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Drobné, pohybové a ipolové hry - tivod, bezpecnost a pravidla

Drobné, pohybové a Upolové hry maji diky svému charakteru nezastupitelnou
roli pfi realizaci 8kolni télesné vychovy, pfedevsim pak na zakladnich Skolach.
Jejich vyuZiti je mozné ale i pfi trénincich ve sportovnich klubech, v krouzcich,
pfi realizaci volnocasovych pohybovych aktivit, ve §kolach v prirodé ¢i na
taborech. Predkladané metodické karty nabizeji sumar aktivit a her, které

jsou vhodné i pro za¢lenéni zak( se specialnimi vzdélavacimi potfebami
(SVP). U kazdé hry a aktivity najdete informace pro jejich realizaci a zaroven

i modifikace pro zapojeni Zaka se SVP. Karty ¢islo 5 az 26 jsou zaméreny na
Upolové aktivity, karty 27 az 40 pak na drobné a pohybové hry. Zavére¢na karta
¢islo 41 obsahuje reference na zdroje a publikace, ze kterych jsme se inspirovali
pfi tvorbé téchto karet.

V nasledujicim textu se zaméfime na kratké prestaveni Upolovych aktivit

a tematiku bezpe&nosti pfi jejich realizaci. Upoly jsou pohybové aktivity zacilené
na kontaktni fyzické prekonani partnera. Do Upol( zafazujeme i specificka
cvicenf, ktera jsou pfimou prlpravou na kontaktni prekonani partnera. Pro tc¢ely
metodickych karet vyuZzijeme predevsim prlpravnych Upold a pohybovych her,
které z nich vychéazeji. Prlipravné Gpoly mizeme charakterizovat jako relativné
jednoduché télesné cvicenl, ktera je mozno vykonavat bez vétsi specialni
pripravy a jsou vykonavéana v kontaktu s jednim nebo vice soupefi (23).

Pred zacatkem Upolovych aktivit je z ddvodu bezpeénosti nutné sundat

u cvicencl vSechny prstynky, naramky, hodinky, nausnice (nausnice je mozné
prelepit n&plasti, tak aby nemohlo dojit k jejich zachyceni o odév), pfipadné
dalsi obdobné predméty. Pokud to cvi¢ence vyrazné neomezuje v provadénfi
aktivit, doporucujeme sundat i bryle. Jako vhodny cvi¢ebni Gbor zvolime starsi
sportovni oble¢eni (teplaky a mikinu). Idealni oble¢eni je takové, které ma
dlouhé nohavice. Sortky nejsou Gpln& vhodné, jelikoZ pfi aktivitdch na zemi &i na
Zinénkach maze dojit k odreninam.

Jako nejvhodnéjsi prostor pro realizaci Upolovych aktivit se jevi tatami, dnes je
mozno zakoupit i levnéjsi variantu puzzle zinénky. Pokud tatami nemame, mtzeme
vyuzit gymnastické zinénky ¢i gymnasticky koberec. Pozor, Zinénky, které nejsou
protiskluzové, majf pri kontaktu s podlozkou tendenci se rozjizdét. Mezery mezi
Zinénkami mohou byt pfi¢inou zranéni. Je potfeba Zinénky opakovaneé sréZet k sobé.

Pro eliminaci nebezpecnych situaci je potfeba pfi realizaci Upolovych aktivit
dbat na spravnou organizaci (dostate¢ny rozestup mezi cvi¢enci, omezit
moznost padu na zdi, sloupy, lavi¢ky...) a na peclivy vyklad pravidel (na to, co je
dovolené a co je zakazané). Zdlraznéte, Ze pfi vSech predstavenych aktivitach
jsou zakazany udery, kopy, Skrcent, pa¢enfi a dalsi surové techniky.

U aktivit jsou vypsany mozné modifikace pro zZaky se specialnimi vzdélavacimi
potfebami (zkracené SVP; nejCastéji pro télesné Ci zrakové postizen).

U kazdého zaka se SVP je vzdy potfeba zvazit jeho zaclenéni do Upolovych
aktivit v zavislosti na jeho aktualnim zdravotnim stavu a na kontraindikacich,
které se vztahuiji k jednotlivym diagnézam. Pro Zaky s poruchou autistického
spektra (PAS) mohou byt kontaktni aktivity nepfijemné, popripadé jim mdze
délat problém pouhy kontakt bosé nohy se Zinénkou, a proto doporu¢ujeme
je v téchto pripadech do Upolovych aktivit nenutit. Vice o problematice PAS

a realizaci pohybovych aktivit najdete pod QR kody na karté ¢islo tfi.

Aktivity na kartdch 4-19 mohou tvorit ucelenou sérii priipravnych Gpolovych
aktivit nebo mohou byt vyuZity jednotlivé aktivity samostatné, napt. v rdmci
rusné ¢asti. Pfi téchto aktivitach dbejte na pravidelné stfidani dvojic.

Pamatuijte, slzy ve vyuce Upold by vas nemély odradit od jejich realizace. DileZité
je zjistit jejich pricinu a poté zajistit potfebna opatfeni, aby se tato situace pristé
neopakovala.



Cinsky souboj

Cil aktivity: Pri realizaci aktivity se rozviji reakénfi rychlostni schopnost.
Cas na pfipravu: 0 minut.

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na po&tu cvié¢enc().

Pocet hraéi: 2-30.

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hristé, louka.

Pomucky a material: nic.

Pribéh hry:

Cvi¢eni ve dvojicich. Dva cvi¢enci stoji ¢elem proti sobé na vzdalenost
natazenych hornich koncetin. Nohy jsou rozkrocené ve vzdalenosti Sitky
ramen. PaZe maji v pozici pfipazit pokrémo. Ten z dvojice, ktery bude
prvni Gtocdit, ma dlané otoceny vzhlru. Soupef, ktery se bude branit, ma
ruce v pozici dlanémi dold.Dlané obou cvi¢encl sméruji proti sobé, ale
nedotykajf se, vzdalenost je 3-5 cm. Utodici cvigenec (ma ruce vespod)
se snazi co nejrychleji otoCit své dlané tak, aby placnul pres prsty svého
protivnika. Ten se snazi co nejrychleji uhnout. Pokud Gtocici jedinec
netrefi souperovi ruce, tak se on presouva do pozice braniciho se. Pokud
se treff do rukou tfikrat za sebou, tak si pozice vymeéni. Doporu¢ujeme,
aby se kazdy cvi¢enec prostfidal minimalné se 3-4 protivniky. Cas na
jedno kolo s jednim soupefem je 30-60 vtefin.

