
popf. u pocitacovych her. ProtoZe dochazi k prudkému riistu kosti a svalové hmoty, je potfeba
déti motivovat, aby se hybaly. V tomto obdobi kles4 autorita rodict a trenért a naopak se
zvysuje vliv vrstevniki, dlraz pti motivaci by tedy mél byt predevsim kvili zabaveé

a kamaradim. Je také velmi dulezité sledovat svalovy vyvoj a spravné drzeni téla, na némz se

velmi podepisuje sedavy zpiisob Zivota.

U d¢éti, nebo spiSe jiz mladeze, ve véku 15 az 18 let vyrazné klesa kazdodenni pohybova
aktivita. Je to ddno pfedevsim intenzivni piipravou na dalsi studium, popi. na zaméestnani,
vice Casu také travi sedavou zabavou (kromé televize a pocitact také v kavarnach, barech,

v kin€ apod.). Motivace k pohybu mtze pochazet bud’ od vrstevniki (parta podobné
naladénych lidi) nebo ze strany Sirsi spole¢nosti a médii, v ptipadé mddnich sportl. Svou roli

také mlze sehrat snaha pracovat na svém vzhledu.



Vék ditéte Co déti bavi
dynamické hry (honénd, schovavanad), soutéze (beh, skok, kotrmelce, hod micem),
3-6let pozdéejislozitejsi aktivity (jizda na kole a na bruslich, plavani, lyzovani, Splh) —
v$e, co mohou délat s rodici
skupinové sporty (fotbal, vybijend), aktivity zalozené na mrstnosti (gymnastika,
6 - 10 let balet) 1 vytrvalosti (indiansky béh), hry kombinujici rizné dovednosti (napf.
tématické bojové hry na taborech)
-1 letpOhyb jako kratochvile (skékani ptes gumu ¢i pres Svihadlo, hra na babu), pohyb
s hudebnim doprovodem, micové hry, dobrodruzné aktivity v ptirodé
skupinova cviceni (tanec, tanecni aerobik, step), u dévcat cviceni tvarujici postavu
-l let(j izda na kole, jogging, plavani), u chlapct soutéZivé sporty (atletika)
trendy sporty, o kterych se mluvi a pise (squash, spinning, aerobik, in-line brusle),
15 — 18 letsporty s vychodni filozofii (bojova uméni, pilates, joga), tymové hry (fotbal,
volejbal, basketbal, hazena, floorbal), adrenalinové sporty (lezeni)

A raz, a dva, a déjepis!

Zatimco védomosti déti se ve Skole rozvijeji a rostou, s pohybem je to bohuzel pravé naopak.
Nejen ze déti prosedi dlouhé vyucovaci hodiny — ani o prestavkach to neni s aktivnim
pohybem moc slavné. Podle jedné studie travi velkou poledni pfestavku jinak nez sezenim

nebo stanim na misté jen 9 % déti.

Je pravda, ze tada skol ve svém provoznim fadu pohyb o piestdvkach vyrazné omezuje: bud’
se obavaji o bezpecnost déti, nebo nemaji dostatek personalu pro zajisténi dozoru na skolnim
htisti nebo v t€locvicng. Déti, které stravily Ctyii a vice hodin v lavici, jsou vSak odpoledne

plné nevybité energie, méne ochotné i schopné se soustiedit, stavaji se podrazdénéjSimi nebo

naopak apatictéj$imi. Proto jsou odpoledni hodiny jak u zaku tak u kantori méné oblibené.

Pfitom sta¢i malo, aby détsky organismus znovu nabyl silu a Cerstvost: pétiminutova
rozcvicka na zacatku vyucovaci hodiny prokrvi mozek, protahne svaly, uvolni sezenim
zatizenou patef a doda chut’ se soustiedit. Cvicit mohou déti ptimo ve tfidé mezi lavicemi
(pak se rozcvicka zamétuje predevsim na protahovani), nebo muize tfida s ucitelem vybéhnout
na par minut za Skolu (zde je ptilezitost i pro hlasity projev, ktery pomaha prokrvit plice, pro

dupani, skakani apod.). Idedlni je spojit rozcvicku s tématikou vyu¢ovaného predmétu:

10



déjepis Ize zah4jit jako vycvik Spartské armady, chemii jako slu¢ovani prvka, angli¢tinu jako

dril ptikazu, fantazii se meze nekladou.

http://www.cezregionum.cz/cs/oranzova-hriste/zdravy-pohyb.shtml

Otazky:

1. Jak dlouho by méla trvat ranni rozcvicka. A proc€ cvicit rano?

o

Pti sportu je nutné dodrzovat dva zakladni rezimy. Jaké a proc?

