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Nazev Sablony klicové aktivity [1l/2 ZvySovani kvality vyuky prostrednictvim ICT

Tematicka oblast (pfedmét) TELESNA VYCHOVA

materialt Silovy Etyiboj
Veronika Koreckova
llj2-10-2-05

Silovy Ctyrboj divky— hod plnym mi¢em - pravidla.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,

dne) predmet prvni, tfida 1.A, dne 29.11.2012, télesna vychova
’



SILOVY CTYRBOJ - DIVKY
KATEGORIE V. SS

HOD PLNYM MICEM




TECHNICKE A MATERIALNI

ZABEZPECENI
‘\

* plny mic ma hmotnost tri kilogramy

* hod provadime obouruc z mista ve vymezeném
odhodovém sektoru

* odhodovy sektor - Sirka 1,20 m, délka 11,00 m, odhodova
cara — délka 1,20 m, Sirka 5 cm

* za odhodovou ¢arou musime mit volny prostor alespon
1,00 M



TECHNICKE A MATERIALNI

ZABEZPECENI
\

za odhodovym sektorem musime mit volny prostor
alespon 2,00 m

délka mériciho pasma = délka odhodového sektoru

pasmo mame zafixované po delsi strané odhodového
sektoru

pravitko (latka) o délce 1,00 — 1,50 m — urcujeme jim misto
dopadu mice a odc¢itame délku hodu






ZAKLADNI POSTAVENI

‘\

* zakladni postaveni - za odhodovou ¢arou

*  zadna Cast se nesmi dotykat cary
* postaveni nohou - libovolné

* jakmile zaujmeme zdakladni postaveni, musi nase chodidla zUstat
v kontaktu s podlahou az do ukonceni odhodu/dopadu mice

* na povel zahdjime pokus









POPIS POKUSU
\

* hazime plnym micem z Celného postaveni ve sméru
odhodu

* pri zahdjeni pokusu - premistime mic obouruc za
hlavu (ve vertikdIni ose téla) se zdklonem téla a
plynule pokracujeme v odhodové fazi ( ve vertikalni
ose téla)



POPIS POKUSU
\

zadnou casti téla nesmime preslapnout ¢aru odhodu

po dokonceni pokusu odchazime ze zakladniho
postaveni za odhodovy sektor

mic nam musi dopadnout v odhodovém sektoru

vykon mérime od vnéjsiho okraje odhodové ¢ary po
misto dopadu mice, kolmo na odhodovou ¢aru a to
v centimetrech



POPIS POKUSU

‘\

* v soutézi mame celkem tfi pokusy

* pro hodnoceni se nam zapocitava nejdelsi pokus

# vykon v centimetrech se pro hodnoceni (bodovani) v
soutézi zaokrouhli na desitky, vZzdy smérem dolu



NEPLATNY POKUS
\

dotkneme se jakoukoliv Casti téla odhodového prostoru

dotyk cary - preslap
po odhodu mice vstoupime do odhodového sektoru

zménime zakladni odhodové postaveni, pred ukoncenim
pokusu/dopadu mice/ nase noha (-y) opusti podlahu

mic nedopadne do sektoru odhodu



