Skautska odborka OIV

SPORTOVEC/SPORTOVKYNE s

MOJE JMENO

MUJ PATRON / MOJE PATRONKA

POCTY KE SPLNENi ODBORKY
(aktivity si vybirdm po poradé s patronem/patronkou)

KAZ TO UKAZ SE
(hlavni podminky) (dopliiujici podminky)

Mam splnéno:

Zapis si do kolecka poradové Cislo/pismeno plnéné aktivity.

Po splnéni aktivity si kolecko vybarvi barvou podle toho, jak ti plnéni lo.

@ Zelena - ,Tato aktivita pro mé byla celkem jednoducha, jeji plnéni m& moc neposunulo

@ OranZové - ,Tato aktivita byla pfimé&fené obti¥na, jeji plné&ni bylo pro mé vyzvou

@ Cerveni - ,Tato aktivita byla velmi néro¢na, jeji splnéni bylo na hranici toho, co umim a znam

Pokud jiZ mas aktivitu splnénou (vybarvenou) z predchozi vékové kategorie, prepis si ji do Fadku své aktualni vékové kategorie.

SPORTOVNI



0

DOKAZ TO (hlavni podminky) u?u

SKAUT

CO PLNENIM AKTIVITY PROKAZU,

ZADANI AKTIVITY ZE ZNAM [ UMiM / DOKAZU VYUZIT? PODPISY
Ja
« Sportuji pravidelné a umim si svdj ¢as
planovat.
« DokaZu si vést o svych aktivitach
zaznamy.
Patron/ka
Ja
« Umim sledovat svij vykon ve sportu
delsi dobu.
« Vim, jak zméfit svou vykonnost.
« Dokazu svUj vykon zpétné vyhodnotit.
Patron/ka
« Umim vést rozcvicku. Ja
« Vim, pro¢ délam jednotlivé cviky.
« Umim se pfipravit na pohyb.
« Znam hlavni typy zranéni, kte-
ré pfi sportu hrozi, a vim, jak jim
pfedchazet. Patron/ka
Ja
« DokaZu predstavit ,mdj sport* oddilu.
« DokaZzu srozumitelné vysvétlit
pravidla.
«Vim, co je to fair play, a umim vysvétlit,
pro¢ je dlilezité je dodrZovat.
Patron/ka
Ja
« Vim, ktera jsou vhodna kompenzacni
cviéeni pro ,mj sport*.
« Dokazu vysvétlit, jaké je zdravé
drzeni téla.
Patron/ka
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UKAZ SE (doplfujici podminky) LI

SKAUT

POPIS AKTIVITY PODPISY

Ja
Historie a osobnosti ,,Mého sportu®. Pfipravim ¢lanek, prezentaci, komiks,
kviz pro oddil, ve kterém predstavim historii a nejdilezitéjsi svétové a éeské
osobnosti ,mého sportu®,
Patron/ka
Zakladni anatomie. UkaZu na svém téle, které svaly jsou namahany &
pfi ,mém sportu nejvic, a vysvétlim, pro¢ tomu tak je. Vysvétlim, jak se starat
o télo pfi sportu, a spolené s dobrovolné vybranou osobou predvedu rozdily
(napt. rozsah pohyblivosti). Patron/ka
. v ’ e v ’ ’ . . Ja’
Psychohygiena. Predstavim oddilu pét zakladnich pravidel psychohygieny
pro sportovce a sportovkyné (napf. vytvorim plakat) a doplnim je o vlastni
zkuSenosti z ,mého sportu®,
Patron/ka
Ja
Olympijské hry a soutéZe. Sezndmim oddil s myslenkou a historii olympij-
skych her. PopiSu systém soutézi v ,,mém sportu® (tfidy, kategorie, ligy).
Patron/ka
Doping. Pripravim prednasku pro oddil/druzinu, ve které vysvétlim, co je to =
doping a jaké mdze mit dopady na vykonost, zdravi, morélku. V prednasce
predstavim také mechanicky doping a zamyslim se nad tim, co je a neni mechanic-
ky doping (vyspéla technika, lepSi materialy). Patron/ka
Zlepseni v jedné pohybové schopnosti. Vyberu si jednu ze zékladnich pohy- A
bovych schopnosti (sila, rychlost, obratnost, pohyblivost, vytrvalost). Zjistim
z literatury, jak tato schopnost funguje a jak se méri. BEhem jednoho mésice se
pokusim ve vybrané oblasti zlepsit. Patron/ka
Strava a regenerace. Béhem tii tydn( si vedu detailni zdznamy své stravy =
a regenerace. Zpétné je vyhodnotim a vysvétlim, co mohlo mit vliv na mdj
vykon. Oddilu ukazu své vysledky a sezndmim ho se zakladnimi pravidly stravy
a regenerace. Dale predstavim vyZzivové doplriky a jejich vyhody a nevyhody. e
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POPIS AKTIVITY PODPISY

Ja
Zranéni. Nazorng predstavim typicka zran&ni a onemocnéni vyskytujici se
v ,mém sportu®. Vysvétlim, pro¢ vznikaji, jak je oSetfit a jak jim pfedchazet.
Patron/ka
Ja
Taktika sportu. Vysvétlim, kde je mé misto a jaka je moje role v kolektivnich
sportech, jak funguje tym a jak jednotlivec.
Patron/ka
l Vyhry a prohry. Napisu kratky ¢lanek, ve kterém sezndmim oddil se svymi
nejvétsimi vyhrami a prohrami. Pokud chci, tak popisu své pocity, které
jsem prozival/a a na co jsem v dobé vyhry nebo prohry myslel/a.
Patron/ka
Ja
l l Novy sport. Vyzkousim po dobu jednoho mésice novy sport. Sezndmim se
s jeho pravidly a vyzkou$im své schopnosti v tomto sportu.
Patron/ka
Ja
l 2 Uéast v soutéZi. Z(icastnim se zavodu/zapasu/soutéze v ,,mém sportu,
Patron/ka
Ja
l 3 Neobvykly sport. Pfipravim/zajistim pro oddil vyzkouseni (zkousku) nové-
ho ¢i neobvyklého sportu. Seznamim vSechny s pravidly a s jeho ptivodem.
Patron/ka
Ja
l 4 Jsem patronem/patronkou této odborky.
(Pouze kdyZ plnim R&R stuperi.)
Patron/ka
l Vlastni aktivita.
(V pripadé, Ze ti v odborce néjaka aktivita chybi, m(iZes si po dohodé s patronem/ Ja
/patronkou vytvofit jednu vlastni aktivitu do dopliiujicich podminek ,,UkaZ se*.)
Patron/ka

Skautskd odborka SPORTOVEC/SPORTOVKYNE