Modifikace pro Zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami:

U osob se zrakovym postizenim se vychozi pozice upravi tak, Ze se
soupefi dlanémi dotykaji, takze branici jedinec uciti pomoci haptiky, kdy
jeho protivnik zahdjf Gtok. Zak bez zrakového postizeni ma zavfené ogi
nebo mu miZeme zavézat o¢i Sa&tkem (nasadit klapic¢ky). Tuto variantu
mUZeme vyzkouSet i u vSech zak( bez zrakového postizeni.



Cinsky souboj

Uspésné ukonéeni Gtoku Zakladni pozice rukou u osob se
zrakovym postizenim




Vychyl soupere dlanémi (,,vychylovacka®)

Cil aktivity: Hlavnim cilem aktivity je pochopeni principu vyuziti
soupefovy energie pfi jeho Utoku. Zaroven, pokud cvi¢enec sam Utoci, je
potfeba, aby neprovadél pohyby v takové intenzité a razanci, ktera by ho
mohla vychylit. Dale rozvijime reakéni rychlostni schopnost na soupefiv
utok, silové schopnosti hornich koncetin a pfedozadni rovnovahu.

Cas na pfipravu: 0 minut.

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na po&tu cviéenc().

Pocet hraéi: 2-30.

Prostredi: télocvicna, venkovni hristé, louka.

Pomiicky a material: nic.

Pribéh hry: Cvi¢eni ve dvojicich. Dva cvi¢enci stoji ¢elem proti sobé

na vzdalenost natazenych hornich koncetin. Nohy jsou rozkro€ené na
vzdalenost Sitky ramen. PaZe jsou v pfedpazeni poniz pokrémo a dlané
smé&fuji na soupete. Ukolem je tderem dlani do soupetovych dlanf
vychylit soupefe tak, ze bude nucen udélat Ukrok miniméalné jednou
nohou. Dlané musi porad smérovat na soupefe a rukama je mozné
hybat pouze v ¢elni roviné (nahoru, dolu, do stran). Neni dovoleno ruce
schovavat za zady. Oba dva cvi¢enci zaroven mohou Utocit (davat udery)
i se branit (uhybat). Uder dlan&mi jinam neZ do dlanf soupere je zakazan.
Pri Utoku soupefe mohu vyuzit jeho energii tak, Ze dlanémi uniknu jeho
Utoku, soupef promachne a vychyli se sam z rovnovahy. Doporucujeme,
aby si kazdy cvi¢enec prostfidal minimalné se 3-4 protivniky. Cas na
jedno kolo s jednim soupefem je 30-60 vtefin.

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: Z4ci se
stfedné tézkym zrakovym postizenim jsou vétsSinou schopni aktivitu
délat bez omezeni. U zak( s télesnym postizenim (pokud nemohou
stat), mdzeme zvolit jako vychozi variantu pozici v kleku. Pokud cvic¢i
Zak z pozice na vozi¢ku, pozménime pravidla tak, Ze jeden cvi¢enec
Uto¢i a druhy se snazi co nejrychleji uhnout dlanémi (obdoba ¢inského
souboje).



Vychyl soupere podanim ruky (,souboj gentlemani”)

Cil aktivity: Hlavnim cilem aktivity je pochopeni principu vyuZziti
soupefovy energie pfi jeho Utoku. Zaroven, pokud cvi¢enec Gtodi,

je potfeba provadét Utocny pohyb v takové intenzité a razanci, aby
neved| k vychyleni samotného Utocnika. Pri realizaci aktivity dale
rozvijime vytrvalostné-silové schopnosti hornich koncetin a pravolevou
rovnovahu.

Cas na pfipravu: 0 minut.

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na po&tu cviéenca).

Pocet hraéi: 2-30.

Prostredi: télocvic¢na, venkovni hfisté, louka.

Pomicky a material: nic.

Priibéh hry: Cvi¢eni ve dvojicich. Dva cvi¢enci jsou ve stoji rozkro¢ném,
pravou vpred a vzajemné se dotykaji vnéjsi hranou pravé nohy. Ruce
maji v pozici, jako by si chtéli podat ruce, a pevné se vzajemneé drzi. P¥i
realizaci aktivity se jim nesmi ruce rozpojit. Ukolem je vychylit tahem/
tlakem pazi soupefe z rovnovahy tak, ze bude nucen udélat ukrok
minimalné jednou nohou. Dovoleno je soupefe pfitahovat k sobé &i do
stran, popfipadé je mozné vyuzit jeho energie a ve chvili, kdy taha k sobg,
mu povolit. Totéz poté i s podanim leveé ruky pfi stoji rozkro¢ném levou
vpred. Doporucujeme, aby se kazdy cvi¢enec prostfidal miniméalné se
3-4 protivniky. Cas na jedno kolo s jednim soupefem je 30-60 vtefin.

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: Z4ci se
zrakovym postizenim jsou vétSinou schopni aktivitu délat bez omezeni,
ale je potreba zajistit bezpecny odstup od zdi, nebezpeénych predmétl
(sloupy, lavicky...) ¢i ostatnich cvi¢encd pfi pfipadném padu. Pokud
cvici zak z pozice na vozic¢ku, zameéfime se pouze na silové vytrvalostni
schopnosti tim, Ze se zaci budou pouze pretahovat (tahat k sobé).



Vychyl soupere dlanémi (,vychylovacka”)

Z&kladni postavenf Zahajeni Gtoku Pozice po nelispéSném Utoku

Vychyl soupefe podanim ruky (,souboj gentleman(”)

Zakladni postaveni Zahéjeni Utoku Uspé&sné provedeny Gtok, kdy
je soupef nucen ukrodit ze
zakladniho postavenf



Nedovol soupefi upazeni (,orli souboj”)

Cil aktivity: PFi realizaci aktivity rozvijime vytrvalostné-silové schopnosti
hornich koncetin a moralné-voln{ vlastnosti.