3. Proc€ je dobré pro déti se hybat nebo vice sportovat nez travit cas doma?

4. Kolik hodin tydné bychom mély byt v pohybu, je to tak stejné u vSech?

5. Co déti nejvice bavi za aktivity mezi 3-10 rokem? Je toto déleni spravne?

6. Najdi v textu ptislovi a vysvétli je.

7. Do kolikatého roku je povinnost nosit helmu na kolo?

11



4. Vyhledavani informaci o sportovcich, pantomima

Déti se rozdéli do skupin podle celkového poctu déti. A pomoci internetu a encyklopedii
si kazda skupina vybere jednoho ¢eského sportovce, ktery je pro vSechny znamy. Aby vybér
nebyl v nékterych skupinéach stejny, zasahuje do aktivity ucitel. Skupina si nastuduje o svém
sportovci a jeho sportu jen to co pokladaji za diilezité, ze by i1 spoluzaci méli védéet. Pripravi si
informace o sportovci a o jeho uspésich. Také si nastuduje néco o samotném sportu . Na zaveér

si déti ve skupinach nachystaji pantomimu, ktera bude predstavovat jejich sport.

Déti budou mit urcity €as na najiti informaci (15-20min). A poté bude prezentace kazdé
skupiny.
- pantomimou predstavi spoluzédkim sport, ti maji za kol sport uhodnout, jakmile
ho uhodnou , ptidaji se k ukazujici skupiné a pokusi se sport také napodobit
- v dalsi ¢asti skupina predstavi samotného sportovce a fekne néco vic a daném
sportu
- v posledni ¢asti skupina sdé€li pro€ si tento sport vybrala, zda se jim libi, do debaty
se zapojuji vSechny déti

- skupiny se vymeéni

Pi: Barbora Spotakova

Ostéparka Barbora Spotékova zadinala s atletikou na 5. ZS v Jablonci nad Nisou. Diive se
vénovala sedmiboji. Zahy se vSak rozhodla pro ro¢ni studium ve Spojenych statech. Prave
tehdy se v Barboie Spotakové zapustily ostépatské kofeny.

Rok 2005 znamenal rapidni vzestup vykonnosti. Na mistrovstvi svéta Barbote jen tésné
uniklo finale (vykonem 58.74 m skoncila jako prvni nepostupujici), vyhrala Svétovou
univerziadu a na sklonku sezony se vySvihla na paté misto svétovych tabulek druhym
nejdelSim hodem ceské historie 65.74 m.

Dosavadni vrchol Spotakové prisel v roce 2006. Tiikrat béhem tohoto roku vylepsila Gesky
rekord. Nejprve na ¢ervencovém mitinku v Helsinkach ptekonala dosavadni narodni
maximum Nikoly Brejchové vykonem rovnych 66 metri. Na mistrovstvi Evropy ve Svédském

Goteborgu vstoupila do kvalifikace novym rekordem 66.12 m
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Hod o3tépem je atleticka disciplina. Ma sviij ptivod ve vojenském vycviku starych Rek, byla
1 soucasti starovékého olympijského pétiboje. Naradi se drzi mezi palcem a tfemi poslednimi
prsty, zatimco ukazovacek je vespod. Aby hod platil, musi oStép letét do kruhové vysece
vymezené bilymi ¢arami. Musi rovnéz dopadnout hrotem napied, neni v§ak nutné, aby se

zabodl do zemé¢ (ale musi zanechat stopu).

Zaver:

Na zavér dne si s détmi vyhodnotime Pracovni list. Po vyhodnoceni si sdélime zazitky
z celého dne. Co je nejvice bavilo, co ne. Také si popovidame o vysledcich, ale jen ty déti,

které se budou chtit pod¢lit.
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Atletika
http://cs.wikipedia.org/wiki/Antika

