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r;ﬂ METODICKA PRiLOHA

POHYBOVE HRY

PRO PREDSKOLNI DETI

CO JE TO HRA

Pod pojmem hra si predstavime aktivitu, ve které
se citime dobre, prozitek, zabavu, uceni, dodr-
Zovani urcitych pravidel, sportovni Cinnost, vol-
nost, radostnou zalezitost, odpocinek, relaxaci,
prijemné zkraceni dlouhé chvile, spolecenskou
zabavu,...

Hra je:

m zakladni druh lidské Cinnosti

B pro déti je zrovna tak dilezita, jako zamést-
nani pro dospélé

B je ¢innost autenticka - ma cil sama v sobé

Pohybova hra je:

zamérna, uvédoméle organizovana pohybova akti-
vita dvou a vice lidi v prostoru a ¢ase s predem do-
hodnutymi a bezpodminecné dodrzovanymi pravi-
dly. Je charakterizovana napétim, radosti, vysokou
motivaci k ¢innosti, pohodou a Casto i soutézivosti.
Je zdrojem emoci.

Je-li v pohybové hre pouzivan spolecny predmét
(mi¢, stuha, papir, Zinénka, Svihadlo apod.), je
nutné ovladat nezbytnou Uroven dovednosti pri
manipulaci s timto predmétem.

Pohybové hry jsou nejprirozenéjsim a nejzabav-
néjsim cvicenim péstujicim obratnost, rychlost,
zodpovédnost, samostatnost a iniciativu, potlacu-
jicim egoismus a sobectvi.

V pohybovych hrach klademe pred déti ukoly k Fe-
Seni, vedeme je a pomahame jim. Zaroven bychom
méli détem nechat prostor pro vlastni seberealiza-
ci - nalezeni vlastniho reseni.

Diky tomu, Ze se jedna o Cinnosti silné motivované,
vedou dité v pribéhu hry k soustfedéni pozornosti,
k dodrzovani pravidel, k ovladnuti afektu, k pre-
konani Unavy a jinych obtizi a z celkového pohle-
du hry povzbuzuji zrucnost i vynalézavost ditéte
a prispivaji k rozvoji mnoha osobnostnich charak-
teristik. Hra vyznamné stimuluje rozvoj osobnos-
ti ditéte. Hra rozviji vedle motorického vyvoje
hlavné vyvoj dusevni.

Drobné pohybové hry jsou dobrou pripravou k riz-
nym sportim. PFi hfe mezi détmi péstujeme dob-
ré kolektivni vztahy s péknymi zazitky. Ve hre se
projevuje radost ze Zivota. Hlavnim cilem hry neni
néco poznat a néCemu se naucit (to je cilem uce-
ni). Pocity radosti a uspokojeni, které dité pfi hre
zaziva, ho podnécuji k dalsi hre.

Prednosti pohybovych her je, ze je muzeme hrat
témer kdekoliv, neni tfeba zadné drahé nacini, lze
je upravit na libovolny pocet hracd, ze je obme-
novat motivaci a pFizpUsobit témér pro véechny
vékoveé kategorie.

Rodice, cvicitelé, ucitelé i vychovatelé si nékdy
neuvédomuji, jak dulezity a silny, upfimné fe-
ceno az nebezpeény nastroj maji dispozici. Vy-
bérem hry miZeme pomoci ditéti, které ma tzv.
»cerny den“. Vybereme-li hru, ve které mize vy-
hrat, zméni se ten ,,Cerny den“ v ,krasny“ a dité
zazije alespon chvilkovy Uspéch. Naopak mame-li
ve cviceni dité, které je az prilis socialné jisté,
terorizuje skupinu, domniva se, Ze mu patfi svét,
Ze vSe zna a vse umi, mizeme vybrat takovou
hru, v niz nema toto dité takovou sanci se prosa-
dit a zvitézit. Jeho sebevédomi poklesne, dité je
pak skromnéjsi.

HRY PODLE VEKOVYCH KATEGORIi

Charakter hry se v priibéhu vyvoje jedince méni.
Na pocatku dominuji individualni hry, jejichz cilem
je predevsim rozvoj vlastnich schopnosti.

Hra v kojeneckém véku se vétSinou omezuje
na procvicovani pohybu s vlastnim télem, nebo jde
o manipulaci s hrackami.

V batolecim véku ma hra zprvu charakter paralelni
hry: déti si hraji ,,vedle sebe®, bez kooperace s ji-
nymi détmi. V hrach procvicujeme zejména chizi,
béh, plazeni, lezeni, prekonavani prekazek. Je to
obdobi experimentovani - dité si prohlizi predmé-
ty, prozkoumava Gcel.
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Na konci batoleciho véku je jiz patrna socialni hra:

déti si hraji spolu navzajem. Zpocatku ma socialni

hra charakter puj¢ovani & vymény hracek, postup-

né se rozviji kooperativni hry spoluprace na vyssi

GUrovni (déti si domlouvaji, co a jak budou délat,

jaka budou dodrZovat pravidla). Skupinky, které se

pri hrach tvori, jsou nahodilé, naméty her se rychle

stridaji a spoluprace je zejména zpocatku povrch-

ni. Zadina se projevovat i soupefivost mezi détmi.

Hra ditéte predskolniho véku je prece jen odlis-

na - je rozvinutéjsi, neni omezena jen na cviceni

funkci vlastniho téla a prozkoumavani predméta.

Je zamérena na vytvareni néceho nového.

Hra mUze probihat jako:

B volna - ditéti nabidneme hracku (nacini) a dité
si s ni hraje samo

B spontanni - dité si hracku samo vybere a hraje
si s ni podle svych predstav

B fizena - hra dopredu naplanovana s cilem
rozvijet urcitou dovednost

B individualni - kazdy hraje za sebe

m skupinova - dvojice, trojice, druzstva

ZAMERENI HER A CO HRA ROZViJi

Hra je Cinnost, ktera je motivovana vnitfnimi po-
trebami ditéte, vznika bez ucelu daného zvenci.
Prinasi radost a uspokojeni.