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na po&tu cvigenc).
Poéet hracu: 2-30.
Prostredi: télocvic¢na, venkovni hristé, louka.

Pomicky a material: nic.

Priibéh hry: Cvi¢eni ve dvojicich. Jeden ze cvi¢encl stoji a méa upazeno,
druhy cvienec stoji proti nému a dlané pfilozi na soupefovy ruce.

Na povel se snaZi cvi¢enec v pfipazeni upazit a druhy se mu v tom
snazi zabranit a udrzet jeho ruce u bok(. Doporu¢ujeme, aby se kazdy
cvi¢enec prostfidal miniméalné se 3-4 protivniky.

Dal$i moznosti je vychozi pozice jednoho cvi¢ence v rozpazeni, pficemz
druhy cvi¢enec mu polozi volné své horni koncetiny na predlokti.
Ukolem prvniho cvi¢ence je vydr? po co nejdelsi dobu v rozpaZent. Druhy
cvi¢enec na ruce netlaci, pouze méa polozenou plnou vahu svych hornich
koncetin.

Modifikace pro Zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: U Zak(

s télesnym postizenim na voziku nebude vychozi pozice v pfipazeni,
ale ruce jsou polozeny na konstrukci voziku. Dbame na to, aby nedoslo
k poranéni hornich kon¢etin o konstrukci voziku.

10



Placni soupefre pres zadek (,,zaplacni mouchu na zadku®)

Cil aktivity: Soubojova hra, kde se cvi¢enci uci pfipravit si Utok a zaroven
reagovat na soupefovy reakce a protittoky. Dale jsou rozvijeny silové

a vytrvalostni schopnosti.

Cas na pfipravu: 0 minut.

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na poctu cvicencl).

Poéet hraca: 2-30.

Prostredi: télocvic¢na, venkovni hfisté, louka.

Pomiicky a material: nic.

Priibéh hry: Dva cvi¢enci jsou ve stoji rozkro¢ném, pravou nohou vpred.
Pravé ruce maji v pozici podani rukou a nesmi se rozpojit. Ukolem je
placnout soupere volnou levou rukou pres hyzde. Oba dva cvi¢enci
najednou Uto¢ii se brani. Je mozné si soupere pritahnout, popfipadé
obéhnout, soupefi se ale stale musi drzet za ruce. Doporucujeme, aby se
kazdy cvidenec prosttidal minimalné se 3-4 protivniky. Cas na jedno kolo
je 30-60 vtefin. Jako alternativni Ukol misto placani pres zadek mUze byt
vytahovani 8atkd, které jsou zastréeny za kalhotami.

Modifikace pro Zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: Aktivita
je vhodna pro osoby se zrakovym postizenim. Zak, ktery bude cvigit se
zakem se zrakovym postizenim, si m{ze zavfit oci, popfipadé ma pres
oci Satek Ci klapicky. Je potfeba dbat na bezpecnost, aby dvojice, ktera
nevidi, nenarazila do ostatnich souperl (pfedmétll) a zaroven aby do
sebe nenarazili hlavami.
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Nedovol soupefi upazeni (,orli souboj”)

Zakladni postaveni Cvi¢enka v ¢erném se snazi upazit pres
odpor soupere v modrém

Placni soupefte pres zadek (,zaplacni mouchu na zadku®)

Z&kladni postaveni Utoé&na faze obou cvigenctl Usp&sny zasah (,zaplacnutf
mouchy”) cvicence v modrém
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Pietlac soupefre zady (,pretlacovana vsedé”)

Cil aktivity: PFi realizaci aktivity rozvijime vytrvalostné-silové schopnosti
dolnich koncetin (pfi modifikované formé i hornich koncetin)

a aktivizujeme svaly stfedu téla.

Cas na pfipravu: 0 minut.

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na poctu cvicencl).

Pocet hraéa: 2-30.

Prostredi: télocvic¢na, venkovni hfisté, louka.

Pomiicky a material: ¢ary na palubovce, popfipadé kuzele na vyznacéenf
pomysiné délici ¢ary.

Pribéh hry: Cvi¢eni ve dvojicich. Dva cvi¢enci se posadi zady k sobé
(vzajemné se opfou) na vybranou ¢aru v télocvi¢né (popfipadé Ize

vyuzit pomyslnou ¢aru, kterou budou spojovat dva kuzele postavené na
palubovku). PaZe daji do pozice ptedpaZzeni. Ukolem je b&hem stanovené
doby (15-30 vtefin) pretlacit soupefe zady a dostat se hyzdi na jeho
Uzemi (za ¢aru). K pohybu a pretlacovani mohou vyuzivat pouze dolni
koncetiny (paZe jsou stéle v prfedpazeni). Hyzdé se musi stale dotykat
palubovky.

Modifikace pro Zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: U osob
s omezenou hybnosti dolnich konéetin mzeme povolit zapojeni pazi.
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Nedovol soupef¥i vstat (,,pytel brambor®)

Cil aktivity: PFi realizaci hry rozvijime vytrvalostné-silové schopnosti
a aktivizujeme hluboky stabiliza¢ni systém.

Cas na pFipravu: 5 minut (pfiprava velkého zapasisté, které musi mit
tatami).

Cas na hru: 5-10 minut (v zavislosti na po&tu cvigdenc().

Pocet hraci: 6-30 (v zavislosti na velikosti zapasisté).

Prostredi: télocvicna, venkovni hristé, louka.

Pomiicky a material: zinénky, gymnastické koberce ¢&i tatami.

Priibéh hry: Cvi¢enci utvofi dvojice. Jeden zaujme pozici na zemi (leh na
zadech, leh na bfise), druhy libovolnym zptsobem zalehne prvniho, tzv.
,mrtvou” vahou (aktivné mu nebude branit) jako pytel brambor. Na povel
se prvni (spodnf) cviéenec snaZi postavit na nohy. Cas na tnik stanovte
v rozmezi 10 az 20 vtefin. Po uplynuti ¢asového limitu se role z&kd
vymeéni. V dal$ich kolech miZeme zvy$ovat aktivitu braniciho cvi¢ence
(mUGze do obrany zapojit jednu paZzi, obé paze..). Pfi aktivité jsou zakazany
udery, kopy, Skrceni, paceni a dalsi surové techniky. Doporucujeme, aby
se kazdy cvi¢enec prostfidal minimalné se 3—-4 protivniky.

Modifikace pro Zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: Cvi¢enci
se zrakovym postizenim by méli byt schopni se aktivit G¢astnit bez
omezeni, je v8ak potfeba dbat na bezpecnost, aby dvojice se Zdkem

se zrakovym postizenim nenarazila do ostatnich souperl ¢i prekazek
v télocvicné.

Pokud zaclenujeme cvi¢ence s télesnym postizenim (TP), mizeme

jeho soupefi zadat omezeni (napf. nesmi vyuzivat pravou pazi). Pokud
cvicenec s TP unik4, mdze byt jeho Ukolem napf. jen pfetoceni se

z pozice lehu na zadech do pozice lehu na bfige. Zaka s t&78im TP je
mozné zaclenit do jiné dvojice, kdy bude pomahat s obranou vzdy tomu,

kdo drzi soupefe na zemi.
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Pretlac¢ soupere zady (,pretlacovana vsede”)

Zakladni postaveni Cvicenci se pretladuijf Modifikovana varianta pretlacovani se
zapojenim pazi

Nedovol soupetfi vstat (,pytel brambor®)

Zakladni postaveni, unikajici Unik z pozice leh na zadech Zakladni postaveni, unikajici Unik z pozice leh na brige
v pozici leh na zadech v pozici leh na bfiSe
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Dotkni se soupefe mezi lopatkami
(,zaplacni mouchu mezi lopatkami”)

Cil aktivity: Pri této aktivité se nazorné vysvétli a procvicuje pozice

v sebeobrané, kdy se jeden cvi¢enec nachéazi v nevyhodné pozici

v sedu na zemi a druhy cvicenec je ve stoje. Déle je aktivita vhodna na
procvi¢ovani pfisunné chiize.

Cas na pfipravu: 0 minut.

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na po&tu cviéenca).

Pocet hraéi: 2-30.

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hfisté, louka.

Pomicky a material: nic.

Pribéh hry: Cviceni ve dvojicich. Jeden ze cvic¢encl je v sedu, druhy
cvidenec stojf pred nim. Ukolem stojiciho cvigence je dotknout

se dlani mezi lopatkami sediciho. Dotyk mezi lopatkami se mUze

uskutecnit pouze ve chvili, kdy se jedno jeho koleno nachéazi na Grovni
spojnice obou ramen. Sedici cvienec se mUlZe pouze otaCet na zemi

a hyzdé musi mit stale poloZzené na zemi. Zaroven si nesmi lehat na zada.

U vyspélejsich cvicencl mizeme zah4jit aktivitu v pozici leh na bfise
a Utocici cviCenec stoji cca tfi metry od takto leziciho protivnika. Na
povel se zah4ji aktivita a leZici cvienec se musi pfesunout do pozice
v sedu.

Ukol mGizeme obmé&nit tim, Ze misto dotyku mezi lopatkami musf stojicf
cvi¢enec chytnout protivnikovi palec u pravé/levé nohy.

Modifikace pro Zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: Aktivita je
vhodné i pro Zaky s lehéim télesnym postiZzenim (na Urovni paraplegie).

Pro zaky s tézkym zrakovym postizenim stanovime alternativni tkol, kdy
se snazi v pozici vsede co nejrychleji otaCet za zvukovym signalem, napft.
chrastitkem (pfip. mdze pouzit zvonecek, ozvuceny mic, tleskani), které
ma asistent pedagoga ¢i spoluzak v ruce.
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Dotkni se soupefe mezi lopatkami (,zaplacni mouchu mezi lopatkami®)

Z&kladni postavenf Usp&sny zasah ,zaplacnuti mouchy” cvigence Cvi¢enec v modrém se pokousi
v modrém, koleno se nachazi v jedné linii o zasah mezi lopatky, ale jeho
S rameny soupere koleno se jesté nenachéazi v jedné

linii s rameny soupere

Zakladni postavenf pfi varianté chytani Uspé&sné chycenf palce
palce u nohy
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Soubojo mié

Cil aktivity: PFi realizaci aktivity rozvijime vytrvalostné-silové schopnosti
a aktivizujeme hluboky stabiliza¢ni systém.

Cas na pFipravu: 5 minut (pfiprava velkého zapasisté, které musi mit
tatami).

Cas na hru: 5-10 minut (v zavislosti na po&tu cvigdenc().

Pocet hraci: 4-30 (v zavislosti na velikosti zapasisté).

Prostredi: télocvicna, louka, venkovni hriste.

Pomiicky a material: mensi mice nebo overbally, Zinénky, gymnastické
koberce Ci tatami.

Priibéh hry: Cvi¢enci utvofi dvojice. Jeden z dvojice kle¢i na zemi

a zalehava mi¢ hrudi, ze stran jej pfidrzuje pazemi (pfedlokti na zemi)

a méa za Ukol jej udrzet, ale nesmi ho drzet rukama. Druhy hrac stoji za
nim ve stfehovém postoji s rukama na jeho zadech a na signéal se snazi
co nejrychleji sebrat mi¢ prvnimu hraci.

V dal&i fazi mdzeme Utociciho cvicence omezit pouzivanim pouze jedné
ruky. Zarovent mlzeme omezit i braniciho cvi¢ence tim, Zze se mi¢e nesmi
dotykat pazi (pouze hrudnik a bricho).

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: Z4ci se
zrakovym postizenim mohou aktivitu vykonavat bez omezeni. Popfipadé
mUZeme soupefi tohoto z&ka zavazat oci $atkem. U ZakU s télesnym
postizenim (zachovana hybnost hornich koncetin), pokud je to potreba,
upravime pravidla tak, ze znevyhodnime pouze jeho protivnika, napf.

pfi Utoku mUZe pouzivat pouze nedominantni ruku, pfi obrané se nesmi
dotykat rukama mice ¢i mé jednu ruku nebo obé ruce za zady a musi mic
branit pouze hrudi.
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Udrz soupere v drzeni

Cil aktivity: nacvik a procviCovani drzeni z juda s nadzvem mune
gatame, pfi realizaci aktivity rozvijime vytrvalostné-silové schopnosti
a aktivizujeme hluboky stabilizacni systém.

Casna pfipravu: 5 minut (pfiprava velkého zapasité, které musi mit

vvvvv

tatami).

Cas na hru: 5-10 minut (v zavislosti na poétu cvi¢enc().

7 v o

Pocet hraci: 4-30 (v zavislosti na velikosti zapasisté).
Prostredi: télocvi¢na.
Pomiicky a material: Zinénky, gymnastické koberce ¢i tatami.

Pribéh aktivity: Cvic¢enci utvori dvojice. Jeden zaujme pozici leh na
zadech na zinénce. Druhy nasadi drzeni mune gatame. Popis nasazeni
drzeni. Cvicenec, ktery bude drZzeni nasazovat, pfistoupi k lezicimu
soupeti a klekne si k jeho levému boku. Poté se predklani tak, aby
jeho hrudnik sméfoval na hrudnik leziciho soupere, a pravé predlokti

poklada pod soupefovu hlavu a vytvari mu ,pol$tar” ze svého predlokti.

Dale svoji levou rukou vnika mezi soupefovu pravou pazi a pravy bok

do podpazi (nasazuje ,teplomér”), tak aby se jeho predlokti dostalo pod

pravé rameno soupefe. Svlj hrudnik poloZi na hrudnik soupere, svoji

hlavu poloZi do prostoru mezi pravé rameno soupere a jeho hlavu a spoji

si ruce. Dolni koncetiny mdze natdhnout a mirné roztahnout. Poté, co

v8ichni zvladnou nasadit drzeni, zadame Ukol, Ze cvi¢enec, ktery je drzen,

se musi na povel dostat z drzeni. Na Unik vymezime ¢as v rozmezi 15-20
sekund. Unik hodnotime jako Uspé&sny, pokud se drfenému nedotyka ani
jedna lopatka zinénky. Pokud se to unikajicimu podari, musi ho protivnik
okamZzité pustit. Pfi Uniku z drzeni se nesmi Skrabat, kousat, davat Gdery,
sahat do obli¢eje. Doporuc¢ujeme, aby se kazdy cvi¢enec prostridal
minimalné se 3—-4 protivniky.

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: Z4ci

se zrakovym postiZzenim jsou schopni provadét aktivitu bez omezeni.
Je pouze potreba jim z bezpe¢nostnich dlivodl vymezit vetsi prostor
na zinénce, do kterého nebudou zasahovat ostatni dvojice. Ukazku
mUlzeme provadeét se Zdkem se zrakovym postizenim a poté ho nechat
,0sahat” dvojici, kterd méa drzeni nasazené. Pokud zaclerujeme cvic¢ence
s télesnym postizenim (TP), mizeme jeho soupefi zadat omezenf (napf.
nesmi vyuZivat pravou pazi, drzi jen na ,padeséat procent”..). Pokud
cvicenec s TP unik4, jeho Ukolem mUze byt napf. jen pretoceni se

z pozice lehu na zadech do pozice lehu na bfise. Popfipadé je mozné
zaClenit zaka s TP do jiné dvojice, kdy bude pomahat s drzenim/anikem
vzdy jednomu z cvicencd.
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Souboj o mic

Z&kladni pozice obou cvic¢encl Snaha o odebrani mi¢e — varianta pouZitf
jen jedné ruky

Udrz soupere v drzeni

Zakladni pozice — nasazené drzeni Pokus o Unik z drzeni mune gatame
mune gatame

20



Sumo gymball/kinball

Cil aktivity: PFi realizaci aktivity rozvijime vytrvalostné-silové schopnosti Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: Tato

a aktivizujeme hluboky stabiliza¢ni systém. modifikace je vhodna u osob s omezenou hybnosti dolnich koncetin i
se zrakovym postizenim, popfipadé u zak(, ktefi nemaji s Upoly velké

Cas na pfipravu: 3 minuty (pokud je potieba nafouknout kinball). zkuSenosti (zacatecnici). Zapasisteé je potreba situovat na mékkém
povrchu — napf. gymnastické zinénky, tatami, gymnasticky koberec.

Cas na hru: 5-10 minut (v zavislosti na po&tu cvi¢enc). Pozice dvou hracl jsou obdobné, kromé toho, Ze jsou v pozici v kleku.

Popfipadé miZeme na Uplny zacatek zkusit pretlak pouze vpred.
Pocet hraéi: 2-30.

Prostredi: télocvicna, venkovni hristé, louka.

Pomiicky a material: ¢ary na palubovce, Svihadla na vyznaceni zapasiste,
pro osoby se SVP se doporucuje vyuzit zinének ¢i gymnastického
koberce, kinbally &i gymbally (v zavislosti na poctu cvi¢encd).

Pribéh hry: Pripravime si gymballové/kinballové mi¢e. Dva hraci hraji
jeden proti jednomu v kruhu (tverci) o priméru pfiblizné 3 metry. Hradi
jsou proti sobé za mi¢em. Pazemi obejmou mi¢ a hrudnikem a hlavou
se dotykaji mice. Na signal hraci za¢inaji tlacit mi¢ jeden na druhého

a snazi se vytlacit svého protihrace z kruhu (nohy a ramena musi byt vné
kruhu). Hrac¢i musi byt v kontaktu s mi¢em po celou dobu, co jsou uvnitf
kruhu. Pokud se mi¢ dostane mimo kruh, ale hra¢ je stéale uvnitf kruhu,
za¢ne hra od zacatku. Pokud hra¢ pusti mi¢ Umysliné nebo dobrovolng,
aby mi¢ opustil kruh, bod se po¢ita druhému hraci. Pokud mame pouze
jeden kinball/gymball, m(Zeme usporadat souboj druzstev, napf. tak, ze
si druzstva napi$i dopredu na papir poradi nasazeni jednotlivych ¢len(
druzstva (tak, aby to nevidélo druhé druzstvo) a poté hraci postupné
nastupuji podle pofadi na zapasiste.
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Nazelvy

Cil aktivity: Nacvik techniky pretoCeni soupefe na zada (pfechod do
drzeni). Zpeviovaci cviceni.

Cas na pFipravu: 5 minut (pfiprava velkého zapasisté, které musi mit
tatami).

Cas na hru: 5-10 minut (v zavislosti na po&tu cvigdenc().

Pocet hraci: 6-30 (v zavislosti na velikosti zapasisté).

Prostredi: télocvicna.

Pomiicky a material: zinénky, gymnastické koberce ¢&i tatami.

Priibéh hry: VSichni cvic¢enci, kromé jednoho lovce (ktery bude lovit
Zelvy), se promeéni v Zelvy. Pozice Zelvy je v podporu na predloktich
kleémo sedmo, &elo se miZze dotykat zin&nky. Zelvy se mohou pohybovat
po zapasisti, ale velice pomalu. Lovec si vybere jednu Zelvu a snazi se ji
pretocit lopatkami na zinénku. Pokud se mu to povede, stava se z zelvy
také lovec. Zelvy si nesméji lehat na bticho ani se jinak branit rukama,
pouze se snazi co nejvice zpevnit a snizit v pozici v podporu. Lovci
mohou spolupracovat. Zelva, ktera zistane jako poslednt, je vitéz.

Pred hrou mizeme zaradit prlpravné cvic¢eni ke hie tak, Zze nechadme
zaky cvicCit jen ve dvojicich, kdy jeden Zak je Zelva a druhy lovec.

Modifikace pro Zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: Kazdé
Zelvé se zrakovym postiZzenim vyznacime specialni tzemfi o rozméru

2 x 2 az 3 x 3 metr(, do kterého nesmi jiné Zelvy. Lovec, ktery pretoci
tuto Zelvu, se pak stava jejim vodi¢em a spole¢né pokracuji lovit dalsi
Zelvy. Pro zajisténi vyssi bezpecnosti mizeme tuto variantu zvolit i u zakd
s omezenou hybnosti dolnich koncetin.
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Sumo gymball/kinball

Zakladni pozice

Na zelvy

Zakladni postaveni — ,lovec” v modrém triku, .Lovec” si pfipravuje pozici pro pretocenf LLovec” pfi UspéSném pretaceni ,zelvy”
Jzelva’ v cerném triku Jzelvy”
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Na krokodyly

Cil aktivity: Nacvik povolené techniky skoleni soupefe na zem. Silova
vytrvalost hornich koncetin (pfi pohybu po ¢tyrech).

Cas na pFipravu: 5 minut (pfiprava velkého zapasisté, které musi mit

vvvvv

tatami).

Cas na hru: 5-10 minut (v zavislosti na po&tu cvigdenc().
Pocet hraci: 6-30 (v zavislosti na velikosti zapasisté).
Prostredi: télocvi¢na, louka.

Pomiicky a material: Zinénky, gymnastické koberce ¢i tatami.

Prabéh hry: Jeden Zak predstavuje krokodyla, ktery se pohybuje ve
vzporu lezmo vysazené a snazi se ulovit (chytit) ostatni zaky (lidi)

a stahnout je do ,vody” (chytit je a skolit tak, Ze se budou jakoukoli jinou
¢asti neZz nohou dotykat zinénky). Hraje se ve vymezeném prostoru,
spiSe mensim (cca 10 x 10 m) a nikdo nesmi vyb&hnout ven. Krokodyli

se mohou pohybovat pouze ve vzporu (,po kolenou”) a ostatni po
nohach. Krokodyli se snazi stahnout lidi do vody (na zem) tak, Ze se zemé
dotknou né¢im jinym nez Slapkami. Napfiklad: rukou, kolenem, hyzdémi...
Koho krokodyli stahnou do vody, ten se stava krokodylem a poméaha

lovit ostatni lidi. Krokodyli si smi pomahat, lidé nikoliv. Nesmi se pouZivat
kopy, Udery, Stipani, Skrabanf a lidé se nesmi ni¢eho pridrZzovat. Pokud

se ¢lovék pfi snaze vyhnout se krokodylim sam dostane do polohy, kdy

se zemé dotkne né¢im jinym neZ nohou, stava se z nej také krokodyl.
Krokodyli se snazi chytnout a stdhnout do vody vSechny lidi. Vyhrava
posledni ¢lovék, kterého krokodyli nestahli do vody. Pfed hrou mzeme
zaradit prdpravné cviceni ke hte tak, Ze nechame Z&ky cvicit jen ve
dvojicich, kdy jeden Zak je krokodyl a druhy ¢lovék, ktery stoji na miste.
Krokodyl se pak snaZzi skolit ¢lovéka do vody (na Zinénku).

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: Z4ci

s omezenou hybnosti dolnich kon&etin (nemohou se pohybovat ve
stoje) za¢inaji jako krokodyli a snazi se pfipojit k ostatnim krokodyliim

a poméahat jim p¥i stahovan lidi do ,vody". Zak&im s t&kym zrakovym
postizenim mdzeme stanovit alternativni Ukol, kdy budou mimo
vymezené Uzemi na zinénce a napt. kazdy tfeti (Ctvrty, paty) stazeny zak
se utka s krokodylem se zrakovym postizenim, ktery ho mize chytit a ma
10 s na to, aby ho skolil (vidici zadk nemUze utikat, stoji na misté a snazf
se nespadnout na zem), pokud se mu to nepodafi, tak se zak vraci do
velkého zapasisté mezi ostatni krokodyly jako ¢lovék, v opaéném pfipadé
se vrati jako krokodyl.

24



Na krokodyly

Zakladni postaveni — krokodyl” v modrém .Krokodyl” si pfipravuje pozici pro stazenf .Krokodyl” pfi spéSném Utoku na ,¢lovéka”
triku, ,Clovék” v cerném triku JClovéka” (dotyk kolene a ruky se zemi)
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Na kukacky a vrabce

Cil aktivity: Pri realizaci hry rozvijime vytrvalostné-silové schopnosti

a aktivizujeme hluboky stabilizaéni systém. Déle pfi hfe mizeme rozvijet
spolupraci mezi cvi¢enci (mezi vrabci). Nacvik prvotni obrany a prvotniho
Utoku pfi boji na zemi.

Cas na pripravu: 5 minut (pfiprava velkého zapasité, které musi mit

vvvvv

tatami).

Cas na hru: 5-10 minut (v zavislosti na po&tu cvié¢enc).
Pocet hraci: 6-30 (v zavislosti na velikosti zapasisté).
Prostredi: télocvi¢na.

Pomiicky a material: Zinénky, gymnastické koberce ¢i tatami, atletické
kloboucky.

Pribéh hry: Uvnitf zapasisté vyznacime (napf. z barevnych atletickych
klobouckul) kruh, tak aby nam za okrajem kruhu zbyvalo pfiblizné 50 cm
zapasisté (tzv. ochranna zéna). Pfipraveny kruh v zapasisti predstavuje
hnizdo. Cvic¢ence rozdélime do tfi druzstev. Vzdy dvé druzstva predstavuji
kukacky, které se mohou pohybovat pouze po kolenou, a jedno druZstvo
jsou vrabci, ktefi mohou chodit. Vrabci se snazi dostat kukacky z hnizda.
Kukacka je vytlacena, jakmile se ni¢im nedotyka hnizda (ani ¢ary
ohrani¢ujici hnizdo). Ukolem vrabcti je vytlagit véechny kukacky z hnizda.
AZ se to vrabclm podafrf, zastavi se ¢as. VSechna tfi druZstva se vystridaji
v roli vrabcU. Nejrychlejsi druzstvo vyhrava. Pokud neméame dostate¢né

velkou ochrannou zénu od hnizda (hrozilo by zranéni pfi kontaktu
se sténou ¢&i sloupy), je mozné stanovit pravidla tak, ze pro vytlacen{
kukacky z hnizda staci pouze dotyk kruhu vyznacujiciho hnizdo, a to
jakoukoli ¢asti téla.

Modifikace pro Zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami: Kukacku
s handicapem mizeme oznadit specialnim rozliSovacim trikem, aby
bylo patrné, kde se nachéazi dany zak. Pfi iCasti Zaka se zrakovym nebo
télesnym postizenim v pozici kukacky miZzeme snizit pohyblivost
kukacek na Uroven Zelvy (viz karta 22. Na Zelvy). Zaroven mizeme
kukacce s postizenim vyznacit specialni Uzemi v ramci hnizda, kam jina
kukacka nemdze.

Popfipadé mizeme kukacce se postizenim vyznacit specialni izemi
orozmeéru 2 x 2 az 3 x 3 metr{l mimo hnizdo, kde se m(iZze samostatné
utkavat s jednotlivymi vrabci.

V pozici vrabce mizeme pridélit zakovi s postizenim jednoho hrace ¢i
skupinku, se kterou bude spolupracovat, nebo zvolime variantu, kdy
bude ve specialnim Uzemi o rozméru 2 x 2 az 3 x 3 metrl mimo hnizdo
v samostatném souboji sam &i ve skupiné (dvou az tfi) proti jedné
kukacce.
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Na myslivce a na zajice

Cil aktivity: Prlipravné hra, kteréa rozviji pfredevsim dovednost pfihravani,
déale pak i rychlostné-vytrvalostni schopnosti.

Cas na pfipravu: 1 min pro vymezeni hraci plochy.

Cas na hru: 5-10 min.

Pocet hraci: 8-30 (v zavislosti na velikosti hraciho pole).
Prostredi: télocvitna, venkovni hfiste, louka.

Pomiicky a material: mice (u mladsich zakd mékci a lehéi, u starsich
volejbalové, vice mi¢l pfi vy$$im poctu hraca).

Priibéh hry: Hra¢e rozdélime na dvé stejné pocetné druzstva. Podle véku
a vyspélosti hra¢ud si vymezime hraci plochu (napft. 20 x 20 metr(). Jedno
druzstvo predstavuje myslivce a druhé druzstvo predstavuje zajice.
Ukolem myslive(i je v pfedem uréeném &ase (1-2 min) vybit (zastrelit)
mic¢em co nejvice zajicd (nesmi se mifit na hlavu). Myslivec, ktery ma mi¢
v rukach, se nesmi pohybovat (mUZze pfihrat nebo vystrelit). Myslivci bez
mice si mohou nabihat do vyhodnych pozic k zajicm. Zajici se pohybuji
ve vymezeném prostoru bez omezeni. Pokud je zajic zasazen, druzstvo
mysliveld si pfipocitava bod. Zasazeny zajic pokracuje stale ve hie (mUze
byt zasazen vicekrat). Pokud ale zajic chytne mi¢ do rukou bez toho, aby
mu spadl na zem, tak se myslivelim ubiraji dva body.

Modifikace pro Zaky se SVP: Hraci s télesnym postizenim (TP) mohou
pUsobit v pozici ,nabijec’” stfel. Po kazdém vystrelu (hodu) na zajice

je potfeba mi¢ nabit, to znamena hodit ho nabijecovi. Ten ho poté
okamzité hazi myslivelim, ktefi se snazi stfilet na zajice. Nabije¢ se mlze
pohybovat po hraci ploSe tak, aby byl blize k ose hry. Pokud je hra¢ s TP
schopen hazet na zajice, mize se také zapojit do strelby a jako zasah se
pocita i chyceny mi¢ zajicem. Ostatni myslivce mizeme motivovat pro
prihravani hracovi s TP tak, Ze jeho zasah zajice bude za vice bodd (napf.
za pét misto jednoho).
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Indiana Jones

Cil aktivity: Rozvoj rychlostné-vytrvalostnich schopnosti, hra je vhodna
pro nastaveni dobré atmosféry na konci/za¢atku vyucovaci (tréninkové)
jednotky.

