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KOUZELNÉ ŠVIHADLO

Víte d ti, že švihadlo, které mnozí považujete za hra ku pro malé d ti, je skv lá v c? Skoro zázra ná. Je 
v n m zakletá síla s rychlostí a také vytrvalost s obratností. Takové švihadlo, které m že mít doma každý, nepot ebuje 
rozlehlou t locvi nu ani prostorné h išt . Sta í kousek volného místa a m žeme skákat. Se švihadlem si m žeme hrát 
sami nebo s kamarády. Totéž platí také o mí i. Zvládnete úkoly, které na vás ekají?

Motivace:

Mí e (alespo  jeden do dvojice), švihadla r zných délek na po et d tí, lano (5 m).

K tomuto metodickému listu není k dispozici žádný pracovní list.

Pot eby:

Vedoucí p edvede d tem techniku skoku p es švihadlo. D ti se nejprve u í a trénují r zné p eskoky. 
Po zvládnutí základních prvk  se mohou pustit do švihadlových závod . 

Vedoucí rozd lí d ti do 3—5 lenných tým , které sout ží proti sob . D ti ská ou p es švihadlo ur eným zp sobem: 
p eskoky s jednou nohou vp edu, skoky snožmo, s meziskoky, se zk íženýma nohama, skoky st ídav  jednou a druhou 
nohou vp edu, pozadu apod. Každé družstvo má svého rozhod ího (vedoucí), který kontroluje po et a správnost 
skok . Na povel vedoucího za ne skákat první len každého týmu. Sko í daný prvek 5 × a pokra uje stejným zp sobem 
druhý hrá . Jakmile se vyst ídají všichni lenové družstva, hned pokra uje op t první len s dalším zp sobem p eskoku 
atd. Po ítá se pouze správné p esko ení. Vyhrává družstvo, jehož lenové nejd íve odskákali všechny zadané prvky. 

Vedoucí p edvede d tem r zné zp soby házení a chytání mí e. D ti ve dvojicích 
jednotlivé prvky trénují.

Následuje školka s mí em: Vedoucí vytvo í malé skupinky d tí (cca p ti lenné). D ti 
se budou ve skupince st ídat v po adí, které si p edem ur í. Hrá , který za ne, plní 
postupn  tyto úkoly:

6 × vyhodit a chytit mí ;

5 × vyhodit mí , tlesknout, chytit mí ;

4 × vyhodit mí , ud lat „mlýnek“ rukama a chytit mí ;

3 × vyhodit mí  jednou rukou a chytit ob ma;

2 × vyhodit mí  a chytit ho jednou rukou;

1 × vyhodit mí , oto it se o 180° a chytit mí .

Když hrá  ud lá chybu, pokra uje další v po adí a za ne plnit úkoly od za átku, až do 
chvíle, kdy také ud lá chybu. Jakmile na hrá e p ijde op t ada, pokra uje cvikem, který p edtím zkazil. Vyhrává ten, 
kdo nejd ív absolvoval p edepsanou adu úkol . ím je mí  menší, tím je hra obtížn jší. Pro starší d ti volíme v tší 
po et prvk  a m žeme za adit i obtížn jší úkoly s nadhozením mí e.

Dobrovolný úkol: 

Zábavné skákání
1. Vedoucí stojí ve st edu kruhu, d ti se rozestoupí po jeho obvodu. Vedoucí rozto í dokola švihadlo a d ti 

jej p eskakují. Nejprve se švihadlo pohybuje t sn  nad zemí, pak se postupn  mírn  nadzvedává. Možnost 
vy azování, jestliže dít  p eruší plynulost pohybu švihadla.

2. Dva vedoucí krouží lanem proti nastoupenému zástupu d tí. D ti ve správném okamžiku probíhají pod lanem. 
Nejd íve jednotlivci, pak dvojice nebo trojice.

Tato aktivita p ibližuje Ideál Pionýra: Pravda, Poznání, P átelství a P ekonání.

Provedení:

Rozvoj t chto kompetencí: k u ení.

U í se obratnosti s mí em, švihadlem. Trénuje rychlost, vytrvalost a sout živost.

Obecný cíl:

Konkrétní cíl:

as p ípravy

5 minut

as realizace

45 minut

Prostor

t locvi na, h išt , park

Ro ní období

kdykoliv

Po et ú astník

10–20

V ková kategorie

3. t ída/9 let
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innosti se švihadlem doporu ujeme rozd lit na více sch zek, aby d ti p ed sout ží skoky dostate n  
natrénovaly. Budou-li skoky p es švihadlo dob e ovládat, bude je sout ž také více bavit.

Pozor na:

Moje poznámky:

K d tem s ADHD musí být vedoucí tolerantn jší, nebo  jsou nejen 
aktivn jší (hyperaktivní), ale tím i neúsp šn jší p i p eskocích, i p i 

chytání mí e. Jsou mén  trp livé a pozorné. Pokud tyto d ti za azujeme do skupiny, je p edpoklad, že m že nastat 
kon  ikt mezi d tmi (toto družstvo nemusí vyhrávat).

N které d ti s diagnózou ADHD je dobré pov it jiným úkolem – rozhod í, výrobce diplomu...

P ístup k d tem se speci  ckými 
vzd lávacími pot ebami:


