Celoro¢ni plan ¢innosti krouzku

Nizev krouzku:

Misto:

Lektor:
Charakteristika:

Cilova skupina:

Atletika — Zactvo starsi UT
atleticka draha PJZS Hor4¢kova, mista v Praze, areal Vltavani

Be. Mundil Petr, Mundilova Marie

Hlavni myslenkou krouZku je snaha o probuzeni v détech zalibu
v atletice a sportu obecné. Cast hodiny by byla vénovéna teoretické
vyuce a zbyla vétsi ¢ast by se vénovala prakticke vyuce.

deéti 11-16 let

Casové a organizadni rozvrZeni vyuky:

Vychovné vzdélavaci cil:

Obsah ¢innosti:

Ocekavané vystupy:

atleticka draha PJZS Horatkova — ttery 16.30 — 18.00, sraz a
konec v arealu HC4

Datum zahéjeni: 16. 9. 2025 — ukonceni 9.6. 2026

Cilem je détem osvétlit zakladni a nasledné pokro&ilé techniky béhu a
ostatnich atletickych disciplin a jejich nésledné aplikovani v praxi.

osvojovani zakladnich atletickych dovednosti budovani
fyzické vytrvalosti ziskavani spravné bézecké techniky
posilovani a zpeviiovani svali stfedu téla dechova
cviceni a trénovani dychani pii fyzické aktivité

zdokonalena atleticka dovednost
vybudovani fyzické zdatnosti

orientace v celém prafezu atletickych disciplin
vybudovani a zpevnéni svali
schopnost prace v kolektivu a spoluprace

zlepseni koordinace a kondice



Metody a formy: ukazka, nacvik, vyklad, pravidelné individualni testovani pro objektivni
posouzeni zlepSeni

Kli¢ové kompetence: kompetence k uéeni — ¢lenové krouzku rozviji dovednosti potiebné ke
cvideni, orientuji se v zékladnich atletickych disciplinach a jsou schopni jejich aplikace

Ro¢ni plan

- pouceni o bezpecnosti, zji§téni zdravotniho stavu ¢lenti a uzplsobeni se jejich potfebam;
koncentrace soustiedim se na to, co délam; dychani

- umim spravné dychat pfi béhu, nepicha mé v boku a dech mam klidny a pravidelny stfed t&la
zpevnény stied téla, pfi béhu dokazu udrzet spravnou posturu fyzicky zdatnost

- vybudoval jsem si fyzickou zdatnost, dokazu kvalitn€ trénovat lehkost

- mij bézecky krok je lehky a techniky spravny

- kontrola — dok&Zi se pfi béhu kontrolovat, umim pracovat s tempem béhu a objektivné posuzuji

své schopnosti
- stred¢ink — uvédomuji si nutnost spravného protahovani a diky pravidelnému protahovani a
regeneraci dokdZu pfechazet zranénim a jinym problémim

Personilni zabezpeceni:

Be. Mundil Petr

Mundilovi Marie

V Praze dne 11.9. 2025