Pfi hre dité ziskava informace o svém prostredi,
seznamuje se s predméty, které ho obklopuji, a to
nejen zrakem, ale i ostatnimi smysly, hlavné hma-
tem a sluchem. Ve hre se rozvijeji pohyby ditéte
- celého téla i jemna motorika. Kdyz si dité hraje,
postupné poznava, ze jeho ¢innost ma konkrétni
nasledek, postfehne rizné vztahy mezi ¢innos-
ti a vysledkem, coz vede k rozvoji poznavacich
procesu. Ve hre se také dité seznamuje se svym
socialnim prostfedim, maminkou, tatinkem a nej-
blizsimi cleny rodiny, pozdéji s vrstevniky a kama-
rady. Tim se rozvijeji socialni vztahy k ¢lendm ro-
diny a na zakladé toho cely citovy a socialni Zivot
ditéte. Bez hry s dospélym by se nerozvinula fec.
Dité pomoci hry poznava okolni svét a postupné
mu zacina rozumét, coz mu prinasi pocit jisto-
ty, davéry v sebe, k rodi¢im a ke kamaradim.
| kdyz hra vznika z vnitfnich potreb ditéte, bez
nas, dospélych, se hra v raném détstvi rozhodné
neobejde.

Hrou rozvijime:

orientaci.v prostoru

rychlost, obratnost

zmény poloh, start z riznych poloh
reakci na zrakovy, sluchovy signal
manipulaci s nacinim

koordinaci pohyb

odhad vzdalenosti

socialni citéni a spolupraci, sebeovladani
odvahu

tvorivost

Podobné jako se hledaji nejriznéjsi definice ¢i te-
orie hry, jsou vytvareny celé rady charakteristik
a délicich kritérii her. Pro déti mizZeme proménit
ve hru jakykoliv druh cinnosti, ktery jinak plni Zi-
votni funkci (jedeni, myti, oblékani)

POHYBOVE HRY

Pohybové hry jsou zalozené na pohybovych ak-
tivitach (jizda na kolobéZce, skatulata, slepa
baba,...).

Hrou mlzeme rozvijet jemnou i hrubou motoriku
a koordinaci pohybU, orientaci. Pri hfe se dité uci
zvladat strachové situace, kooperaci a spolupraci
ve dvojici i skupiné hracl, postupné se seznamuje
s jednoduchymi pravidly a uci se je respektovat.



Typy her

drobné hry vétsinou trvaji kratkou dobu, za-
méruji se na splnéni uréitého Ukolu; nemivaji
primo charakter soutézi, napliuji podstatu
Hhrat si“

zavodivé hry mizZeme dale ¢lenit podle poctu
hraca:

zavody jednotlivcl (atletika, plavani)
zavody nékolikaclennych druZstev (dvojice,
trojice)

zavody druzstev - nejzakladnéjsi model, at-
mosféra tymu zvysuje motivaci, hraci soutézi
nejen za sebe, ale i za celé druzstvo

. Rozdéleni her z psychologického

hlediska

funkcni slouzi k procviceni télesnych funkci
ve sloZitéjsich formach - rizné druhy plazeni,
lezeni, chize, béh, skoky a poskoky,...
manipulacni zalozené na schopnosti zachazet
(manipulovat) s predméty, at' uz s hrackami
nebo predméty denni potreby; Ukolem je po-
znavat strukturu, funkci a vlastnosti predmé-
tu, procviceni pohybu, motoriky a rozumovy
vyvoj, ziskat praktické zkusenosti a znalosti

o pouziti téchto predmétl

napodobovaci - napodobovani ¢innosti/pohybu
zvirat, véci a lidi

receptivni spocivaji ve vnimani, chapani a po-
slouchani pisnicek a rikanek a jejich spojeni

s pohybem a hrou

ukolové - hrani na nékoho nebo na néco
(doktora, prodavacku, vojaky, maminku) - déti

lll. Rozdéleni her podle cile

B poznavaci

m vzdélavaci - didaktické (pouzivané za urcitym
cilem - vychovné vzdélavacim; hrace obvykle
nékdo vede, Ukolem je zvyseny rozsah vjemd,
pameéti a obohaceni slovni zasoby)

m vychovné

m socialni

IV. Rozdéleni pohybovych her
podle zaméreni

m psychomotorické

® hudebné pohybové

B hry k rozvoji koordinace (orientace v prostoru,
Stafetové hry, hry s micem)

® hry k rozvoji vytrvalosti (pohybové hry na hris-
ti, v télocvicné a v terénu)

B sezonni hry (podle rocnich obdobi, ve vodé,
na snéhu, na ledé...)

m hry v prirodé (na louce, v lese, u rybnika,
na vyleté)

m kooperativni hry (na sochy...)

<

Rozdéleni her podle véku déti

hry kojenct

hry batolat

hry predskolnich déti
hry zakd

PROCES PRiPRAVY, REALIZACE
A HODNOCENi HRY

védi, Ze je to jen hra ,,jenom jako“, ale pro-
Zivaji to doopravdy, ¢imz ziskavaji informace
o socialnich rolich, seznamuji se s jednotli-
vymi povolanimi, prozivaji rizné zivotni role;
patri sem i hry s pravidly - pexeso, domino,
labyrint...

konstruktivni - vysledkem je néjaky vytvor
(stavebnice, hry na pisku, vlacek z kostek,
domecek pro panenky z krabice od bot .
nebo kostek apod.); fadime sem i kresleni,

Pri cviceni vidime velké rozdily mezi triletym a Sesti-
letym ditétem. Tyto rozdily musime brat v Gvahu pri
vybéru pohybovych her a sestavovani druzstev pro
zavodivé hry. Aby kazdy alespon jednou zazil pocit
vitézstvi, k tomu nam slouzi motivace a vybér hry.
Hry musi byt prozitkové a hraci by v nich méli uspo-
kojit své potreby.

