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socialni MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzddlavéni
fondvCR EVROPSKAUNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Gymnazium Josefa Ressela, Chrudim, Olbrachtova 291

OP Vzdélavani pro konkurenceschopnost, CZ. 1.5, Nazev projektu: Inovace ve vzdélavani na Gymnaziu
Nazev a cislo OP Chrudim,

reg.¢.:CZ.1.07/1.5.00/34.0249

[1l/2 ZvySovani kvality vyuky prostrednictvim ICT

Tematicka oblast (pfedmét) TELESNA VYCHOVA

Nazev sady vzdélavacich SILOVA CVICEN{
materialt Silovy Etyiboj

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

Cislo sady [1l/2-10-2-04

Anotace Silovy &tyFboj chlapci - trojskok snozmo - pravidla.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

druhy, trida 6.F, dne 26.11.2012, télesna vychova



SILOVY CTYRBOJ
CHLAPCI

A4

KATEGORIE V. SS

TROJSKOK SNOZMO




TECHNICKE A MATERIALNI

ZABEZPECENI
\

* trojskok snozmo z mista provadime ve vymezeném
skokanském sektoru se zafixovanym méricim pasmem

* skokansky sektor - sirka 1,00 m, délka 11,00 m, odrazova
cara- d1,00m,S$5cm

* za odrazovou c¢arou musime mit volny prostor alespon
1,00 m

* za skokanskym sektorem musime mit volny prostor
alespon 2,00 m



TECHNICKE A MATERIALNI

ZABEZPECENI
‘\

* délka mériciho pasma = délka skokanského prostoru

*  pasmo mame zafixované po delsi strané
skokanského sektoru

+ pravitko (latka) o délce 1,00 — 1,50 m - urcujeme jim
misto doskoku a odcitame délku skoku






ZAKLADNI POSTAVENI

\

« zakladni postaveni - za odrazovou cCarou
* zadnou Casti chodidla se nesmime dotykat cary

« prsty chodidel - mame rovnobézné s odrazovou ¢arou,
Sifka jejich postaveni je libovolna

« jakmile zaujmeme zakladni postaveni, musi nase chodidla
uz zustat v kontaktu s podlahou az do zahajeni pokusu

* na povel zahajime pokus



L

\I’\

-no------.---oq-




POPIS POKUSU

T

# trojskok snozmo z mista je sloZen ze tfi skokil

* prvni skok - z klidového zakladniho postaveni
* odrazy na druhy a treti skok — plynulé a bez zastaveni

« pri kazdém skoku musime mit odraz i dopad soucasné na
obé nohy

# pfi prvnim a druhém skoku - v kontaktu s podlahou pouze
chodidla, nesmime se dotknout podlahy jinou Casti téla



POPIS POKUSU

* po celou dobu pokusu nesmime opustit vymezeny
skokansky sektor

+ doskok (dopad po tretim skoku) - vZdy nejdrive na chodidla

* po dokonceni pokusu opustime skokansky sektor smérem
od odrazové ¢ary (vnéjSkem sektoru)

* vykon se nam meéfi od nejblizsiho doteku v skokanském
sektoru zplisobenym jakoukoliv ¢asti téla nebo koncetin,
kolmo na odrazovou ¢aru a to v centimetrech



POPIS POKUSU

‘\

# vykon v centimetrech se pro hodnoceni (bodovani)
do soutéZe zaokrouhli na desitky, vzdy smérem dolu

* v soutézi mame celkem tfi pokusy

* pro hodnoceni se nam zapocitava nejdelsi pokus



NEPLATNY POKUS
\

* preslapneme ¢aru odrazu

* dotyk cary - preslap

* mezi jednotlivymi skoky zastavujeme, nebo délame
,,meziskoky* (malé poskoky)

* neodrazime se soucasné z obou chodidel, nebo
nedopadame soucasné na obé chodidla



NEPLATNY POKUS
\

* béhem prvnich dvou skokl se dotkneme podlahy i
jinou casti tela nez chodidly

* beéhem pokusu opustime vymezeny skokansky sektor

* po doskoku se pohybujeme ve skokanském prostoru
smérem k odrazové Care

* nedoskocime po tretim skoku nejdrive na chodidla



