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Anotace: Absolventi ziskaji praktické zkuSenosti s realizaci netradi¢nich pohybovych her
vyuzivajicich Sirokou paletu pomlcek (noviny, papirové koule, kolicky, ocasky, micky, ringo
krouzky, kruhova plachta, padak). Pfedstavované netradi¢ni pohybové hry budou hrany
smérem od nejjednodussich ke sloZitéjsSim, od individudlnich k tymovym. Dlraz bude kladen
na aktivni zapojeni vSech zucastnénych v atmosféfe dlvéry ve spolupraci, prozitku a
Uspéchu. Seminar téZi ze socializacniho aspektu a prozitku pfi hrani pohybovych her.
Uvadéné pohybové hry budou realizovany v pestrych obménach (zména zplsobu lokomoce,
zachrany, chytani, presuntl) tak, aby byly zapojovany odlisné svalové partie a bylo rozvijeno
strategicko-taktické  uvazovani hracl. Pohybové hry mohou zpestfit béiné
vyucovaci/tréninkové jednotky nebo obmeénit napln kondic¢nich soustfedéni/kemp.

Cile: Studenti ziskaji prehled a praktické zkudenosti s pfipravou, uvadénim a realizaci
znamych i méné znamych pohybovych her s nejriznéjsimi pomuickami a jednoduchymi
obménami pro zpestreni a zkvalitnéni vlastni pedagogické a trenérské ¢innosti. Pfedstavené
pohybové hry jsou uréeny pro kazdého hrace, bez omezeni véku ¢i sportovni specializace a
proto jsou vyuZitelné vrlznych formach vyuky ve Skole ¢i sportovnim tréninku. Cilem
seminare a opory studijniho textu je rozsifit nebo vytvofrit zasobnik pestrych pohybovych her
pro kazdodenni vyuZiti v praktické pedagogické Cinnosti. Dliraz bude primarné kladen na
aktivni zapojeni vSech hract v rliznych rolich tak, aby nebyl nikdo nebyl ze hry vyloucen.
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1. Uvod

,Pohybovou hru chapeme jako zdmérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou aktivitu
dvou a vice lidi, v prostoru a Case, s predem dobrovolné dohodnutymi a bezpodminecné
dodrzovanymi pravidly. Hra ma ucelny a souvisly uzavieny déj. Je charakterizovana napétim,
radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim znamych dovednosti, pohodou a
Casto soutézivosti“ (Mazal, 2000, 13).

Pro pohybovou hru je pfiznaéna tvofivost a ¢inorodost, ktera je doprovazena emotivitou,
prozitkem a radosti z pohybu, hrani (Zdenék, 1964). V pohybové hie vyvolava Uspésnd
¢innost pohodu, umoznuje intenzivnéjsi a produktivnéjsi pribéh a pocit prozitku a radosti
dité motivuje k zopakovani ¢innosti (Zapletal, 1997). Hrat si Ize i v nezafizeném prostiedi.
Vedle rozvoje rychlosti, obratnosti a zdatnosti je hlavnim cilem pohybovych her socializace?
ditéte (Mazal, 2000). Ve Skole je hra prechodem k vdznému uceni.

Z fyziologického? hlediska je pohybova hra ,,...cviceni s pfestavkami vynucenymi vlastni
pohybovou Cinnosti stfedni a submaximalni intenzity. Trva vétsSinou (u Zakd mladsiho
Skolniho véku) 2-5 minut”“ (Mazal, 1990, 40). Déti nejsou , kiehké“ vici intenzivni pohybové
aktivité, jsou odolné a jsou pohybové nejaktivnéjsi ¢asti populace (Corbin, 2002). Déti jsou
pohybové aktivni, protoZe je to bavi, kdyZ jsou unavené, odpocivaji. Rychle se unavi, ale
velice rychle regeneruji3. Aviak pokud je obsah aktivity pro déti zajimavy nebo oblibeny,
setrvavaji pfi ni dlouhodobéji. Déti jsou ale také méné efektivni pfi pohybu, teprve se uci
novym dovednostem a potrebuji ¢as na jejich osvojeni. Pfirozend pohybova aktivita déti

v mladsim Skolnim véku je vysoce proménliva v intenzité a pferuSovana v dobé trvani (od 2
do max. 20 sekund) (Baquet et al., 2007). Proto neni prekvapivé, ze déti radéji preferuji
prerusovanou nezZ nepretrzitou pohybovou aktivitu. Mnohé déti maji rady intenzivni
pohybovou aktivitu, ale radéji ji realizuji s pravidelnymi odpocinkovymi prestavkami (Corbin,
2002). Avsak pokud je obsah aktivity pro déti zajimavy nebo oblibeny, setrvavaiji pfi ni
dlouhodobéji.

1 Socializace = utvafeni vlastniho chovéni a prozivani prostiednictvim aktivni interakce s ostatnimi lidmi. Vyvoj
schopnosti a dovednosti podstatnych pro Gcinné uspéni jedince ve spolecnosti. Tento vyvoj jedince sméfuje od
vnéjsi kontroly prostiednictvim sankcionovanych norem ke kontrole vnitini pomoci vnitiniho sebezpeviiovani.
Jedna se o aktivni proces vyrovnavani se s pozadavky, které na jedince klade spole¢nost (Nakoneény, 2000).
Fyziologie = ,,véda o vykonech a funkcich zivych organismi. Studuje mechanismy umoznujici ¢innost
jednotlivych bunék, organovych soustav i celych organismti a zpisoby, jak jsou tyto Cinnosti fizeny
a vzajemné propojeny ve funkéni celky® (Velky slovnik nauény, 1999, 455).
3 Regenerace = ,,obnoveni, uvedeni do ptivodniho, zcela plnohodnotného stavu‘ (Vokurka, Hugo, & Presl, 1995,
321). Jedna se o proces odstranéni unavy (odbouravani metabolickych zbytkl, predevsim kyseliny mlécné)
a obnoveni energetickych zdroji pro dal$i cinnost. U déti je tento proces rychlej§i nez u dospélych,
pravdépodobné proto, ze détsky organismus obsahuje vice vody (az 90 %, dospéli okolo 70 %).
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Pro tymové sportovni hry a aktivity je bezpodminecné potfebnd adekvatni reakce na rychle
se ménici podminky ve hfe. Rychlost a spoluprace hraca jsou klicovymi podminkami pro
uspésnost ve hie. Navic, déti v mladsim Skolnim véku jsou senzitivni pravé na rozvoj rychlosti
a obratnosti, které pohybové hry bohaté nabizeji. V nasledujicim textu si predstavime pravé
hry pro rozvoj rychlosti, obratnosti, spoluprace a rychlostni vytrvalosti opakované vyuzivané
pfi pohybové pripravé déti v predskolnim a mladsim Skolnim véku.

2. Doporuceni ke spravnému vybéru pohybovych her

,Dobrd hra probouzi u zakd zajem, zvysuje jejich chut do cviceni, zlepsuje vykonnost,
navozuje dobrou naladu” (Zapletal, 1997, 11). Jak vSak takovd ,dobrd hra“ vypada?
Neexistuje vSudypritomné platny ndvod. Kazda skupina déti, tfida zaka je jedinecnd; reaguje
mnohdy odliSné, neZ skupiny, tfidy vrstevnikd, které mohou byt fyzicky, psychicky i
pohybové podobné vyspélé. Existuji vSak obecné znaky a pravidla, kterd vybéru a vedeni
,dobré hry“ notné napomahaji. Pomineme-li nezbytnou bezpecnost prostiedi a pomucek,
pak Tabulka 1 prezentuje literdrné platné znaky integrované pohybové hry (Kirchner, 2000;
Kos, 1992; Mazal, 2000; Neuman, 1998) a Tabulka 2 pak pravidla ,,dobré hry“, vyzkousend ve
vlastni pedagogické a trenérské praxi.

Uvadéni a vedeni pohybové hry je samostatnou pedagogicko-herecko-psychologickou
kapitolou. Vyjma komunikaénich schopnosti pedagoga, zde zvlastni ulohu sehrava schopnost
zaujmout a nadchnout, pozorovatelska citlivost, predvidavost, odhad, zkuSenost, apod.
,Organizace, popis hry a pravidla by méla byt co nejstru¢néjsi.... Musi vsak... vzbudit zdjem a
chut hrat... touhu zucastnit se hry”“ (Mazal, 2000, 30-31). Souhrnné lze zasady k predstaveni
a realizaci pohybové hry vyjadfit pravidlem 6 P pfibliZenym v Tabulce 3.
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Tabulka 1. Znaky integrované pohybové hry

Kazdy hrac¢ by mél moznost zazit, hrat chvili kazdou roli jako ostatni,
ROVI’)OSt = | tzn.: chytany mzZe byt chytacem, vybijeny vybijet, neseny by mél také
nosit apod. A navic: Pravidla hry musi umoznit, aby vyhral kdokoliv.

e

Kazdy hra¢ ma byt ve hre aktivni. Pokud je hrac , vybity” ¢i ,,chyceny”
nesmi byt ze hry vyloucen, a kdyz tak jen docasné. Provede tzv.

Ill

»zachranny pohybovy uUkol“, napt. kotoul, vyleze na Zebfiny a vraci se

U cast

zpét do hry. Ve vybijené ma hrac disponovat napt. vice Zivoty a po jejich
ztraceni ho spoluhrac chycenim mice ze vzduchu ¢i vybitim toho, kdo jej
naposled vybil, miZe znovu zachranit.

, Kazdy hra¢ ma ve hre zazit Gspéch! Uspéch ma byt spise osobni
U Sch = | hodnotou nez méfitkem hodnoceni celé tfidy. V€asné adresovand

spec § e
pfihravka, pfehozeni sité ¢i hraci plochy, trefeni cile, individualni
zlepseni ma byt pochvéleno a vnimano jako Uspéch.

Pravidla hry maji byt promyslena, aby nevzbuzovala zakefnost
DLOIVérCI = | a nepodporovala podvadéni. Détsky kolektiv zvladnuty tak, aby
atmosféra hry byla bezpecna. Neochvéjnou roli sehrdva pedagog, jako
respektovany vedouci a rozhodci, ale pfitom veliky kamarad.
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Tabulka 2. Doporuceni ke spravnému vybéru pohybovych her

P riméerenost

N dvaznost

.Iednoduchost

R ychlost

Obména

Obsah hry by mél odpovidat urovni dovednosti a véku hracq, jejich
psychomotorickym schopnostem a dovednostem, poctu, podminkam pro
hru a hernimu prostoru. Nepfecefiujme dovednosti déti, radéji je mirné
podcenme. Pokud se ndm zda hra pfilis jednoducha ztizme ji aZ v jejim
prabéhu (napf. zmensenim prostoru pfi honi¢ce; zménou pohybu —
lezeni, skdkani po jedné noze; pfidanim mice ¢i dalSiho honice).

Pokud vybirame z nékolika podobnych pohybovych her dejme prednost
pohybové hre s nizSimi naroky na podminky a vétsSimi naroky na zatizeni
hraca.

Pohybova hra musi navazovat na predchozi ¢innost a ctit fyziologické
zakonitosti organismu (bezprostfedné po vyCerpavajici vytrvalostni hre
nezarazujeme hry na rozvoj rychlosti, po silové zatézujici hfe nevolime
hru na jemnou obratnost).

Zvlasté pri rozcviceni dbejme na pfipravu téch svalovych partii, které
budeme nasledné zatéZzovat.

Opirejme se o Komenského ,,od jednodussiho ke slozitéjsSimu“. Radéji
volme hru s jednoduchymi pravidly s moznosti obmeény, nez hru pravidly
prilis komplikovanou. Mensi pocet pravidel a pomlcek je znakem
jednoduchosti.

Zakladem Uspéchu pohybové hry je rychlost a nazornost uvedeni. Proto
také hru predstavujte jiz ve tvaru, v jakém budete hru hrat (kruh — hry
s padakem, dvé rady proti sobé — ¢erveni a bili apod.).

Kralovskou radou je NEBYT VYVEDEN Z MIRY, kdyZ se vam hra nevydafi.
,»V tom okamZiku je nutné nebyt pfekvapen a ze zasoby her, které mame
vzdy po ruce, vybrat dalsi hru” (Mazal, 2000, 31).

Je obtizné hledat, vymyslet a zafazovat stale nové pohybové hry. Nejprve
se snazme jiz ovérené a znamé pohybové hry obménovat (misto s jednim
hrajeme se dvéma mici; misto na dvé brany ¢i kose hrajeme na brany tfi;
vyzkousejte fotbal s pohybem po vSech ¢tyfech koncetindch; namisto
,klasického” béhani k metam a zpét zaujme Stafetové posouvani Zinének
vlastnim télem apod.).
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Tabulka 3. Pravidlo 6 P — predstaveni a realizace pohybové hry

v Ke hra¢im se postavte (posadte, kleknéte...) ¢elem, tak aby na vas
kazdy vidél.

v" Uvedte nazev hry — jednoduchy, vystiZzny a zapamatovatelny.

P Y v Srozumitelné jednoduchy popis cile a pravidel hry provadéjte
opis v nastoupeném tvaru, v jakém budete hru hrat.

v Jednoznaéné vymezte hraci prostor a ukaZte (nenechte kolovat —
zdriuje to) pouzité pomucky.

v' Jasné zd(raznéte, co se NESMI, kolikrat se bude stfidat (opakovat...),
co se bude pocitat a jak hra konci.

Pv , » Vhodna ukazka je vidy nazornéjsi (Casto i rychlejsi) nez sebelepsi
redved vysvétlovani. Zvlasté pti predvadéni poloh, zplsobu pohybu ¢i chytani
a hazeni mice, protoze déti neznaji nazvoslovi.

+»+» Zodpovézené dotazy hraca predchazeji zmatkim ve hte, proto cas

PtE’j se = vénovany dotazim neni NIKDY ztratovy.
+»* Pocet a sloZitost dotaz( indikuje pochopeni hry.
Pti hite stdj tak, aby si neprekazel, ale zarover na vsechny vidél.
Provddéj = NAHLAS potitej body.

IHNED rozhoduj (nap¥. zda byl ,vzdorujici“ hrac chycen, trefen).
DBEJ na bezpecnost.

» Citlivym pozorovanim (Ci Ucasti) obménuj (zrychluj, ztézuj, oZivuj) hru
PV' . . tak, aby neztratila spad a atraktivnost.

f'IZpUSOij T | » zrychlovat Ize zmen3ovéanim herniho prostoru, ztézovat napiiklad
pridanim dalSich mica nebo chytacd, oZivovat zménou zplsobu béhu a

pohybu ¢i chytani.

+* NIKDY nezapomen pochvalit. Najdi si vzdy dlvod, malickost, proc¢
P pochvalit zvlasté ty, kterym se hra pfilis nepovedla.

ochval +» Neverbalni (zdvizeny palec, potlesk, ,V“ z ukazovacku a prostrednicku,
mrknuti oka, apod.) nebo jednoslovna pochvala (,jo“, , 0k“), je
mnohdy Ucinnéjsi nez kosata souvéti.
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3. Hry v kruhu s paddkem a mici

K rozvoji koordinace, tymové spoluprace a posileni hornich koncetin déti ndm napomohou
hry s paddakem. Magicky tvar kruhu umoZiuje vidy viem détem i pedagogovi byt k sobé
Celem. U nejmensich déti preferujeme pred delSim hranim jedné hry radéji cetnéjsi
opakovani hry s obménou hernich roli. Netradi¢ni tvar a pohyby paddku motivuje k hrani déti
vSech vékovych kategorii.

Na zacatku se rozsadime okolo stfedového kruhu tak, aby mél kazdy z hrac¢t dostatek mista
pro sed roznozny (Obrdzek 1a —,,Protazeni v kruhu®). V sedu roznozném protadhneme zadni
stranu dolnich koncetin (stfidavy predklon ke kotniku levé a pravé nohy napjaté v podkoleni;
rukama se chytneme za lokty a snazime se jimi dotknout zemé pred sebou co nejdéle od
,zadecku”, opét s nohama napjatyma v podkoleni). Pfi , Odbijené z kruhu” se hraci snazi
odrazenim, placnutim, kutalenim dostat mice ven z kruhu (Obrazek 1b —, Odbijena z kruhu).
Hraci sedi v sedu roznozném, tureckém sedu nebo na kolenou tak, aby nemohli do micua
kopat! Mice se také nesmi vyhazovat vysokym obloukem rovnou ven z kruhu. Hazet se smi
pouze sodrazem o zem a maximdlné do vySe ramen sedicich hracd. Mice, které vyleti
z kruhu ven, nesbirame zpét, ale soustfedime se jen na ty, co zbyly uvnitf. Hru mdzeme
pojmout také jako snahu udrzet v kruhu co nejvice mi¢t po co nejdelsi dobu.

a) ProtaZeni v kruhu b) Odbijena z kruhu @)
&
L 1)
stfidavé Q, <€, J4-" 0/ g
predklanéni @

/
k levé/pravé 4 0.’
noze natazené 7
, /
v podkoleni @)

& ;o
\Q_—\d/ ué—. \

Obradzek 1. Hry v kruhu — ,,ProtaZeni v kruhu“ a ,,Odbijend z kruhu”

»Na dvojniky” — Hraci vytvori dvojice, pak udélaji 2 soustfedné kruhy okolo stfedového
kruhu pro rozskok na basketbal (Obrazek 2a). Jeden ze dvojice hraca stoji ve vnitfnim
a druhy ve vnéjsim kruhu. Hracéi vnitfniho kruhu se otoéi pravym ramenem dovnitf kruhu tak,
aby dopfedu bézeli ve sméru hodinovych rucicek. Hracéi vnéjsiho kruhu pak obracené
(pravym ramenem vné kruhu), aby dopredu bézeli proti sméru hodinovych ruci¢ek. Na povel
pedagoga se kruhy rozbéhnout kazdy ve svém sméru. Na tlesknuti pedagoga se tvar kruh(
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rusi a dvojnici se snaZi co nejrychleji najit a chytit se za ruce. Posledni znovu spojena dvojice
dostavd trestny bod. Dvojice snejmensim poctem trestnych bodl vyhrdva. Hru
OBMENUJEME napf. zménou lokomoce (pro kazdé nové kolo zménime pohyb hraéii — po
4fech, ,raci“ chize) nebo zménou pozice hracu (z vnitfniho kruhu do vnéjsiho a obracené).

»Vylucovaci zavod v kruhu“ — Vsichni hraci stoji po obvodu jednoho kruhu (pti vétsim poctu
hrac > 15 vytvori dva nezavislé kruhy, kazdy na jedné % télocvicny), bokem ke stfedu. Cilem
kazdého hrace je dohonit béZiciho hrace pred sebou a dotekem ho vyradit (Obrazek 2b).
Vyrazeny hra¢ zaboci do vnitfniho soustfedného kruhu, otoli se a volné vyklusava
v protisméru (Obrdzek 2b). Vitézi posledni 3 hraci, ktefi nebyli vyrazeni z vnéjsiho kruhu.
Pedagog startuje, rozhoduje, zda byl hrac¢ vyrazen ¢&i nikoliv a dbd na to, aby se kruh
nezmensSoval. Pokud zaénou hraci taktizovat (napf. rozestavuji se podle kvalit soupere),
tésné pred startem zdvodu zavelime ,¢elem vzad” a tim eventudlni vyhody odstranime. Hraci
ve vnitinim kruhu maji ZAKAZANO ovliviiovat (naznacovdnim pohybu, chytdnim ¢&i

mavanim) hraée na vnéj$im kruhu. Hru lze OBMENIT zménou lokomoce (po 4fech, ,raci“
chtize).

a) Na dvojniky b) Vylucovaci zavod v kruhu
dvojnici Q 0 vyrazeni - uvnitf

%0 TQIRw 72
O 00/ @
o ( . o o

zavod|C| vné O 0

Obrazek 2. Hry v kruhu - ,,Na dvojniky” a ,,Vylu¢ovaci zavod v kruhu”

[(

Pro nasledujici hry (,Neposedny mic¢“, ,Vétrné viny“, ,Hledana“ a ,Pfedbihana”) se hraci
rozestoupi po obvodu padaku, ktery chytnou obéma rukama za jeho okraj (Obrazek 3).
Nejdfive nechte hrace volné ,,machat” padakem, pak na néj vhodte molitanovy micek nebo
nafukovaci balén a zkuste jej po dobu alespor 20 sekund vyhazovat, prevalovat a kutalet po
padaku tak, aby z néj nevypadl — ,,Neposedny mi¢“ (Obrazek 3). Pro ,,Vétrné viny” vybereme
alesponi 3 dobrovolniky (max. 1/3 hracd), ktefi si uvolnéné lehnou pod padak (Obrazek 3).
Ostatni hrdaci se snazi rovhomérné pohybovat padakem nahoru a dolld. Pedagog uddvanim
rytmu (pocitdnim, predfikdnim nahoru—dold) napomaha hracdm s pohybovanim padaku.
Vzniklad vétrna vina pfinasi lezicim hracim neobvykly zazZitek. Hru opakujeme 3x tak, aby
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vétné viny mohli proZit vSichni hraci. Pfi ,Hledané” je cilem vybranych 2 hracd — chytacu
najit a dotknout se 2 hracud unikajicich pod padakem (Obrazek 3). Ostatni hraci, ktefi stoji po
obvodu paddku, ztézuji chytac¢m hledani mdachanim, mdavanim, posunovanim a tfepanim
padaku. Chytaci se na padaku pohybuji bosi a nesmi unikajici hra¢e pod padakem kopat,
driet, priléhavat celym télem ¢i jinak jim branit v pohybu!!! Unikajici hraci vyuzivaji viniciho
se padaku ke schovavani, nesmi vSak vylézt mimo kruh stojicich hraci (Obrdzek 3c). Pedagog
pocitd uspésné doteky chytacd. Po 1 minuté si vodvetné hre chytac¢i vyméni role
s hledanymi hraci. Vyhrava dvojice s vy$Sim poctem uspésnych chyceni.

b) VetLyvln/v
hraci vinici v _

a) Neposedny mic

vinénim pa-

daku hraci padak a vy-

pfemistuji tvarejici

mic tak, vétrnou

aby nespadl vinu

z paddaku

doldi klidné _.-Z-7=
lezici hraci
pod padakem

c) Hledand

chytaci
hledajici
hrace
ukryté __
pod i
padiakem

Obrazek 3. Hry s paddkem — ,,Neposedny mic”“, ,Vétrné viny“, ,Hledana”, , Pfredbihand”

Pro ,Pfedbihanou” si hrace rozpocitdme na 1. az 4. (Obrazek 3d). Po rozpocitani se hraci
chytnou paddku pouze levou rukou a otoli se knému levym bokem. Pak se pomalu
rozbéhnou vpred a padak pfitom udrzZuji stale napnuty. Na povel pedagoga se napr. hraci
s Cislem 4 pusti a predbihaji 3 spoluhrace pred sebou na prvni uvolnéné misto (Obrazek 3).
Trenér strida cisla predbihajicich hracd, zplsob lokomoce (cval stranou, béh pozpatku,
poskoky po jedné noze, apod.) i smér béhu (po a proti sméru hodinovych rucicek).
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Predbihdani muZete protahnout a po pokynu a obéhnout cely padak co nejrychleji, opét na
své misto.

»Podbihana” — VyuZijeme rozpocitani hracl na 1. az 4. z pfedchozi hry. V této hie vSak hraci
stoji ¢elem k sobé a drzi padak obéma rukama (Obrazek 4a). VSichni hraci zacnou zvedat
a shizovat padak a davaji pozor na pokyny pedagoga. Zveddni a snizovani paddku nemusi byt
tak usilovné jako pfi hie Vétrna vina. Hraci, jejichz Cislo trenér vyvola (napf. 3.), pusti paddk a
podbihaji pod nim, pod jeho stfedem na uvolnéné misto na protéjsi strané (Obrazek 4). Tuto
vyménu muzete zkusit i s hraci dvou (pripadné tfi) ¢isel najednou.

»Stan” — Na zacatku vsichni hraci diepi po obvodu padaku a drZi jej obéma rukama za okraj.
Na povel pedagoga se vSichni hraci v jednom okamziku postavi, zvednou padak do vzpaZeni a
pak jej co nejrychleji stdhnou za zady doll k zemi a prisednou jej (Obrazek 4). Zalezi na
rychlosti pfisednuti ¢i dokonce ptilehnuti paddku, jak vysoky stan se vytvori. Padak postupné,
zvolna klesa na téla sedicich a leZicich hrach (Obrazek 4) a navozuje prijemny pocit tymové
soudrznosti. Pokud se nedafi vytvofit dostatecné vysoky stan, zmensete kruh hraca tim, Ze si
na zacatku ve dfepu ,,naroluji” vice z padaku do rukou.

Obradzek 4. Hry s padakem — ,,Podbihand” a ,,Stan*
Na uklidnénou si v zavéru zahrajeme dvé hry: ,Myska“ a ,,Gordicky uzel (Obrazek 5a,b).

»Myska“ — vSechny hrace posadime do kruhu ¢elem dovnitf na , koberec” ze zZinének. Hraci
sedi co nejblize vedle sebe tak, aby pod skréenyma nohama vznikl prostor (Obrazek 5a).
Timto prostorem si budou nendpadné posilat ,mysku” (maly pfedmét, ktery jde ukryt do
dlané napf. ping—pongovy micek, uzavér od pet lahve) tak, aby ji hleda¢ nenasel. Ukolem
hledace, ktery chodi okolo kruhu, je najit a uréit hraée majiciho ,,mysku” pravé v drzeni. Na
pozadani hledace (vyvolani jménem + ,,dlané” nebo vyvolani jménem + ,kolibka“) musi sedici
hra¢ ukazat soucasné obé dlané nebo provést ,kolibku” (v sedu se rukama chytit tésné pod
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koleny a ,,zhoupnout” se do lehu na zddech a zpét a tim ukdzat prostor pod nohama).
V pripadé, Ze hledac spravné oznaci sediciho hrace z kruhu majiciho mysku, vyméni si role.
Pro uUspéch hry je bezpodminecny co nejtésnéjsi kruh tak, aby ,,myska” nebyla mezerami
mezi nohama vidét. Napoprvé je vhodné, aby hledace predstavoval pedagog a hledani
,mysky“ doplfioval humornymi pozndamkami vedoucimi k rozesméti hraéd. Hru lze OBMENIT
zménou poctu posilanych mysek nebo poctem hledaci (2 mysky, 2 hledaci). Lze také
hledace umistit dovnitf kruhu a sedici hraci si pak posilaji mysku za zady.

»Gordicky uzel” — cilem hracl je ,rozmotat” gordicky uzel z vlastnich tél, aniz by se pfitom
pustili za ruce. VSechny hrace rozmistime po odvodu kruhu s rukama predpazenyma dovnitf
(Obrazek 5b). Na povel pedagoga hraci zaviou oéi a udélaji 2—-4 kroky do stfedu kruhu tak,
aby se kazdou svou rukou chytil jiné ruky spoluhrace. Pedagog dohlizi na to, aby se drzely
opravdu jen 2 ruce, a pomaha ,tapajicim”“ rukdm zapojit se. Jakmile jsou hraci spravné
zapojeni, oteviraji oCi a ¢ekaji na jesté nezapojené spoluhrace. Do poslednich 2 ,tapajicich”
rukou se zapoji pedagog. Po zjisténi s kym se drzim, se uzel z vlastnich tél za¢ind pomalu
rozmotdvat. Pedagog a hraci dbaji na to, aby se pfi rozmotavani (prekracovani, podlézani,
prolézani...) ruce hracl nerozpojily. Uvidite, jak prekvapivé ,rozuzleni“ mlze tato hra mit.

a) Myska b) Gordicky uzel

pedagog &

hledajici mysku

koberec z Zinének

R,
M 4

hraci sedici
v kruhu

TR

Obrazek 5. ,Myska“” — hleddani malého pfedmétu a ,,Gordicky uzel” — rozplétdani hraci
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4. Hry v Faddch a zdstupech

Rady a zastupy nemusi slouZit jen pro poradova cvieni, nastupy nebo ,&ekani“ na to, aZ na
mne ,vyjde fada“. Predstavime Vam nékolik zdbavnych pohybovych her vychazejicich
s usporadani hracl v fadé nebo zastupu.

z EZ—3 metry (2-3 metry : 4
A & ‘ e > i< P ae A
CH Cerveni : : Bili CH
R . d R
A : DO A
N 1 N
N , (@) N
E ! Ci;) E
1] l 1]
z , D z
E ! ! E
M C > M
i ! pedagog i
chytaci uzemi _ \4 Cb chytaci uzemi
< > ® z O
- » | Y »

Obrdzek 6. ,,Cerveni a Bili“ — hra v Faddch pro rozvoj startovni reakce a sprintu
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Obrdzek 7. ,,Cerveni a Bili“ — pfiklad startu Cervenych

V nasledujici hfe ,,Cerveni a Bili“ procvi¢ime reakci déti a jejich rychlost v rGiznych obméndach
»Cerveni a Bili“ — hraci utvofi dvojice, které se postavi elem proti sob& na vzdalenost 2-3
metry od stfedové ¢dry télocvicny (Obrazek 6). Pedagog hrace jedné z fad oznaci za ¢ervené
a druhé za bilé. Hraci pozorné poslouchaji pedagoga, ktery je startuje vyvolanim jedné
z barev. P¥i zvolani ,Cerveni®, se Cerveni hraci rozbihaji za bilymi a snazi se je dotekem chytit
drive, nez dobéhnou do svého zachranného uzemi za koncovou carou télocviény (Obrazek 6-
7). Pti zvolani ,bili“ chytaji bili hraci cervené. Pedagog sleduje hrace a ve spornych situacich
rozhoduje, zda byl hra¢ chycen dfive, nez dobéhl do svého zachranného Uzemi. Po kazdém
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dobéhu pedagog spocitd dotekem chycené hrace a vyhldsi priibézny stav (1 chyceny hrac =1

bod). Chyceni v zachranném Uzemi neplati. Chytajici hra¢ mize béhem jednoho startu

pochytat i nékolik protihracli. Pedagog nemusi vyvoldvat ¢ervené a bile stridavé, ale zajisti

stejny pocet chytani ¢ervenych a bilych hrach. Vitézi druzstvo, které ziska vétsi pocet boda.

Hru Ize OBMENOVAT:

a) zménou startovni pozice (leh na bfiSe, turecky sed, diep, most),

b) zménou lokomoce pohybu (po 4tech, raci lezeni),

c) zménou startovniho povelu (namisto jednoslovného startovani pedagog vypravi
pohadku, pfibéh nebo vtip, ve kterém se objevuje cervena a bila barva),

d) zménou bodovani (namisto pocitani bodu prechazi chyceny hra¢ do druhého druistva).

Pro ndsledujici soutézivé hry ,Kutdlend”, ,Podavana“, ,Slalom vietézu“ a ,Hora-Leh”
rozdélime hrace do 3 az 5 stejné pocetnych druzstev s minimalné 4 a maximalné 7 Cleny.
Hraci kazdého druZstva jsou sefazeni v zastupu tak, Ze posledni je na zadni ¢are télocvicny
(Obrazek 8). Cilem kazdého druzstva je premistit se podle pravidel co nejrychleji na druhou
stranu télocvi¢ny (prvni druzstvo = 3 body, druhé druzstvo = 2 body, tfeti druzstvo = 1 bod)
a ziskat tak co nejvyssi pocet bodl. Pedagog startuje, kontroluje spravnost premistovani
druZstev, pridéluje body, povzbuzuje a chvali jednotlivé hrace. Celkovy vysledek je dan
souctem za vSechny 4 hry.

»Kutalend” — hrdci stoji za sebou ve stoji rozkroéném. Prvni hrd¢ md mic¢ v rukou a po
odstartovani ho prokutali mezi nohama spoluhract dozadu tak, aby ho posledni z druzstva
chytil (Obrazek 8a). Jakmile posledni hra¢ chytne mi¢, utika s nim dopfedu a postavi se pred
prvniho hrace a opét prokutadli mi¢ mezi nohama spoluhrac¢d dozadu. Pokud se mi¢ nékde
zastavi nebo odkutali mimo zastup, musi pro néj prvni hra¢ dobéhnout, vzit ho a pokusit se
ho prokutalet zastupem znovu. Do mice (vlastniho ani ciziho) se nesmi kopat. Hru lze
OBMENOVAT opaénym smérem kutaleni mi¢e (mi¢ kutdlime zezadu dopfed a misto
prebihani hra¢ proléza za micem pod nohama rozkrocenych spoluhracii na prvni misto
v zastupu).

»Podavana”“ — hradi stoji za sebou ve stoji rozkrocném asi 1-1,5 metru od sebe. Prvni hra¢ ma
mic v rukou a po odstartovani ho podd mezi nohama spoluhradi stojicimu za nim (Obrazek
8b). Ten mic¢ chytne a dalSimu spoluhrdc¢i ho podava na hlavou. Jakmile mi¢ dorazi az
k poslednimu hraci v zastupu, utika s nim tento hra¢ dopredu a postavi se pred prvniho hrace
a opét mi¢ podavéd mezi nohama dozadu (Obrazek 8b). OBMENIT Ize hru zpisobem
podavani mice (jen vlevo nebo vpravo, stfidavé jeden hrac vlevo, dalsi vpravo).

»Slalom v fetézu” — hraci utvofri fetéz: drzi se za ruce ve stoji rozkrocném (Obrazek 8c). Po
startu posledni hrac slalomové prebiha pod spojenyma rukama spoluhracti dopredu. Jakmile
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je na prvnim misté, vybihd do slalomu posledni hra¢ ze zastupu (Obrazek 8c). Zménou
zplsobu lokomoce nebo mistem prolézani lze OBMENOVAT hru (po 4tech, béh pozpatku,
prolézani pod rozkrocenyma nohama spoluhraca).

a) Kutalena . \ b) Podavana
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Obrdzek 8. Hry v zdastupech — , Kutdlena”, , Prolézand”, ,,Slalom v retézu“ a ,Hora a Leh”

»Hora-Leh” — hradi si lehnou na zem asi 1 metr od sebe (Obrazek 8d). Prvni v zastupu stoji a
ma mic v rukou. Po startu zaveli na spoluhrace ,,Hora“ a ti utvofi z vlastnich tél vzpor lezmo
(Obrazek 8d). Prvni hrac pak vzniklym tunelem z tél spoluhracd prokutdli mi¢ dozadu. Jakmile
mi¢ dorazi k poslednimu hraci v tunelu, chytne ho a zaveli ,Leh”. Po té preskace pres lezici
spoluhrdce dopredu na prvni misto a zaveli ,,Hora“. Vytvorenym tunelem opét kutdli mic
dozadu novému poslednimu spoluhraci. Pokud se mi¢ v tunelu zastavi nebo odkutali mimo
néj, musi ho prvni hrd¢ sdm najit, vzit ho a prokutalet tunelem znovu. Do mice (vlastniho ani
ciziho) se nesmi kopat. Namisto zvolani ,Hora“ (vzpor lezmo) velime ,Sttl“, kdy hraci
zaujmou pozici stolu (vzpor vzadu lezmo pokrémo).

Ackoliv jsou Upolové hry pfevainé individudlné zamérené, existuji i tymové Upolové hry
vyuzitelné i v malém prostoru. Ptikladem ovérenych tymovych her sjemnym Upolovym
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nadechem jsou: ,Jestfab a Slepice” a ,Souboj hadi“, ve kterych se uplatriuje obratnost,
spoluprace a reakéni rychlost.

a) Jestfab a Slepice b) Souboj hadu

Pl

Slepice a kurata
pohybem branici

unikajici kure Z_ posledni kure

7 v s
v L Alestrab
v, % s s
I \\ / chytajici
kufe na konci
~_--7 zastupu

Obrazek 9. ,Jefab a Slepice” a ,,Souboj hadu”

Llestidb a Slepice” — Hradi utvofi 6-8¢lenné zastupy. Prvni hrac v zastupu predstavuje
Slepici, ostatni jsou kurata. VSichni hrac¢i vzdstupu (kromé slepice) pevné drzi
pfedchdzejiciho spoluhrace v pase (Obrazek 9a). Slepice ma ruce volné a muze jimi kutata
branit pfed volnym hracem — Jestfabem, ktery se snaZi chytit posledniho kufete v zastupu.
Pokud se mu to podafi nebo se zastup roztrhne, vyhrava. Slepice mtize kurata branit kromé
pohybu télem také volnymi pazemi, NESMIi viak Jestfdba rukama drzet, stejné jako Jesttrab
nesmi drzet Slepici. Pro Uspésné ubranéni kurat pred Jestfrabem je dulezita kvalita
spoluprace Slepice a prvniho kufete v zastupu. Hru hrajeme alespon 3x, pokazdé s jinymi
hraci v rolich Jestraba, Slepice a posledniho kurete.

»Souboj hadi“ — Je hra podobna predchozi hfe Jestfrab a Slepice. Namisto Jestifdba
a svazaného zdastupu Slepice s kufaty mame nékolik 5-8¢lennych zastupll predstavujicich
hady (Obrazek 9b). Had vitézi nad soupeficim hadem, pokud se jeho hlava (prvni hrac
v zastupu) dotkne ocasu (posledniho hrace v zastupu) soupeficiho hada. Hlava hada NESMI
drzet soupere rukama. Had, ktery se roztrhl, prohrdva a je okamzité vyrazen ze souboje.
Efektivni je hady rozmistit do volnych roh( télocviény. Na povel vyucujictho pak hadi
vychazeji z roh( ke stfedu télocvicny a bojuji vSichni proti vSem (Obrazek 9b). Vhodné je, aby
pedagog hrace verbalné motivoval. Hadi v rozich = zima, hadi jesté spi. Za¢atek hry = jaro,
hadi se probouzeji a maji hlad, hlasité sy¢i a hledaji si potravu. Pfi této hie je opét velice
dilezita spoluprace a predevsim pevny uchop hracd v zastupu, protoze se Castéji prohrava
z ddvodu roztrzeni hada nei chyceni jeho ocasu. Hru Ize OBMENOVAT vytvorenim del$ich
hadt, ktefi nebudou bojovat proti sobé, ale sami se sebou (snaZit se chytit vlastni ocas).
Hlava (prvni hrac v zastupu) se pokousi chytit ocas (posledniho hrace v zastupu).
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Pohybové zklidnéni a zvySenou legraci v zavéru jednotky navodime prostfednictvim 2 her

»Stonozky” a ,,Otaceci domino” (Obrazek 10).

a) Stonozky

b) Otdceci domino

TN\
)

posledni hra¢ ,placa”
pfedposledniho Y
a otddi se 0 180°

3

,otocené” druzstvo ¥

na konci hry

hrégi mohou vyzkouget i , couvani® vyzkousejte vice kol (,,placnuti” + otoceni)
”

Obradzek 10. ,Stonozky” a ,,Otdceni domino*

»Stonozky” — Hraci utvofi nékolik 4-6ti Clennych druZstev nastoupenych do zastupu.
Vzdalenost hracd v zastupu mezi sebou je 1-1,5 metru. Hraci si kleknou na kolena a rukama
uchopi predchoziho spoluhracde za kotniky (Obrazek 10a). Jakmile jsou vSichni hraci z
druzstva zapojeni do stonozky, pokousi se spolecné urazit alespori 4 metry tak, aby se
rukama se chytnou za kotniky nebo narty spoluhrace za sebou (Obrazek 10a). Jakmile je
znovu stonozka spravné zapojena, pokousi se bez roztrzeni zdolat dalsi 4 metry.

»Otaceci domino” — Hraci 4-6ti ¢lennych druZstev stoji v zastupu tésné za sebou (Obrazek
10b). Na startovni povel pedagoga posledni hrac v zastupu dlanémi ,,placne” spoluhrace pred
sebou na zadek audéld ¢elem vzad. Predposledni hrac, poté co uciti ,placnuti“, ihned
,placne” spoluhrace pred sebou a také provede celem vzad. Jakmile ,placnuti” uciti prvni
hrac¢ zastupu, nejprve se otoci o 180° a az potom ,,placne” spoluhrace pred sebou. Pochvalu
od pedagoga si vyslouzi nejen druzstvo, které nejrychleji stoji oto¢ené o 180° znovu v tésném
zastupu, ale vSechna druzstva, kterym se hra povede.
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5. Honicky se zachranou

V honickdch se zachranou se nejenom unikd chytaci, ale hry jsou protkany riznymi zptsoby
zachranovani tak, aby se chyceny hra¢ mohl zpét do hry zapojit. Pfi ,,Honicce se zachranou”
(zajic, hora a sttil) (Obrazek 11a-c) vybereme podle velikosti prostoru a poc¢tu hraca 2 az 3
chytace (pfi prvnim zkouseni hry hrajeme pouze s jednim chytacem), které barevné odlisSime
rozliSovacimi dresy. Chytadi se snazi dotekem (placnutim dlani) pochytat co nejvice
spoluhracli. Chyceny hrac¢ udéld prfimo na misté pozici ,zajice” (Obrazek 11a) a ceka na
vysvobozeni preskoéenim nékterého ze svych spoluhracl. Ostatni nechyceni spoluhrdci
utikaji chyta¢lim a zaroven se snazi vysvobodit chycené spoluhrace preskocenim. Chyceni
hraci se NESMI v pozici ,,zajice” pohybovat &i podrazet chytace. Pedagog sleduje hru a ve
spornych situacich rozhoduje, zda byl hra¢ chycen, pfeskocenim vysvobozen apod. Honicku
Ize OBMENOVAT zménou pozice chyceného (a tudiz i zplisobem zachrany), poétem chytact
a velikosti prostoru.

Pozice chyceného: a) , zajic” Pozice chyceného: b) ,hora“ Pozice chyceného: c) ,stul”
Zachrana: preskoceni Zachrana: podlezeni Zachrana: podlezeni
PRl N
PSRN
ST g
C‘Z%—CD— e e
1 A -
/_|\//§ B 0

Obrazek 11a-c. Honicky se zachranou - ,,zajic”, ,,hora” a ,,stil”

»Sanitka“ — pfi kombinované honi¢ce se zachranou ,Sanitka” je cilem chytace pochytat
vsechny hrace aZ do posledniho, a nakonec i sanitaky (dva barevné odlisené hrace, ktefi maji
za ukol zachranovat chycené spoluhrace, odnesenim do nemocnice — na zinénku). Chyceny
hrac si sedne (lehne) na misto kde byl chycen a ¢ekd na odneseni na Zinénku sanitaky
(Obrazek 12). Sanitaci se snazi co nejrychleji zachrariovat chycené spoluhrace odnesenim,
odtazenim, posunutim na Zinénku. V. momenté, kdy je chyceny hra¢ dopraven na Zinénku,
,0Zivd“ a opét se zapojuje do unikdni pred chytacem (Obrazek 12). Chyta¢ nesmi chytat
sanitaky aZ do chvile, kdyby zUstali pouze sami (ostatni chyceni hraci sedi nebo lezi na zemi).
Napoprvé hrajte s jednou sanitkou a jednim chytacem, pfi vétSim poctu hracl (zpravidla > 5)
vyberte 2 chytaCe a 2 sanitky. Sanitdky a chytace od ostatnich hract odliste barevnymi
rozliSovacimi dresy.

»Certovska honitka” — kazdy z hracd, aZ na 2 chytade, si za pas upevni stuhu tak, aby % jeji
délky vy¢nivala ven (Obrazek 13a). Ukolem 2 chytadll je povytahovat béhem 2 minut co
nejvice stuh chytanym hra¢m. Chytany hra¢ si NESMi éertovskou oharku ze stuhy driet
ani ji rukama schovavat. Svou ohanku si pfed chytaci brani utikanim. Pokud mu ji néktery z
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chytacd vytrhne, zvedne ruku a odchazi si vzit a pfipevnit ohariku novou z pfedem urceného
mista (Obrdzek 13a). Po uplynuti 2 minut cvicitel hru ukon¢i a chytadi si spocitaji uloupené
ohanky. Vitézi ten zchytacli, ktery povytahoval chytanym nejvice ohanék. Hru lze
OBMENOVAT zménou pozice chytanych hraéd (Obrazek 13b), ktefi se pohybuji ,raéim
lezenim“ nebo lezenim po ,4fech” nebo zménou umisténim stuhy (namisto za pas si ji
hraci stréi do boty). Hru lze také hrat zpusobem ,,vSichni proti vSem*. Zlidovélou, klasickou
»Certovskou honi¢ku“ (Obrazek 13a) si Ize zahrat s drobnymi obmé&nami (Obrazek 13b).
Kromé stuhy lze pro Certovskou ohanku vyuzit elastické obinadlo, nevhodné jsou tkanicky,
snarky nebo papirové prouzky, které mohou poranit prsty ¢i dlan hrace.

OBMENA pro vétsi pocet hraca
0 D @B D D
sanitka sanitky —> @
O & @
O Zinénk hytadi -
zinenky <D chytaci
chytaé ¥ O Q O
5 < * 0
utikajici hrai O O O

Obrazek 12. Kombinovana honicka se zachrariovdnim — ,Sanitka*

a) Certovska honicka %ﬁ b) Raci honicka

@Q‘ O chytac
misto pro ohanky \ i

S e

Obrdzek 13a-b. , Certovskd” a ,,Raci“ honicka

Nasledujici dvé honicky ,,Honicka v fetéze” (Obrazek 14a) a ,,Honicka s pribyvanim dvojic”
(Obrazek 14b) se od ostatnich prezentovanych honicek vyrazné odliSuje zplsobem
spoluprace chytacl. Pfi ,,Honicce v fetéze” je cilem 2 soutéZicich chytacl utvofit z chycenych
s chytacem do dvojice a dale chytaji spolu. Dalsi chyceny hrac se opét drzenim za ruku pfipoji
k chytajici dvojici ajiz chytaji ve trojici. Tak jsou postupné vychytani a do fetézu zapojeni
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vSichni hraci. Nakonec vyhrava posledni chyceny hra¢ a z chytacu ten, ktery vytvofil delsi
Fetéz. Chyceni plati pouze dotekem ruky, dotek chytaného hrace jinou éasti té&la NEPLATI.
Chytanym hra¢tm NESMI hradi z fetézu nastavovat nohy ¢i je dokonce kopnout! Pokud se
Fetéz roztrhne, chyceni daldiho hrace &asti Fetézu neplati. Retéz se musi nejdfive spojit a pak

muze chytat dal.

»Honicka s pfibyvanim dvojic” (Obrazek 14b) je obménou , Honicky v fetéze”. Plati naprosto
stejna pravidla jako pfi ,Honi€ce v fetéze” (Obrazek 14a) s jedinym rozdilem, jakmile trojice
(drzici se za ruce v fetézu) chyti dalSiho hrace, nevytvofri Ctvefici, ale dvé dvojice (Obrazek
14b). Obé dvojice dale chytaji dalsi hrace, postupné vytvofri trojici a pfi chyceni dalSiho hrace
nevytvari Ctvefici, ale opét dvé nové dvojice. Pfi této obméné nedochazi k trhani retézu
a kazdy z dvojice ma vétsi moznost chytani ,volnou” rukou nez ve viceclenném retéze.

a) Honicka v fetéze b) Honicka s pfibyvanim dvojic
chytaci 0(";': 0 4 chyceny
o—\ hrag
/{’:*/\, JAVAN

I\- - oz 0 chytani

chytanl _ e ()” chys

chytaC| hradi ,“’/ 0 — I \_ raci
I 0— /\(’:*/\r— - \}O{
/ jl \[— —I\ nov_e vzniklé

h / \ 2 dvojice chytaca

Obrazek 14a-b. ,,Honicka v retéze” a ,,Honicka s pribyvdnim dvojic”

Broucci — honicka se zachrannovanim pohlazenim

zachranujici

chyceni hradi — broucci (€ekajici na zachranéni od spoluhraca) spoluhrac
™ s R

%’ ‘/% utikajici %’ ‘/%

spoluhraci

chytac

Obrazek 15. , Broucci” — honicka se zachranovanim pohlazenim

Nésledujici honiéku se zachraﬁovém’m ,,Brouéci” doprovézi zvléétni emotivni néboj

vrve

snazi dotekem pochytat co nejvice hracd. Chyceny hrac si lehne na zada (broucek) a
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soucasné to¢i rukama a kope nohama (prevraceny broucek). Ostatni hraci se snazi broucka
zachranit pohlazenim po tvari. Jakmile je broucek pohlazen, je osvobozen, vstava a unika
pred chytacem. Chytac vyhrava, pokud ze vSech spoluhracd vytvori chycenim ,broucky”. Hru
OBMENIME zménou poétu chytajicich hraéa ¢i mistem pohlazeni na téle spoluhrace.

6. Vybijené se zdachranou

Honi¢ku ,Brouéci“ Ize jednoduse OBMENIT ve vybijenou se zachrafiovanim (Obrazek 16).
Chytaci namisto chytani rukou ,vybijeji“ spoluhra¢e pomoci molitanového mice nebo kostky.
Vybity hrac si lehne na zada (broucek) a soucasné toci rukama a kope nohama — prevraceny
broucek. Ostatni nevybiti hraci se snazi broucka zachranit pohlazenim po jeho tvafi. Jakmile
je broucek pohlazen, je osvobozen z vybiti a znovu vstava a unikd pred vybijejicim hracem.
Hru lze také hrat jako soutéZ, ktery z vybijecli vybije vice hracl za dany ¢as. Hru miZeme
OBMENOVAT zpiisobem vybijeni (napf. mezi nohama zady ke spoluhraéi — Obrazek 16)
nebo zplsobem zachranovani broucka (nahranim a chycenim molitanové kostky).

Broucci — vybijena se zachranovanim

zachranujici
vybiti hraci — broucci (¢ekajici na zachranéni od spoluhracti) spoluhrac /\ :\

spoluhraci

VybIJEJICI hrac vybijejici hrac

Obradzek 16. ,Broucci” — vybijend se zachranovdnim pohlazenim

»3X3 Zivoty” — je vybijenou typu ,vSichni proti vSem“ s papirovymi koulemi. Kazdy z hra¢ti ma
na zacatku hry 3 Zivoty. Jakmile je 3x vybit, utikd se zdvizenou rukou na jednu ze dvou
Zinének a kotoulem ¢i pfevalenim si ,nabije” nové 3 Zivoty a vraci se zpét do hry (Obrazek
17). Pokud je podruhé 3x vybit, opét si kotoulem ¢i pfevalenim na zinénce ,nabije” posledni
3 nové Zivoty. Po ztraté poslednich 3 Zivotl se hrac posadi na lavicku, kde pozoruje své
spoluhrace a fandi jim. ProtoZe jsou papirové koule lehké a jejich zasah bezbolestny, mlze se
vybijet kamkoli do tél hraca. Pokud vybijeny hrac kouli chyti a ta mu nespadne na zem, neni
vybity a mGze ihned odvetné ,palit“. V prostoru 2 metr( okolo Zinének se NESMI vybijet a
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pfipadné vybiti neplati. Pokud hra¢ hodi najednou napft. 3 papirové koule a vsemi tfemi
zasahne jednoho protihrace, ptipravil jej POUZE o 1 Zivot. K tomu, aby hrace pftipravil o 3
Zivoty, jej musi vybit tfemi hody. Hru lze OBMENOVAT omezenim mista vybiti (nap¥. od
pasu dold) nebo vybijime pouze levou (levaci pravou) rukou.

3x3 Zivoty — vybijena vsichni proti vSem s papirovymi koulemi nabiieni® *)
»” J -~
RN 3 novych Zivotd| ~ ’;
vybijejici () kotoulem na Zinénce ‘;y
hraci ®
6) o o (6)
(0) -~ " Y (@) ®
@ _- - [0) @ papirové ,
(6] ® A (6] koule 710
(@] ° © //
] Vi
\ (@) o / ~
-1 © o (0] @ /
e ® ¥
«’ |iinénka pro ,,nabiti“ novych 3 Zivotu o<1 4 ©

Obrazek 17. ,,3x3 Zivoty“ — vybijend vsichni proti vSiem s papirovymi koulemi

»Pamatovak” — je zvlastnim druhem vybijené ,vSichni proti vSem“ s do¢asnym vyfrazenim.
Hrajeme na celé plose télocviény se dvéma lehkymi nebo molitanovymi mici. Hraéi smi
s mi¢em (mici) b&hat, hazet a vybijet. A¢koliv hrajeme s lehkymi mi¢i, NESMI se vybijet do
hlavy. Hrac, ktery je vybit, si pamatuje hrace, ktery jej vybil. Odchazi si sednout na lavicku,
ale zaroven dale sleduje hru. Jakmile je hra¢, ktery jej vybil vybit, vraci se z lavicky zpét do
hry. Vybity hrac¢ si opét odchazi sednout na lavicku. Pedagog sleduje hru a ve spornych
situacich rozhoduje o vybiti. Nechte hru rozehrat, alespon 2-5 minut. Sami uvidite, za¢nou-li
néktefri hraci pfi vybijeni spolupracovat, jak se budou chovat hracéi docasné vyrazeni na
laviéce. Hru OBMENUJME zménou zplsobu vybiti — ,jen od zemé*“; ,jen do dolni % téla“.

»Pamatovak s naplasti“ — je modifikaci vybijené ,Pamatovak”. Hrajeme ji stejné jako
klasickou vybijenou pamatovaék s rozdilem, Ze po prvnim vybiti se jednou rukou chytneme za
vybité misto na téle (nebo ruku pfiloZime na zasazené misto na téle) — naplast. Dalsi pohyb
hraée je tak komplikovan ndplasti. Az po druhém vybiti si vybity hra¢ odchazi sednout na
lavicku. Jakmile je hrac, ktery ho vybil podruhé vybit (vybit s ndplasti), vraci se z lavicky do
hry. Pedagog nutné sleduje dodrzovani pravidel. Déti se mohou v zapalu hry prestat drzet za
vybité misto nebo toto misto na téle ménit.
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7. ,Formule 1“ a , Clovéce zlob se

hricivzastupech @) D O © © © @
OO OO OO O

slalom kolem miéua

prekazky ze svédskych beden

prekazky z kuzelQ
a plastovych tyci

Obrazek 18. , Opici draha”

,»Opici draha” (Obrazek 18) je ¢asové i fyzicky narocna na ptipravu. VyuZzit se da témér vseho
naradi a nacini vyjma ,klouzajicich“ pomucek (obruce, Svihadla, malé micky), které mohou,
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volné poloZené na plose télocvicny, pfi béhu zpuUsobit zranéni. K vytyceni hraci plochy,
zatacek pfi béhu pouzivdme vyhradné bezpecnych, barevné vyraznych kuzell &i tercika. Pfi
sestavovani opici drahy se fantazii meze nekladou. Pokud mate dostatek Casu, vyuzZijte cely
prostor télocvicny s mnoha naradimi a nacinimi. Méjte na zfeteli vék a Uroven osvojenych
pohybovych dovednosti hracl tak, aby byly vSechny prekazky prekonatelné. Neni nutné, aby
prekazkova draha byla sestavena ze dvou soustifednych drah jako na Obrazku 18. NeZ za¢nou
hraci samostatné prekonavat celou opici drahu, seznami se se vSsemi prekazkami, zpUisoby
jejich prekovavani za dohledu cvicitele, ktery zaroven radi ,jak na to”. Opici drahu nehrajme
jako zavody. Zazavodime si pfi nasledujici hie ,,Formule 1 (Obrazek 19).

Rozestaveni nacini, naradi a pomulcek pro opic¢i drahu vyuZijeme i pro nasledujici hru
»Formule 1“ (Obrazek 19). ,Formule 1“ spojuje prekondvani prekdzkové drahy sestavené
podle fantazie cviCitele a dostupnych pomducek, naradi a nacini v télocvicné (Obrazek 19).
Podle poctu hraca utvorfime 4-6¢lennd druZstva, nastoupend za svou Zinénkou/duchnou,
ktera predstavuje staj ,Formule 1“ (Obrdzek 19). Kazdé druzstvo si zvoli nazev stdje (Ferrari,
Mercedes, Mclaren, Skoda, Kostitfas...). Po vymysleni nazvu, dostane ka?da stéj volant (ringo
krouzek). Kazda stdj si urci poradi ,jezdcl”, jak budou ,vyjizdét” na trat. Prvni z ,jezdcd” se
postavi pred svoji Zinénku a ¢eka na startovaci povel pedagoga. Na povel pedagoga vybiha
prvni ¢len staje na trat, a co nejrychleji ji absolvuje. NeZ se prvni jezdec vrati zpét do depa,
pripravi se zbytek staje na ,vyménu pneumatik” (vyzuti a obuti bot) a ,doplnéni pohonnych
hmot” (napiti). Po pfibéhnuti prvniho ¢lena do depa mu ostatni ¢lenové co nejrychleji
,vymeéni pneumatiky” (vyzuti a obuti obou bot) a ,, doplni benzin“ (daji napit). Sdm jezdec
s ,vyménou pneumatik” a ,, doplnénim pohonnych hmot“ vilbec nepomaha. Vhodné je, aby
jeden ze ¢lenl tymu zaujal pozici kocky a jezdec si na néj sedl (pfezouvani pneumatik je pak
snazsi). Nebo jezdec si lehne na zada jako broucek. Po ,prezuti pneumatik” a , doplnéni
paliva“ vybihd jezdec do druhého kola. Po absolvovani druhého kola preda prvni jezdec
volant (ringo krouzek) druhému ¢lenu druzstva, ktery ihned vyrazi na trat. Jakmile vsichni
¢lenové staje absolvuji 2 kola (s pfezutim pneumatik a doplnénim paliva) hra kondi a vitézny
tym muze oslavovat. Pedagog sleduje hru a pomahd predchazet kolizim (pti vjezdu a vyjezdu
z depa nemusi vsichni hraci davat pozor na pfibihajici/odbihajici hrace z jinych stdji. Hraci
také na trat nesmi vybihat s rozvazanymi tkani¢kami u bot, aby si tak usnadriovali naslednou
,vyménu pneumatik“). Hru lze OBMENOVAT zménou lokomoce jezdcli, zménou sméru
béhu (dalsi hru béZi kola v protisméru) nebo poctem ubéhnutych kol.
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duchny/Zinénky se stajemi

hraéua ,,Formule 1“
slalom kolem mica AR
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. prezouvani pneumatik (vyzuti a obuti bot)
R S -9 pedagog O dopliiovani paliva (piti)
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O bézici hraci - formule

! prekazky ze Svédskych beden

~ ‘\

klouzagky z dvojic lavicek prekazky z kuzeli

zavésenych na zebﬁr{éch a plastovych tyci
v

Obrazek 19. ,,Formule 1“

Pohybové hra ,,Clovéée zlob se“ (Obrazek 20) navazuje svymi pravidly na stolni hru s kostkou

,Clovéée nezlob se”. Stejné jako pfi stolni hie budeme potiebovat molitanové kostky

s puntiky a nejlépe 4 druZstva hracd. Kazdé druzstvo hracli ma svou molitanovou kostku a
domecek (napf. ze Zinénky) (Obrazek 20).
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bézici hrac
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e s p oy . -
vybihajici hra€ — sleduje hru
rozhoduje se, zda stihne vbéhnout jesté pred bézicim hracem

vvs

Obrdzek 21. ,,Clovéce zlob se” — vybihdni hrdce z druZstva v blizkosti béZiciho protihrdce
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Obdobné jako pfi stolni hie je hrac ,nasazen” do hry v pfipadé, Ze hodi 6 na molitanové
kostce. Jakmile padne 6 (Obrazek 20) je hrac¢ ,nasazen” do hry a druhym hodem kostkou si
urci pocet obéhnuti. lhned, jak se hrac z poc¢tu puntiki na kostce dozvi pocet obéhnuti,
vybiha na trat. Pfi béhu vSak musi ddvat pozor, aby jej hrac s jiného druzstva béhem obihani

Ill

nedobéhl a dotekem ,,nevyradil“. Pokud je hrac pfi béhu dobéhnut a , vyfazen”, vraci se zpét
do svého druistva (mimo béZecké Uzemi) a dalSi hra¢ hazi molitanovou kostkou, dokud
nepadne ,,6“. Hra pro druzstvo konci, jakmile se vsichni hraci vysttidaji pfi béhu. Pfi hie je
nutné, aby hradi davali pozor pfi vbihani z druzstva na trat (a sbihani z traté do druzstva), aby
se navzdjem nesrazili (Obrazek 21). Vybihajici hra¢ s druzstva ddva pozor a sleduje bézici
protihrace (Obrdzek 21). Rozhoduje se, zda stihne vbéhnout do hry a nabrat rychlost dfive,
nez jej protihrdc¢ dohoni a chyti nebo pocka, az protihrdc¢ probéhne. Bezhlavé vbéhnuti ,pod

sve

nohy” protihra¢e muize zapficinit srdzku a pad obou hraca.

8. Pohybové hry s papirovymi letaky

Papirové letdky, noviny jsou lehce dostupnou ,, pomUckou” poskytujici mnohostranné vyuziti
pfi pohybovych hrach rozvoji motoriky a lokomoce déti (béhani, klouzani, lezeni), ale i
tvorivosti a tymové spoluprace. (Obrazek 22).

Pfenaseni listu

naskladané papirové letaky za postranni €arou télocvicny

priklady pohybu hrace s papirovymi listy bez pfidrzovani rukou

L

=

<4-------

Obrazek 22. Zakladni rozloZeni papirovych letdkii pro lokomocni hry
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»Prenaseni listu” — kazdy z hracd dostane jeden list papirového letaku Ci ¢asopisu nejlépe
velikosti As. Hraci se rozestoupi podél postranni ¢ary télocvicny tak, aby méli kolem sebe
alespont 1 metr volného prostoru (Obrazek 22). Prvnim ukolem hracli je prebéhnout
télocvi¢nu na Sitku tam a zpét aniz papirovy letdk spadl, nesmi jej vSak drzet ani pfidrzovat
vlastnima rukama.

»Kolobézka“, ,Brusleni”, ,,Mésicni chlize” — hrace vybidneme, aby papirovy letadk poloZili na
zem a poutili jej jako stupatko kolobézky. Nechdme hrace, aby si vyzkouseli jizdu s levou i
pravou nohou na stupatku. Ndsledné si hraci vloZi pod kazdé chodidlo jeden papirovy letdk a
vyzkousi si brusleni. Bruslit Ize vpred, vzad, ve dvojicich ¢i imitovat pohyb do boku, cval
stranou (Obrazek 23). Hradi si se dvéma papirovymi letdky mohou vyzkouset i tzv. ,mésicni
chlizi“ — tanecni pohyb, ktery spociva v iluzi pohybu tanec¢nika dopredu, ktery se pfitom
klouzavym pohybem pohybuje dozadu.

KolobéZzka, brusleni, ,mésiéni chtze”, rak, lachtan, pidalka
e lokomoce s jednim a dvéma papirovymi letaky

I
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jizda na papirové kolobézice brusleni ,meésicni chtize”

¢ lokomoce se ¢tyirmi papirovymi letaky

raci chlize lachtan nebo lezeni po 4fech pida

Obrdzek 23. Lokomocéni pohybové hry s papirovymi letaky

»Raci chtize”, ,Lachtan (lezeni po 4fech)”, ,Pidalka“ — dalsi obménou lokomoce
s papirovymi letaky je vyuziti ¢tyf letak( soucasné — jeden letdk pro kazdou koncetinu
(Obrazek 23). Lze vyzkouset rizné zplsoby pohybu — cvicitel motivuje hrace a zaroven chvali
kazdy origindIni napad. Uvedend cviceni se ¢tyfmi letaky jsou narocna, slouzi zaroven jako
posilovaci cviceni s vahou vlastniho téla, kterd jsou vhodna pro vSechny vékové kategorie
déti.
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»Papirovy ostrov” — Hrace i se vSemi jejich papirovymi letaky rozdélime na 2 stejné pocetna
druzstva. Z papirovych letak( vyradime roztrhlé ¢i pomackané kusy a vybidneme druzstva, at
si ze zbylych letdk( vytvori ostrov (Obrazek 24). Pak kazdému z druzstev odebereme jeden
list a zmensime jim tak plochu ostrova. Hraci se opét pokusi vméstnat na ostrov, aniz by se
dotykali zemé mimo néj. Pokud se jim to podati, opét zmensime plochu ostrova (Obrazek
24). Vyhrdva to zdruistev, které se dokaze vméstnat na mensi ostrov. Hraci vynalézaji
rozmanité zplisoby vmeéstnavani na ostrov, pfi kterych nutné velmi Uzce spolupracuji.

Papirovy ostrov (papirové letaky tvofi podlozku)

/\O/\ —\Or—\o e O/\ ) 0/9
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Obrazek 24. Papirovy ostrov

»Papirové koule” — Kazdy z hracu si z listl papiru mackanim vytvoti 2 papirové koule a polozi
si je pred sebe na postranni ¢aru. Od této chvile se jiz hraci nesmi dotknout koule rukama od
lokt& smé&rem dolu ani nohama od kotniku dolu. Ukolem kaZdého hrace je dopravit
papirovou kouli tam a zpét na Sifku télocvicny, aniz by se ji dotkl zakazanou casti téla —
rukama od loktl dolu ani nohama od kotnikd dolu. Pedagog opét povzbuzuje hrace a nahlas
chvali kazdé uspésné presunuti papirové koule.

Nasledujici hry ve dvojicich: ,,Placnuti na zadek”, ,,Zadeckovy souboj“, , Dlafiovand“, ,,Placni
ruku“ jisté dobre znate (Obrdzek 25), ale zkusili byste si je zahrat i papirovymi listy (Obrazek
26)? Hrdci vytvofri libovolné dvojice, které maji kolem sebe alespon 2 metry prostoru. Kazdou
z her napoprvé vyzkousejte bez pocitani bodl a az pak hrajte soutézné na body. Vhodné je
hrat maximalné do 4 vitéznych bodu.

»Placnuti na zadek” — Hraci stoji ve dvojici proti sobé a pevné se drzi levyma (nebo pravyma)
rukama. Dlani volné ruky se na povel ulitele budou snazit placnout protihraée na zadek
(Obrazky 25a, 26a). Za kazdé Uspésné placnuti na zadek ziskava hra¢ bod. Placnuti jinam se
neboduje. Pred placnutim se smi uhybat, natacet, klekat, drepat, ale nesmi se kopat ¢i snazit
se vytrhnout z drzeni protihrace. Hrajeme max. 30 sekund.
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a) Placnuti na zadek b) Zadeckovy souboj c) Dlarfiovana d) Placni ruku
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Obrdzek 25a-d. , Placnuti na zadek”, ,Zadeckovy souboj”, , Dlanovana”, ,Pldacni ruku” —
klasicka verze
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a) Placnuti na zadek b) Zadeckovy souboj c) Dlariovana d) Placni ruku
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Obrdzek 26a-d. , Placnuti na zadek”, ,Zadeckovy souboj”, , Dlarovana”, ,Pldacni ruku” —
verze s letdky

»Zadeckovy souboj“ — Hraci stoji ve stoji rozkrotném zady k sobé na vzdalenost asi %2 metru.
Cilem hrace je pouze dotekem vlastniho zadecku (narazenim, uhybdnim, pretlacenim)
donutit protihrace zménit pozici alespon jednoho z chodidel (posunout, vyslapnout, ukrocit)
(Obrazky 25b, 26b). Za donuceni zmény pozice chodidla protihrace ziska hrac bod. Hradi si pfi
souboji nesmi pomahat jinou ¢asti téla nez zade¢kem. Hrajeme max. %2 minuty.

»Dlanovana“” — Hraci stoji ve stoji spojném (chodidla nohou tésné u sebe) na vzdalenost -1
metr, dlanémi vzdjemné oprenymi o sebe (Obrazky 25c, 26¢). Na povel ulitele se hraci snazi
pouze pres dlané (tlakem, stréenim, uhybanim) donutit soupere, aby zménil postaveni
chodidel (posunul, ukrodil, vyslapnul). Je zakdzdno se soupere dotykat jinou ¢asti téla nez
dlanémi. V ptipadé, Ze uhnete dlanémi a souper ztrati rovnovahu, prepadne na Vas télem
a vychyli Vas ze zakladniho postoje, obdrzi trestny bod soupef, ackoliv jste jako prvni vyslapli
chodidlem. Souper se do Vas opfrel télem (¢i dlanémi o hrud) a timto Vas vychylil, coz je také

zakazano.

»Placni ruku” — Hradi stoji ve stoji rozkroéném % metru od sebe. Paze maji volné predpazeny
tak, aby se jejich ruce vzdjemné prekryvaly (Obrazky 25 d, 26d). Jeden z dvojice hraca drzi
ruce zespodu dlanémi vzhiru. Druhy drzi ruce dlanémi dol nad dlanémi protihrace. Hraci se
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divaji do oci. Hrac, ktery ma ruce vespod, se snazi neCekané placnout soupere pres hibety
rukou. Protihra¢ uhyba dlan&mi smérem k sobé&. Uspé&iny je zasah byt jediného prstu jedné
ruky soupere! Po zdsahu si hraci role vyméni (placajici je placan a ten, kdo uhybal, placa). Pri
této hie uplatiujeme pozornost, reakéni rychlost a predvidavost.

Predstavené hry ,,Placnuti na zadek”, ,,Zadeckovy souboj”, ,Dlafiovanad”, ,Placni ruku” Ize
vselijak obménovat tak, abychom zménily podminky her a tim i ¢innost (pozornost, taktiku)
hracl samotnych. NiZe nabizim pfiklady obmén.

OBMENY:

a) Placnuti na zadek — ménime misto zasahovani (koleno, rameno, stehno),

b) Zadeckovy souboj — stoj rozkro¢ny zménime na stoj spojny,

c) Dlafiovana — souboj ztizZime zménou postoje na stoj rozkrocny,

d) Placni ruku - hrace postavime do 2 fad proti sobé. Kaidy hra¢ ma levou ruku
pfipravenou dlani vzhtlru (bude ji uhybat) a pravou ruku dlani doli (bude ji placat).
Vsichni hraci zaroven placanim pravou rukou utoci a uhybanim levou rukou se brani. PFi
této obméné jisté zazijete mnoho legrace, ktera zvitézi nad vzajemnym soutéZenim.

a) Pretah zady b) Pretlak zady c) Pretah zady d) Pretlak zady

Obrazek 27a-d. , Pretah zady“ a ,, Pretlak zady” — verze klasickd i s letaky

Pokud se hraclim zalibi upolové hry ve dvojicich (Obrazky 25 a 26) nabizim dalsi dvé:
,Pretah” a ,Pretlak zady”, které lze hrat v klasické verzi i verzi s letaky (Obrazky 27a-d).
Vychozi pozice je u obou her stejnd. Hraci stoji na stredni care télocvicny zady k sobé
zaklesnuti lokty ve stoji rozkroéném. Kazdy z hracth ma pred sebou ve vzdalenosti 2-3 metry
vyznacenu ¢aru nebo polozeny provazek ¢i stuhu. Pfi ,,Pfetahu zady” se po povelu pedagoga
snazi hrac pretahnout, odnést protihrace za svou caru. Pfi ,Pretlaku zady” se hra¢ naopak
snazi vytlacit, doposouvat protihrace za jeho ¢aru. Hrajeme opét na 2 nebo 3 vitézné body.
Dobu jednoho kola omezte max. na 30 sekund. Zkuste vymyslet obménu, pfi které ¢astecné
eliminujete silu dolnich koncetin? Zkuste si také zahrat ,pfetlak zady“ v radach. Proti sobé
nebudou soupefit dvojice, ale dvé rfady. Hraci kazdé fady jsou pevné zapojeni do fetézu
zaklesnutim za lokty levého a pravého souseda — spoluhrace. Soupefici fady stoji zady k sobé
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a celou plochou zad se dotykaji. Na znameni pedagoga se zacnou pretlacovat. Vitézi fada,
ktera pretlaci alespon jednoho protihrace za 2—3 metry vzddlenou ¢aru nebo kterd roztrhne
fadu protihraca.

Posledni predstavenou hrou predkladaného studijniho textu jsou ,Pavoucci“ (Obrazek 28a,
28b), pro kterou si budeme muset vyrobit netradi¢ni pom(icku z kancelarskych gumicek a
provazku/stuhy. Asi 8-10 kancelarskych gumicek naskladame na sebe a pomoci péti 4
metrovych provazkl (prelozenych na pul) si vytvofime ,,Pavoucka”. Pocet 8-10
kancelafskych gumicek je dostatecny pro pevnost pavoucka a zaroven zachovavajici jeho
pruznost. Hraci se postavi na konec provazk( a chytnou jej — kazdou rukou jeden konec.

Pomoci ,pavoucka” se hrdci snazi premistit nejriznéjsi predméty (idealné s kruhovou
podstavou — prazdné plechovky od ndapojl, rourky z toaletniho papiru, obaly od tenisovych
mic¢l apod.) z mista na misto (nebo na Sifku télocvicny) tak, aby se prenaseny predmét
nedotkl zemé a aby se jej nikdo z hracd nedotkl pfimo rukou (Obrazek 29).

b) Pavoucek s hraci

Obrdzek 28 a-b. ,,Pavoucci” z kanceldarskych gumicek a provdzku

Obradzek 29. Stavba kominu s pomoci pavoucka z kanceldaiskych gumicek a provdzku
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9. Kontrolni otazky:

1.

Co je pojitkem mezi spontdnni Cinnosti ditéte a fizenou cinnosti ve Skolnim vyucovani?
Co je ,prevoznikem mezi spontanni ¢innosti ditéte a vaznym ucenim?

ybd yopynyd yahnoqAyod b anoYyafn 3usa|al A ‘biH pINOAPO euaesds

V ¢em tkvi rozdil mezi spontanni ¢innosti ditéte a hrou / pohybovou hrou?

oyal bz PJa| 12UDS IWNZOJ b NOUPOYS 19DJY [UYIISA IS JUDAOZIPOP
zoyal bu ‘p|pinpid oyoupal uodsa|p 12u33six3 :panodpo euaeids

DokaZete vyjmenovat alespon 3 charakteristické znaky pohybové hry?

‘bAbQDZ 1SOPOIOUIY ISOALIOA] “ASOpbJ ¥331zoJd :panodpo eunelds

Jaka intenzita pohybové aktivity je typicka pro pohybové hry?

D31ZU33UI JUIPWIXDWQNS b JUPIJIS :pIAOdpPO euaeads

Pokuste se svymi slovy vysvétlit pojem ,pohybovy luxus®, ktery je zjevny u zdravého
ditéte v predskolnim a mladsim skolnim véku.

"2uspl b )11y 14q ojaw o304d Aq yahnogAyod jusappan b
Jupnonpispald b wopan 14q jw oj1oyol Is Aq bobbpad *(‘podp ‘nyuiwny
19 321W 1U3ZPY “‘1U3ISay “1351n0xsId bu pay) whugolpu uaw waghAyod s
(‘podp ‘lupnoypysod b 1UDPYDYS ‘Y3q) nAIID nonogAyod junizuaiul
ppIJIS QUaZ0JIld “3s Inoqhyod nqaqiod 119p n papjonha (‘podp

nwo.1s an1aA ‘1ppaqpz 1 3o ‘DUIINI0|3] ‘91S14Y) 1P341504d WIUPOYA

an 3souwoyid pynod o0iso) ‘waqAyod whuzpifa alnyjdop Anafoid
ugpyiunwoy | aduoxop ‘oupasodau af 31a AApJis b nyupds pgajiod
030/ puazoJiid nyaA oyjujoxs OyIspojW 3123P b 11P oyJujoxspasd

n af ngAyod pbqgajiod *,21p aniz“ =, snxnj AnogAyod“ :panodpo euneids
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10.

Ke znaklm integrované pohybové hry pat¥i Uspéch a Dilvéra. Dokaze$ si vzpomenout na
zbyvajici dva znaky integrované hry?

1S90 b 1souUN0Y :pIA0ApPO euAeidS

Zamyslete se, ktera 2 doporuceni ke sprdvnému vybéru pohybovych her budete plné
respektovat pfi volbé pohybovych her do ¢asové omezené vyucovaci jednotky télesné vychovy?

1soujauawWgQO p 1s0yanpoupaf pIAodpo euaeids

Co neni nikdy ztratovym casem pfi predstavovani pohybové hry a vysvétlovani jejich
pravidel?

napJay Aznjop pu wipanodpo Aubnougn sp) :panodpo euneids

Na co by pedagog nikdy nemél zapomenut po zakonéeni pohybové hry?

"3IDIY 1U3sd3|z
oyanoqAyod oyiuipnpinipul 0gau a4y A 13S0X21pwW uapanod JuU3ZINPZAA

DN “1uipqianau ual 1 JAq ‘napay nipaysod oy :panodpo euaesds

Které z pohybovych schopnosti predevsim rozvijime pfi zdolavani opici drahy? Jakymi
prostfedky manipulujeme s intenzitou pohybové aktivity hrac¢l v opici draze? Jak lze
zajistit spoluprdci hraca pti béhu opici drahou?

D N2DJY ,JUDUISIW ™ NWIISIIN ) 03 3P3aA ‘houpalbu yaidifonp

an 1oyaq 1ingniodopap “1nouigodpo ppas Is wps b Aypip 191do bjoy
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11.

12.

13.

Rozvijeni jemné motoriky a obratnosti Ize i pfi rozcvi¢eni. Hraci se pak spiSe neZ na
protahované svaly soustfedi i na jinou ¢innost. Jak Ize jednoduse zpestfit Protazeni v
kruhu (Obrazek 1), aby dochazelo i k rozvoji jemné motoriky?

‘podp

1304dbu W3y s NIIW 1U3[PINY "NP3S A YIDUIIUOY Ya1ujop yafinudou
1ud nsAiopnd oyans o0joxyo aiw 1ua[piny “Jdou 1415s3dz 1U321N220.

DWJIOf PUIDAIOUPSS “19DIY NLWIPZDY 31U WIUDPLid :pIAodpo euaeads

Odbijenou z kruhu (Obrdzek 1) mizeme uzpusobit tak, aby soutéZila 2 druZstva proti
sobé a pritom zUstal zachovan tvar kruhu pfi hie. Touto obménou docilime, aby sehraci
snazili hazet odbijet a kutdlet na nepohyblivy cil. Méjme na paméti, Ze usporadani hracu
do tvaru musi byt takové, aby nedochazelo (nebo co mozna nejméné) k odlétavani micu
daleko mimo misto hry.

‘nYnJay oyiuaun op Ay1w b 321W 10A0J343 WiU3[pINY b WiU3ligpo
‘wiuazpy af waf12 Yyaifar "a21uznay 1s19A 0p YNy oyIuJuA 1904y

Dz A132W g DI 1UIISIWZOJ nos/ 19Dy 1UILISO *113[14d nyny yaifal op
2431 “My21w b 321w AuYy23sn 10A0ZDYAN [0XN DZ IfbW D NYNIY WIUJIUA
3N Ipas NIpay G-¢ “Ayny aupaJisnos g awiionifA :panodpo euneids

Paddk nebo kruhovd plachta pfimo vybizeji k vymysleni dalSich her. Z padakem si Ize
zahrat modifikovanou hru, kdy déti, sefazené na jedné strané télocvi¢ny vybihaji na
pokyn pedagoga proti padaku, ktery na protéjsi strané télocvicny drzi v rukou dva hradi
(nejlépe pedagog + hrac). Pedagog s hracem pomalu bézi proti vybihajicim hracim a
v dostatecné vzdalenosti pred nimi padak zvedaji vzhlru tak, aby bézici hrac¢i mohli pod
padakem probéhnout az na konec télocviény (nesnazi se padak chytat, ale pod nim
uniknout). Uz vite, kterou hru toto prebihani télocvi¢ny pfipomina?

‘(waxyppod) ,11is noxsipqhs”
pod 1nouyaqoud wif ifnuzown 3o ‘1fb3Aysau (waxppod s 121lbyaq) 1LIpGAI
AY21qA4 APy ‘nouawiqo s Jpsay “A21qA41 b 34pqAl by :panodpo euneads
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14. P¥i pohybové hie Cerveni a Bili (Obrazky 6 a 7) hra¢i startuji na stéle stejny typ podnétu
pfi vSech predstavenych obménach. Vymyslete obménu této hry tak, aby se startovni
reakci hrdcd vice pfiblizila tymové sportovni hie. Na jaky podnét v tymovych
sportovnich hrach hra¢i mnohem castéji reaguji nez na podnét zvukovy?

‘njgwpajd oyaubnozoyn

naipq ou 1inbpau yod 19D4Y b S34pP 12DA0SI|Z04 YW AUAS1DG IDAOYDIAA
poz pzodz ‘ydou bobopad aznw 3y A JUPA0IIDIS Iid “(9piynjods
121fbyiqgou ‘aoupaqo 121foyiqrid w 12133)) 12upod 1ujpnzia bu 1fnbpa
1121502/3u 19D4Yy YopIY Yo1unoiods yahnowhl A :panodpo euneads

15. Hru v zastupech Slalom v fetézu (Obrazek 8c) miZzeme obmeénit (ztiZit a zrychlit) tak, aby
byli hra¢i nuceni jeSté vice spolupracovat. Pfi této obméné budou hraci castéji
»Slalomovat” a méné stat. Hru trochu pfiblizime tanci. Tusite jadro této obmény?

20N
DZ 1924p 3[PISN3U ISnw ndnispz A 19p4yY 1UYdIsA 3s zwdu 1id ‘noupalbu
ndnispz oya|ad ,,jupAowo|p|s” o1 arfasnoyzAp *(a2j0d 1id asifonp
1u23upy o)pf 1z4p 3s 1904y “Jdbu) 32n4 Bz 1324p Wod 3s Isnw b JuI3jods
Ib1a1doad waza3a) as 243 ‘asifonp 1yjonin 1PpdH :panodpo euaeads

16. Jak lze hru vzdstupech Hora-leh (Obrazek 8d) pfrizplisobit pro maly prostor. Tato
obmeéna vede hrace k jesté tésnéjsi spoluprdci. Princip hry zlstane zachovan, zméni se
predevsim zplsob pohybu nevelicich hracd.

‘12103 wipayd 1w £131 ‘ap.y

01SIW bU PADISOP 3S WAIW S Ip4Y 121INJpIY3Ld "alnunsodau woiu
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17. Radu pohybovych her lze hrat jako $tafety. Béiné pohybové hie tak doddme soutéZivy
naboj. Namisto otazky k obménam tohoto druhu pripojujeme jesté 4 sStafetové hry
v druzstvech se Zinénkami (Obrazek 30a-d).
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Nasledujici Stafetové hry maji soutézivy charakter, nezdlraziujeme vsak soupetivy aspekt,

nybrz radostnost a zabavu. Pro optimalni fyzické zatizeni vSech hracl nesestavujeme méné

nez 4¢lenna (nadmeérné zatizeni) a vice nez 8¢lenna (nizké zatizeni) druzstva.

»Posouvani zinének” — Cilem kazdého druzstva je ,doposouvat” Stafetovym zplsobem

Zinénku aZ na druhy konec télocvi¢ny. Druzstvo stoji v zastupu za svou zinénkou (Obrazek

30a). Prvni vybiha na startovni signdl pedagoga a skokem na Zinénku ji posune vpred, pak se

vraci co nejrychleji na konec svého zastupu. Druhy vybiha, aZ se prvni hrac vrati do zastupu.

Nejvhodnéjsi skok na Zinénku je ,rybi¢ka“ — na natazené ruce a trup. ZAKAZANO je skakani

nohama napfed ¢i do diepu (Zinénka se mliZze necekané rychleji posunout dopfedu, hrac

ztrati rovnovahu a padem dozadu se muze zranit)!!! Vitézi druzstvo, které ,doposouva“ jako

prvni svou zinénku na druhou stranu télocviény. Pedagog kontroluje, zda hraci nevybihaji

pfedcasné (dfive neZ se béZici spoluhrac vrati zpét do zdstupu) a zda se drahy k Zinénkam

vvvvvv

hrace vyzkouset skok na Zinénku a jeji posunuti.
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Obrdzek 30a-d. Stafetové hry —,,Posouvdni Zzinének*, ,Vozicek”, ,,Vdleni sud“ a ,,Ostrovy”
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,Vozicek” — Zinénka predstavuje vozi¢ek, ktery ma za ukol kazdé druZstvo dovézt (dotlacit,
pfenést...) na druhou stranu télocviény a zpét (Obrazek 30b). Kazdé druzstvo si zvoli fidice,
kterého umisti na vozi¢ek. Na druhé strané télocviény se fidi¢ vyméni za jiného spoluhrace
z druzstva. Tato hra je fyzicky ndroénd, a pokud mame jen 4¢lennd druzstva, vezeme vozicek
bez fidice anebo s fidicem, ale pouze do % télocviény.

Pro nésledujici 2 hry spojime 2 druzstva v jediné, ovsem se 2 Zinénkami (Obrazek 30 c, d).

»Valeni sudt“ — Cilem kazdého druZstva je co nejrychleji dovalet sudy po cesté ze Zinének na
druhou stranu télocvi¢ny (Obrdzek 30c). DruZstvo si nachystd obé Zinénky tésné vedle sebe
na koncovou ¢aru télocviény a az na dva hrace (cestare) si lehne na zadni Zinénku (Obrazek
30c). Cestafri stoji tésné u zadni Zinénky, a jakmile se vSichni hraci ,prevali“ na predni
Zinénku, prenesou prazdnou zadni Zinénku pred predni a vytvorfi dalsi ¢ast cesty. Ostatni
hraci se nesmi dotknout plochy télocviény, mohou valet sudy pouze po cesté vytvorené
ze zinének. Pedagog povzbuzuje a kontroluje, zda cestafi prikladaji Zinénky tésné k sobé a
zda hradi nevaleji sudy i po plose télocvicny.

»Ostrovy” — Je modifikaci hry Véleni sudl. Vychozi postaveni (2 Zinénky za sebou na koncové
¢are télocvicny) je stejné jako u Valeni sud( (Obrdzek 30d). VSichni hrdci stoji na zadni
Zinénce a na povel pedagoga se premisti (prekroci, pfeskoci...) na Zinénku predni tak, aby se
nikdo nedotknul podlahy télocvi¢ny. ZpUsob presouvani Zinénky a premistovani hracl nechte
na jejich fantazii. Pouze zdlraznéte, Ze nikdo nesmi vySlapnout mimo ostrov.
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