Vybér hry

modelovani, hry s panenkami... - existuji dva
typy Cinnosti: podle vzoru nebo podle vlastni
fantazie (rozvoj tvorivé fantazie a mysleni,
zvyseni pozornosti, vytrvalosti a systematic-
nosti)

m cil - stanovit cil, k némuz bychom se chtéli
priblizit; ne vzdy k nému musime dojit

B proc chci danou hru hrat - procvicit néjakou
dovednost, navazat na urcitou Cast cvicebni
jednotky, ...



motivace - hra musi zaujmout (fikanka, Uryvek
pohadky, obrazek, pisnicka, zapojeni vice
smysld)

obsah hry - musi odpovidat tomu, co jsme si
dali za cil s prihlédnutim k vékovym zvlastnos-
tem déti, jejich schopnostem a dovednostem
zatiZeni hract - vyvarovat se jednostranné
zatéze; zadny hrac by nemél byt dlouho mimo
hru, zajistit moznost navratu, odpocinku (do-
mecek, zachrana)

komunikace - prostredky, kterym dité rozumi,
intenzita hlasu, u nejmensich déti komunikace
pres rodice, navazani kontaktu prostrednic-
tvim manaska, obrazku...

. Priprava a realizace hry

bezpecny prostor (télocvicna, louka, hristé,
les)

casovy harmonogram (vcetné stridani a pro-
stojli - vysvétleni pravidel, ukazky, zahajeni
a ukonceni, zhodnoceni hry)

pomdicky (vybér a priprava)

Popis hry

strucny, jasny, srozumitelny dané vékové ka-
tegorii (seznam pomUcek, zaméfeni, vékova

kategorie, pocet hracl, prostredi, ¢as na re-
alizaci

® nazorna ukazka
m zkusebni kolo

IV. Pravidla

B jasna, strucna, snadno pochopitelna dané
vékoveé kategorii a primérené obtizna

B presvédcit se, zda vsichni pochopili

B prostor na dotazy

m zkusebni kolo

V. Hodnoceni

B ocenit, co se povedlo (nikdy nehodnotime, co
se nepovedlo!)

B neporovnavat déti s kolektivem, ale hodnotit
pristup, Uroven pohybovych dovednosti s pri-
hlédnuti k pfedchozim vykonim

B ocenit spolupraci ve skupiné a reseni hernich
stresovych situaci

B nechat zhodnotit i samotnymi hraci - zpétna
vazba

ZARAZENI DROBNYCH POHYBOVYCH HER
DO CVICEBNiJEDNOTKY

I. Hry v Gvodni rusné casti

B zahrat organismus, ale ne jednostranné zatizit

B zapojit vSechny hrace stejnomérné - stridani
roli

m cas na kratky odpocinek

B maximalni zatéz 2-3 min

IIl. Hry v hlavni casti

m procviceni pohybovych dovednosti

m akrobacie (zaméreni na zménu postojl a po-
loh, rozvijeni sily, rychlosti a vytrvalosti,

® pohyblivost kloubt, rovnovahy, prostorové
orientace)

B soutézivé hry jednotlivcl, dvojic a druzstev

lll. Hry v zavéreéné casti
® relaxacni hry

® hudebné pohybové hry
B hry s vazanym zavéreCnym nastupem



HRY, KTERE MUZEME
HRAT TEMER KDEKOLIV
A LZE JE UPRAVIT
PRO RUZNE VEKOVE
KATEGORIE

Zadné

louka, télocvicna, hristé
kontaktni hra, spoluprace a rychla
reakce v malé skupiné

od 5 let

Rozdélime déti na druzstva po Ctyrech hra-
Cich. Tri hraci se chyti za ruce. Jednoho z nich (tzv.
obét) oznacime barevnou stuhou. Ctvrty hrac sto-
ji mimo vznikly trojuhelnik a snazi se chytit svou
obét. Trojice hracu se vsak otaci a manévruje tak,
aby mu co nejvice znemoznila se obéti dotknout.
Hraje se tak dlouho, az se vSichni v druzstvu vystri-
daji v rolich.

Hru lze zjednodusit pronasledovatelim
tim, Ze se hraci ve trojici drzi kolem ramen.
Podle zdatnosti déti mizeme nechat jednoho pro-
nasledovatele pro vice skupin, z nichz kazda ma
vybraného hrace jako obét. Po chyceni obéti sku-
pina vypada ze hry.
Nékolik pronasledovateld - zvétSujeme pocet hracu
ve skupiné branicich obét.

4 mety nebo lana na vyznaceni
hraciho Uzemi

louka, hristé, télocvicna
rychlost, obratnost, orientace,
spoluprace

od 5 let

Vyznacime Uzemi cca 10 x 10m (podle poctu
hraca velikost ménit). Déti se pohybuji v prostoru
a na povel ,,strazni véz* vytvori tri hraci strazni véz

tak, ze dva z nich si stoupnou celem proti sobg,
opiraji se o sebe vzpaZzenyma rukama a treti stoji
mezi nimi ve vytvorené strazni vézi. Jakmile vznik-
nou vsechny véze, hraci se pusti a pohybuji se opét
v prostoru. Na dalsi povel ,,strazni véz“ musi vytvo-
rit strazni véz s nékym jinym.

Satky (stuhy nebo Svihadla)

na svazani nohou zavodnikd
vsude tam, kde je dostatek mista
(louka, hristé, télocvicna)
koordinace pohybu, spoluprace
ve skupiné, orientace v prostoru,
rychlost, obratnost

od 5 let

Jedna se o hru (honicku) pro dvojice hra-
¢h, kteri by méli byt zhruba stejné vysoci. Dvojice
se drzi za ruce a nesméji se béhem hry rozdélit.
Predskolaci mohou mit svazané vnitrni nohy. Honici
dvojice je viditelné oznacena. Jakmile dvojice pre-
da babu jiné dvojici, preda i oznaceni.

Muzeme hrat i jako zavodivou hru druz-
stev nebo trojic. Pro starsi déti miZeme na trati
umistit kuzely nebo mety, aby dvojice Ci trojice
musely pri béhu i manévrovat a obihat mety.

Zadné

louka, hristé, télocvicna

lezeni, orientace, spoluprace ve dvo-
jici, koordinace pohyb, taktika

od 3 let

Hraci vytvori dvojice, jeden predstavuje Zel-
vi télo, druhy déla krunyr. Zelva, ktera se pohybuje



lezenim po Ctyrech (vzpor klecmo), nesmi vybihat
z krunyre, ten ji musi neustale chranit. Druhy hrac
predstavuje krunyr (pohybuje se ve vzporu stojmo).
Babu si predavaji dotykem krunyre o spoluhrace.
Pro vétsi atraktivnost a dynamiku hry volime vice
honicu, které oznacime stuzkou na predlokti Zelvy.

DROBNE POHYBOVE HRY

PRENASENI TYCi

Pomucky: drevéna nebo UH ty¢ délka podle
véku a poCtu déti, pripadné velka
gymnasticka obruc

Prostredi: louka, hristé, les, télocvicna

Zaméreni: soustredénost, koordinace pohybd,
spoluprace, orientace v prostoru

Vék: od 5 let

Popis: Déti rozdélime do skupin podle velikosti
a véku, maximalné 10 déti v jedné skupiné. Kaz-
dou skupinu rozdélime na dvé poloviny - vytvori-
me dvé rady proti sobé s malym rozestupem. Hraci
se uklidni, predpazi s mirné pokréenymi pazemi
a s ukazovacky obou rukou napjatymi vpred. Cvi-
Citel vlozi na ukazovacky tyc tak, aby se ji kazdy
dotykal pouze ukazovacky obou rukou (u malych
déti pokladame tyC na ruce dlani vzhdru s napja-
tymi vSemi prsty). Potom se skupinky s tyci v této
poloze presunuji pres zadané zemi.

Obmeény: Starsi predskolaci a Zaci mohou s tyci
i pohybovat nahoru, dold a do stran (stale se vak
dotykaji tyce pouze ukazovacky obou rukou) a ces-
tou pfekonavaji rizné prekazky.

RodiCe a starsi Zaci zaviou oCi, nesméji mluvit.

Skupiny se pohybuji za hlasem cvicitele. Nakonec
kazda skupina polozZi hil na zem - vSichni museji
mit po celou dobu ty¢ na svych prstech a pokladaji
ji soucasné. Ty¢ musi byt po celou dobu ve vodo-
rovné poloze.

Starsi predskolaci mohou vyzkouset pohyb v teré-
nu, napriklad v lese mezi stromy s delsi vétvi.
Reflexe hry - jak jste se citili, dosahli jste spolu-
prace, jakymi zplsoby dochazelo ke vzajemné ko-
ordinaci pohyb(?

SCHOVEJTE PREDE MNOU

Pomucky: Zadné

Prostredi: da se hrat kdekoliv

Zameéreni: poznavani vlastniho téla, porozu-
méni pokynim cvicitele, reakce
na povel zakryt - odkryt, smyslové
vhimani

Vék: od 2 let

Popis: Cilem hry je naucit déti rozumét pokynim
cvicitele (rodice): schovejte prede mnou celo,
brisko, zada, kolena, usi, apod. Kazdé dité muize
provést pokyn cvicitele jinak, mlze ,,opisovat po-
hyb“ od kamarada.

RYCHLE OCI - PEXESO

Pomucky: karticky s obrazky - pexeso, karticky
s obrazky ovoce, zeleniny, zviratek...
Pocet karticek volime podle poctu
déti. V prirodé mizeme pouzit i ko-
licky na pradlo k zavéseni obrazka
na vétve keru nebo nizkych stromku.
louka, hriste, télocvicna, les
rychlost, pozorovaci schopnost,
orientace v prostoru, trpélivost,
spoluprace, postreh a taktika

od 3 let

Prostredi:
Zaméreni:

Vék:

Popis: Obrazky umistime v dohledné vzdalenosti
na vétve kefikl, na lavicku, nebo jen rozloZime
na zem. Déti hledaji bud’ jednotlivé obrazky podle
instrukci a véku (ovoce, zviratka, zeleninu) nebo
klasické dvojice pexesa.

Starsi déti mohou hledat ovoce podle barev, ob-
razky podle zacatecnich pismen. Nalezené obrazky
si nosi na stanovené misto, nebo pripinaji pomoci



kolicku na obleceni. Dalsim Ukolem mize byt, najit
mezi ostatnimi détmi stejny obrazek do paru.

BOSE BLOUDENi

PomUcky: starsi horolezecka lana, Satky na za-
kryti oi, gumové krouzky, barevné
stuhy

Prostredi: louka, télocvicna, hristé

Zaméreni: smyslové vnimani, rehabilitacni
cviceni na nozni klenbu, orientace
v prostoru, rovnovaha

Vék: od 3 let

Popis: Z lan vytvorime bludisté, kde je mnoho pre-
krizeni a lana jsou od sebe vzdalena tak, aby neby-
lo mozné jednoduse prestupovat do nového sméru.
Labyrint ma jeden vchod a jeden vychod. Spojeni
lan je oznaceno riznymi krouzky, barevnymi stuha-
mi, pripadné je uzel prekryty plochym kamenem.
Vsichni si zavazou oci (nejmensi déti nechame bez
zavazanych oci) a nemluvi. Cvicitel dovede hrace
k labyrintu a postupné je pousti na trat. Kazdy
hraé ma projit bosy vsemi spoji labyrintu a potkat
se s co nejvice lidmi (navzajem se na lanech vyhy-
baji, aniz by slapli na zem).

HOVNIVAL

Pomtcky: 2 mety pro kazdou skupinu, plastovy
kelimek, pingpongovy micek, tenky
provazek 1m dlouhy

Prostredi: télocvicna, hristé

Zaméreni: pohybova koordinace, manipulace,
cit, smyslové vnimani, orientace
v prostoru

Vék: od 4 let

Popis: Zavodiva hra druzstev. Mladsi déti si pripravi
herni pomUcky pred zahajenim hry, starsi si je mo-
hou vyrobit samy nebo s pomoci rodicl (cviditell).
Uprostred dna kelimku udélame maly otvor, kterym
provlékneme provazek a udélame vétsi uzel, aby
se provazek pri hre nevytahl. Ke kazdému kelimku
rozdame 1 pingpongovy micek. Metami oznacime
drahy pro jednotliva druzstva. Povrch trati musi
byt hladky a rovny. Hraci jednotlivych druzstev
prekonavaji trat tak, Ze kouli svij micek po draze
kelimkem priklopenym pres micek. Kelimek ovla-
daji pouze pomoci provazku. Zavod probiha stafe-
tove.

KOHOUTI ZAPASY

Pomicky: zadné

Prostredi: témeér kdekoliv - télocvi¢na, louka,
hristé

Zameéreni: rovnovaha, sila, hbitost, mrstnost

Vek: od 5 let

Popis: Dva hraci se postavi proti sobé cca ve 2 m
vzdalenosti, prekrizi pazena hrudi a stoupnou si
na jednu nohu. Pak skacou k sobé a pomoci narazl
zkrizenych pazi pred hrudi se snazi vyvést protivni-
ka z rovnovahy. Prohrava ten, kdo se dotkne druhou
nohou zemé. MiZeme vytvorit i postupovou soutéz
dvojic s absolutnim vitézem.

Metodicka priloha casopisu Pohyb je Zivot « 18. rocnik « zari 2014 « www.caspv.cz



ZAVODY STONOZEK

Pomucky: Zzadné (pouze budeme-li hrat v té-
locvicné, Zinénky nebo gymnastické
koberce)

Prostredi: télocvicna, louka

Zaméreni: obratnost, koordinace pohyb, spo-
luprace ve skuping, fyzicky kontakt

Vék: od 3 let

PYTEL PLNY BOT

Pomucky: nepruhledny pytel, provaz na zava-
zani

Prostredi: louka, télocvi¢na

Zaméreni: rychlost, orientace, spoluprace,
jemna motorika, nacvik obouvani

Vék: od 5 let (je mozné i v hodinach R+D,

pokud dité soutézi s rodicem)

Popis: Nejmensi déti - Vytvorime druzstva maxi-
malné po 4 - 6 détech. Prvni v podporu lezmo (klec-
mo), dalSi za nim zaujme stejnou polohu s tim, ze
chyti predchazejiciho ¢lena druzstva v oblasti kot-
niki. Na povel se stonozky vydaji vpred po vytyce-
né draze, tak, ze se déti navzajem drzi za kotniky
predchazejiciho ditéte a pohybuji se lezenim vpred
v podporu lezmo (klecmo). Vyhrava druzstvo, kte-
ré je prvni v cili a po celou dobu se nerozpojilo.
U starsich predskolakd - mozno i pohyb zpét.
Starsi déti - Prvni ¢len druzstva se z lehu na zadech
zvedne do vzporu lezmo vzadu s pokrc¢enyma noha-
ma - opira se rukama a chodidly pokrcenych nohou.
Dalsi ¢len zaujme stejnou polohu, a to tak, ze se
opre o narty predchoziho hrace. Takto se vsech-
na druzstva sefadi na startovni Caru. Zavodni trat
skupina prekonava pohybem vzad (raci) nebo vpred
(pidalky). Pri pohybu se musi vSichni drzet za narty
(kromé prvniho) a nikdo si nesmi sedat na zem.

Popis: Na pokyn cvicitele se vsichni vyzuji a boty
naskladaji do pripraveného neprihledného pytle.
Boty v pytli Fadné promichaji (mazeme zvolit va-
riantu, ze kazdé druzstvo micha boty jinému druz-
stvu). Jakmile pak tyto pytle odneseme na zakladni
caru a druzstva si stoupnou na startovni caru, hra
mulze zacit. Cilem hry je nalézt své boty, obout
je, zavazat (zapnout) co nejrychleji a seradit se
na startovni caru. Boty se vsak nesméji vysypat
z pytle na zem. ZalezZi na kazdém druzstvu, jakou
zvoli taktiku, nebo miZeme zvolit Stafetovy béh,
kdy kazdy hleda v pytli své boty. Pytel je pak umis-
tén alespon 3m od druzstva. Hrac bézi ke druzstvu
jiz v nazuté a zavazané obuvi, kde preda Stafetu.

STRAZCE POKLADU

PET lahev (kuzelka), pro R+D a PD
drobné predméty, obruc nebo lano
na vyznaceni kruhu

Pomicky:

Prostredi: louka, hristé, télocvicna, paseka
v lese

Zaméreni: rychlost, mrstnost, orientace, stabi-
lita, spoluprace

Vék: od 3 let (lze vSak po mensi Upravé

pouzit i ve cvic¢ebnich jednotkach
R+D)
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Popis: Na hraci plose vyzna¢ime kruh o praméru
cca 2m. Do jeho stredu umistime PET lahev (ku-
zZelku). Ur¢ime, kdo bude strazcem pokladu a jeho
Ukolem je poklad branit. Ostatni hraci se snazi je-
den po druhém poklad uloupit. Predmét je uloupen
tehdy, kdyz jej Gtocnik vynese z kruhu ven (nesmi
ho vyhodit, vykopnout, odkutalet apod.)

'/

Obmény: Malé déti a R+D: vice pokladl, strazce
je rodi¢ se zavazanyma oCima, po obvodu kruhu
jsou malé krouzky, kam déti poklady odnaseji.
Vyhrava dité, které ma nejvice uloupenych véci.
Ostatni rodi¢e mohou pro poklad pouze poskoky,
plazenim, ....

Predskolaci: je-li Utocnik chycen v kruhu (s pokla-
dem v ruce), musi poklad polozit na zem, vratit se
na zakladni Caru, a pak teprve mlze pokus opa-
kovat. Je-li Gtocnik chycen v kruhu bez pokladu,
vraci se na zakladni ¢aru, kde pocka na dalsiho chy-
ceného hrace, a pak se teprve vraci zpét do hry.
Vyhrava ten, kdo ma nejvice uloupenych pokladu.
Starsi Zaci: Utocnik vyhrava i tehdy, kdyz je straz-
cem pevné sevien uvnitf kruhu v okamziku, kdy
drzi poklad vné kruhu. Utocnik je vyfazen ze hry
tehdy, kdyz jej strazce vtahne do kruhu a pevné
sevre jesté predtim, nez se Utocnik jakoukoliv Casti
téla dotkl pokladu.

S pouzitim mice: strazce poklad stfezi a brani
pouze svym télem. Utocnici se snaZi ziskat poklad
prihravkami a strelbou micem - srazeni PET lahve
(kuzelky). Ten kdo poklad srazi, stava se hlidacem
pokladu v dalsim kole.

UCIME SE S LANEM POZNAVAT TVARY

Pomtcky: lano dlouhé cca 20m (zalezi na po-
Ctu déti)

Prostredi: télocviCna, hristé, louka, paseka
(starsi déti i ridky les)

Zaméreni: spoluprace ve skupiné, koordinace
pohybl, fantazie, poznavani zaklad-
nich geometrickych tvart

Vék: vsechny vékové skupiny

Popis: Déti se postavi podél lana polozeného
na zem tak, ze maji lano pred sebou na zemi.
Na signal uchopi lano obéma rukama, zvednou nad
hlavu a vytvareji obrazce, které urCuje cvicitel
(kruh, ctverec, trojuhelnik, obdélnik). Tento obra-
zec pak premistuji na uréené misto.

Obmeény: Starsi déti premistuji tento obrazec pres
prekazky a manipuluji jim, tak, aby prosly (zkym
prostorem (museji obrazec naklanét), aniz by doslo
k poruseni zadaného tvaru.

ZAvoDY CARODEJNIC

Pomucky: drevéné tyce (lze nahradit i novino-
vym papirem stocenym do delSich
roli, nebo papirovymi rourami od ko-
bercu ¢i latek)

témeér kdekoliv, kde je bezpecny
prostor

orientace, spoluprace ve dvojici,
koordinace pohybl, fantazie, smysl
pro humor

od 3 let (lze i v kategorii R+D)

Prostredi:

Zameéreni:




Popis: Na zacatku hry zvolime vhodné kosté (podle
nacini, které mame k dispozici, nebo si déti v pri-
rodé ko$té vyrobi. MiZeme hrat jako honicku jed-
notlivcd, dvojic na jednom kostéti, Stafetovy zavod
druzstev s predavanim kostéte, slalomovy béh, béh
pres prekazky.

NIKDO NEZUSTANE SEDET NEBO STAT

Pomucky: mic(e)

Prostredi: louka, hristé, télocvicna

Zameéreni: manipulace s mi¢em, spoluprace,
taktika

Vék: od 4 let

Popis: Déti sedi v kruhu, kutali si vzajemné nejpr-
ve jeden mic, pozdéji mizeme dalsi mice do hry
pridavat. Kdo dostane mic, odkutali jej dalSimu
sedicimu a sam vstane. Jakmile hrac kutalejici mic
nechyti, nesmi ani po odkutaleni vstat. Kdyz vsich-
ni stoji, kutali hraci mi¢ vstoje a sedaji si. Kdyz
nékdo mic hodi Spatné, nesmi si sednout.

Obmény: MuZeme mic hazet, prihravat nohou, po-
davat si ho pred nebo za télem apod.

Pomucky: deka (prostéradlo), mi¢, pripadné
kose, branky, volejbalova sit

Prostredi: louka, hristé, télocvicna

Zaméreni: spoluprace ve skupiné, koordinace
pohybl, orientace v prostoru, mani-
pulace s mice s vyuzitim deky, mireni

Vék: od 6 let

Popis: Ctvefice hraci drzi rohy deky a snaZi se
s jeji pomoci vyhazovat mi¢ a zpétné tento mic
do deky chytat. Hazeji rizné vysoko a voli riizné
druhy a velikosti mica.

Vétsi déti mohou zkouset podle véku a schopnosti:
« dvé Ctverice proti sobé - vzajemné chytaji a ha-

zeji mic

« Ctverice se snazi hazet mi¢ pomoci deky do branky
« dvé Ctverice hazeji mic pres sit’ (prehazovana)

» Ctverice se snazi hazet mic basketbalového kose
« |ze usporadat soutéZ o pocet dosazenych bodu

MOST, KDE SE NEOPICi

Pom(cky: lavicka

Prostredi: télocvicna

Zameéreni: smyslové vnimani - pochopeni Ukolu,
lokomocni pohyby, premyslivost
a taktika, fantazie

Vék: od 4 let

Popis: Lavicka (zacarovany most) vyzaduje, aby
po ném kazdy presel nebo prelezl jinym zplsobem.
Nikdo se nesmi ,,opicit“ po ostatnich, nebo ales-
pon po kamaradovi pred sebou. Nejprve predvede-
me jeden zpusob prekonani mostu a pak se déti
zeptame, jakym jinym zpusobem by to dokazaly.
Postupné hledame dal$i a dal$i moznosti. MiZeme
postupné i vyuzit i spolupraci ve dvojici.

Obmény: MuZeme vyuzit lano, prekazkovou drahu,
kterou si déti sami upravuji, Zzebriny.

PRESKOC SAM SEBE

PomUcky: kFida, klacik

Prostredi: télocvicna, hristé

Zaméreni: nacvik skoku dalekého, pripadné
skoku vysokého s odrazem z mista

Vék: od 3 let

Popis: Na hristi, v télocviéné nebo i v lese si hrac
lehne na zada a spoluhrac oznaci na zemi vysku
jeho postavy od hlavy az k paté (mize nakreslit
i obrys celého téla). Skokan se postavi chodidly
na Uroven svych zakreslenych chodidel a snazi se
na co nejméné skokd preskoCit své ,lezici“ télo
na délku. Lze preskakovat i na Sirku v oblasti hlavy,
trupu, nohou,...

11
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Obmeény: Skoc si na zada, na hlavu, presko¢ rame-
na snozmo, preskoc hlavu skokem po jedné noze, ...
Muzeme skakat skokem vpred, vzad, ...

Muzeme obkreslit postavu na papir, ten upevnit
na zed' a pokusit se vyskokem dosahnout na hlavu,
ramena, ...

LIDSKY TUNEL

Pomdcky: Zzadné

Prostredi: télocvicna, louka, hristé

Zaméreni: odhad vzdalenosti, koordinace
pohybu, lokomocni dovednosti,
spoluprace

Vék: od 4 let

Popis: Déti se rozdéli do druzstev po 5-8 hracich.
Zakladnim postavenim druzstva je rada. Na po-
vel vsichni kromé posledniho hrace udélaji vzpor
stojmo. Posledni hrac takto vytvoreny tunel proleze
a postavi se do stejného postoje na zacatek tunelu.
V ten okamzik zacina prolézat dalsi hrac. Druzstvo
se takto posunuje danym smérem. Vyhrava druz-
stvo, které jako prvni prekroci celé cilovou caru.

SKAKANA, TWISTER

Pomucky: kFida, klacik

Prostredi: louka, hristé, télocvicna

Zameéreni: odrazova sila, skok snozmo i jedno-
noz, orientace

Vék: od 4 let

Popis: Na chodniku, hristi nebo v télocvi¢né vyzna-
¢ime Ctvercovou sit’ a jednotliva pole oCislujeme
(malym détem mizZeme oznaCit riznymi barva-
mi nebo obrazky). Hraci pak budou skakat z pole
do pole podle poradovych Eisel (barev, obrazka).
Zacnou u jednicky, z ni do dvojky atd. Kdo Slapne
na caru, udéla skok navic nebo se pri skoku dotkne
druhou nohou zemé mimo dané pole, ztraci pravo
pokracovat ve hre a musi Cekat, az se vSichni spolu-
hraci vystridaji. Podle véku a zdatnosti déti zacina
bud’ opét od zacatku, nebo z mista, kde naposledy
prestal. Hraci mohou skakat snozmo nebo po jedné
noze. StarSi déti mohou vyzkouset i skakat pozadu
od nejvétsiho cisla k nejmensimu, pripadné bokem.

Obmeény: Lze hrat i jako , Twister” - nohy a ruce
pokladame na policka, které urcuje vedouci hry.

LETAJICi TACKY

Pomucky: kruhové pivni tacky, mérici pasmo

Prostredi: télocvicna, hristé

Zameéreni: mireni, manipulace s pivnim tackem,
koncentrace, presnost

Vék: od 4 let

Popis: Pivni tacky muzeme vyuzit k nacviku hodu

na cil, nacviku hazeni a chytani (frisbee). Zalezi

pouze na fantazii kazdého cvicitele. Zde par pri-

kladu:

« tacek se snazime dohodit co nejdal, aniz by se pri
letu pretoCil pres svou osu



« tackem se snazime zasahnout PET lahve naplnéné
do poloviny vodou a pocitame pocet zasahl (po-
staveni jako pri bowlingu)

« na vzdalenost 2-3m se snazime tacky posilat
a chytat jako frisbee

« ve dvojici hazime se 2 tacky proti sobé a snazime
se je chytat

« jeden ze dvojice hodi pivni tacek jako frisbee
a druhy se ho snazi chytit, nez dopadne na zem

« hazeni tacku na cil vyznaceny obruci

« hazeni tacku na postupné cile za sebou ve vzda-
lenosti cca 50 - 100cm (obrué, krouzek, Ctverec)

HRY S PRAVIDLY PRO STARSI
PREDSKOLAKY

LABYRINT

Pomucky: mety, lano na vyznaceni herniho pole
v prirodé

Prostredi: louka, télocvi¢na, hristé

Zaméreni: rychlost, taktika, spoluprace, orien-
tace

Vék: od 5 let

Popis: Ze skupiny vybereme dva hrace, jeden bude
honiC a druhy honény. Ostatni déti se postayi do vy-
znaceného Uzemi (obdélnik - v télocviéné lze vyuzit
ohraniceni pole) s rozestupy na upazeni. Déti se
divaji jednim smérem, stoji a upaZi. Konce prstl
se dotykaji (mensi se chyti v upazeni kamarada).
Honicka dvou hract probiha tak, Ze je nutné obihat
celé rady hracu a pohybovat se mezi jednotlivymi
fadami. Honic se snazi honéného chytit, nez laby-
rint probéhne.

Obmeény: Hra na zajice a myslivce pomoci lan
vyznacime Uzemi myslivcl (3-4 lany rozdélime ob-
délnik na 4-5 mensich obdélnikd - mizeme vyuzit
Hlajnovani“ hristé v télocvicné). Déti rozdélime
na 2 stejné pocetna druzstva, pro vétsi prehlednost
mUzeme oznacit paskou nebo rozliSovaci vestou.
Myslivci se rozestavi na jednotlivé cary (linie). Mo-
hou se pohybovat pouze po ¢arach do stran v hra-
cim poli. Zajici stoji na uzsi strané hraciho pole -
startovni ¢are. Na povel se zajici snazi probéhnout
les plny myslivcl, ktefi se je snazi dotykem chytit.
Myslivci mohou zajice odchytavat pouze na své

linii (své Care) a jakmile zajic tuto linii prekona,
nemlze ho jiz myslivec ohrozit. Takto zajici po-
stupuji napri¢ hracim Gzemim mezi lovci. Chyceny
zajic se vraci na startovni ¢aru a zkousi probéhnout
znovu. Podafri-li se zajici proniknout celym hracim
Uzemim, ziskava pro své druzstvo bod. Po cca 2-3
minutach role vyménime.

Pro starsi déti na signal ,,zména“, ktery mize ho-
nény hra¢ kdykoliv zavolat, se vSichni stojici hraci
otoCi jednim smérem o 90°. Tim se zméni smér
probihani a moznost pohybu mezi radami.

Hru [ze hrat i ve vodnim prostredi nebo na sné-
hu.

PASERACI

Pomucky: predméty uréené k pasovani - kon-
traband

Prostredi: télocvicna, hristé, louka, les

Zaméreni: postfeh, v§imavost, orientace, sebe-
ovladani, intuice, spoluprace

Vék: od 5 let

Popis: Hraci se rozdéli na 2 skupiny. Jednu skupinu
tvori paSeraci, jejichz Ukolem je pronést predmé-
ty do svého obydli pres uzemi celniki. Predmét
ovSem prenasi jen jeden paserak. Ostatni mohou
na svém obleceni udélat boule nebo zahyby pripo-
minajici velikost a tvar pasovanych predmétd. Pa-
sovany predmét by mél byt tak velky, aby se nedal
skryt zcela beze stopy. Nejvhodnéjsi jsou hadrové
micky (hakisaky), malé lahvicky a krabicky od kré-
m0 na opalovani, obaly od Kinder vajicek apod.
Druha skupina jsou celnici, ktefi se snazi pasovany
predmét najit a sebrat. Celnici védi, Ze jen jeden
paserak ma u sebe pasovany predmét - kontraband
- a ze mohou prohledat pouze jednoho paseraka.
Proto kazdému z paserakl kladou nejriznéjsi do-
tazy a prohlizeji je ze vsech stran. Mezitim pecli-
vé sleduji, kdo z paSerakul znervozni nebo se jinak
prozradi. Po takovéto prohlidce se celnici poradi,
u koho provedou osobni prohlidku. Je samozrejmé,
Ze i paseraci mohou blafovat a rikat, Ze ten i onen
z nich nese kontraband. Kdyz celnici kontraband
nenajdou, paseraci ziskavaji bod. Po ukonceni hry
se role vyméni.

Obmény: Ve hfe je vice paSeraku, ktefi pasuji
predméty. Celnici, ktefi najdou pasované zbozi,
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odvadéji paseraky i s kontrabandem na celnici
a ziskavaji body. Paserak, ktery u sebe nema pa-
Sované zbozi a je celnikem oznacen a prohlédnut
jako paserak, ziskava od celnika karti¢ku - bod
ve prospéch paserakl

SLOVO NA ZAVER

Pro kazdé dité je nejvétsi motivaci do dalsi pohy-
bové aktivity to, ze se néco nového naucilo, Ze se
mu néco nového povedlo, Ze néco nového zazilo,
na co bude rado vzpominat. Je treba si uvédomit,
Ze v tomto véku nejde o vykony, ale o prozitky.
Snazme se proto, zejména ve cviCebnich jednot-
kach predskolnich déti, zarazovat co nejvice her
a zapojovat rodice do vSech nasich aktivit. Zazitek

ze spolecné prozité hry, vyletu, vychazky ¢i jiné
aktivity je pro dité nenahraditelny.

POUZITA ODBORNA LITERATURA:

Neuman Jan, Hermochova Sona:

»Nejlepsi hry do kapsy“ - Praha, Portal 2014

Gato Martin: ,,150 nejlepsich her pro déti“
Olomouc, Rubico 2009

Kaplan Ale$, Bart(inék Dusan, Neuman Jan:
»Skaceme, béhame a hrajeme si na hristi i pod
stfechou” - Praha, Portal 2003

Materialy ze $koleni a seminaru pro cvicitele pora-
dané CASPV, COS zejména komisemi PD, CCP.
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2N I CL&LC&

nabizi pohybové programy tretiho tisicileti,
které v moderni spolecnosti momentalné letl.-f'

napomaha kvalitnimu Zivotnimu stylu a zdrav1, ! / F
na kterych soucasni lidé své idealy stavi
vzdélava instruktory, cvicitele, lektory .
a s jejich odbornou pomoci
zbavite se inaktivity a civiliza¢nich nemoci
A 4

porada skoleni, seminare, soutéze, pobytové akce,
vZdyt’ s prihlasenim a pribéhem jde to vzdycky

pohodové a hladce

spolupracuje se sportovnimi organizacemi
doma i na mezinarodnim poli,
proto pri volbé ¢lenstvi ji mnoho zajemcd zvoli

aktivity svoje v kazdém regionu i kraji

organizacni ¢lanky CASPV maji CESKA ASOCIACE
ve sportcentrech Zinkovy a Doubi
se sportovni servis a zazemi s kvalitou sluzeb Dalsi informace,
opravdu snoubi kde a kdy si ve vasem
okoli zdravé zacvicit
v Praze a Brné nase télovychovna zarizeni najdete na SPORT

cetné pohybové aktivity a sportovni sluzby nabizeji WWW.CaspV.cz PRO VSECHNY