Cas na pfipravu: 3 min, pokud je potfeba nafouknout kinball.

Cas na hru: 5-10 min.

Pocet hraéi: 10-30.

Prostredi: télocvic¢na, venkovni hfisté, louka.

Pomiicky a material: kinballovy mi¢ (da se vyuzit i gymball).

Pribéh hry: Hraci jsou postaveni ve dvou soustfednych kruzich, ¢elem
k sobé. Mezera mezi jednotlivymi kruhy musi byt dostate¢né Siroka, aby
tudy mohl projit mi¢ na kinball. Hraci v kruzich strkaji do mice, pouze
rukama, aby doslo k pohybu mi¢e v mezefe. Mi¢ se nesmi zvednout ze
zeme. Vybrany hra¢ bude Indiana Jones, jenz musi utikat pfed valicim
se kamenem (kinballem), ktery posunuji ostatni hra¢i smérem k nému.
Na zacatku hry stoji Indiana Jones na opacné stranég, nez je mic. Béhem
hry m(ze ucitel ménit smér pohybu mice. Pokud se mi¢ dotkne Indiana
Jonese, ur¢i on sam dal$iho Indiana Jonese.

Modifikace pro zaky se SVP: V pozici hrace na obvodu ¢&i ve stfedu

kruhu je aktivita vhodna témeér pro vSechny bez omezeni. Hraci na voziku
v pozici Indiana Jonese utvofime velky kruh, kinball se smi pohybovat
pouze jednim, dopfedu domluvenym smérem a hrac¢i po obvodu mohou
pouzivat jen jednu ruku pro pohon kinballu. Indiana zacina vedle miCe,
tak aby mél nejvétsi mozny naskok.
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Pokéball

Cil aktivity: Rozvoj rychlostné-vytrvalostnich schopnosti, hra je vhodna
pro nastaveni dobré atmosféry na za¢atku vyucovaci (tréninkové)
jednotky.

Cas na pfipravu: 3 min, pokud je potfeba nafouknout kinball.

Cas nahru: 5 min.

Pocet hraéi: 10-30.

Prostredi: télocvic¢na, venkovni hfisté, louka.

Pomiicky a material: kinballovy mi¢.

Pribéh hry: Pravidla vychazeji ze znamé hry ,mrazik”. Hraci jsou
rozmisténi rizné po télocvic¢né. Uréime dva (moZno i jednoho) hrace,
ktefi budou tvofit raketovy tym James a Jessy (ti, co jsou mrazici).
Ostatni hragi jsou pokémoni. Raketovy tym se musi dotknout kinballem
pokémon(. Mohou s kinballem béhat ¢i si ho posilat po zemi. Kinball se
ale musi porad dotykat zemé. Jakmile se kinball dotkne pokémona, stava
se z néj pokéball (sto¢i se do klubi¢ka jako koule). Aby se z pokéballu stal
zpatky pokémon, musi k nému pfijit dalsi pokémon, postavit se do stoje
rozkroéného a ukazat na néj prstem a fici jméno pokémona (napfiklad
Pikacu). Pokéball proleze mezi nohami pokémona, a tim je vysvobozen.
Pokud pokémon zachranuje, tak nesmi byt chycen.

Modifikace pro zaky se SVP: Z&ka s t&lesnym postizenim (TP) miZeme
zaradit tak, Ze bude pUsobit v pozici ,zachrany”. Zachrana hraje

s pokémony a kdykoli se napf. dotkne pokéballu (zmrazeného hrace) na
zadech a fekne jméno pokémona, tak se tento hra¢ mdze zaradit zpét do
hry jako pokémon.
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Boj o mi¢

Cil aktivity: rozvijeni postfehu, zru¢nosti, taktiky, premysleni.
Cas na pFipravu: 0 min.

Casnahru: 5 min.

Pocet hracia: 10-20.

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hfisté.

Pomiicky a material: mi¢ a rozliSovacfi dresy.

Priibéh hry: Zaky rozdélime na dvé stejné po&etné skupiny, pricem?

je nutné, aby jedno z druZstev bylo viditelné odlisené (maji rozliSovaci
dresy). Na povel rozhod¢iho se hraci obou druzstev rozbéhnou volné po
hFisti. Prvni druzstvo, které vyhralo pfi stfihani mi¢, se snazi mezi sebou
pfihravat mi¢. Podafi-li se jim to mezi sebou 10x, ziskava druzstvo bod.
S mi¢em se nesmi béhat a vzdy jedna z prihravek musi jit pfes hrace na
voziku. Ostatni hraci nesmi branit v tésné blizkosti hrace na voziku déle
nez 3 sekundy.

Modifikace pro Zaky se SVP: Zapojeni Zaka s télesnym postizenim (para —
pouzivajici vozik) — je mozné navysit pocet pfihravek na hrace na voziku
(pokud je zruény); hra¢ na voziku hraje za obé druZstva (nebrani); mdze
se pohybovat na voziku i s mi¢em; vSichni Zaci se pohybuiji v pozici vsedé
(zdkaz lezenl).

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (kvadru — pouZzivajici vozik) — body
se druzstvu znasobi, kdyz pUjde pfihravka pres hrace na voziku; vedoucf
a rozhoddi (stopuje Cas, pocita body a dohlizi na pravidla).

Zapojeni zaka s télesnym postizenim — pfizplsobeni pohybu hrac(

podle moznosti lokomoce, napft. skoky snoZzmo, po jedné noze, mi¢
mohou hraci posunout kutalenim, jednim odrazem o zem stojicimu hraci
(s berlemi); moznost kopani, jakykoliv posun mice libovolnou ¢asti téla.

30



LiSka a zajic

Cil aktivity: rozvijeni postfehu a pohotovosti.

Cas na pFipravu: 0 min.

Cas na hru: 5-10 min.

Pocet hraéi: 10-20.

Prostfedi: télocvi¢na, venkovni hfisté, vSe ve vymezeném Gzemi.

Pomiicky a material: molitanovy mi¢ pfisity na prodlouZzenou gumu
a ty¢e nebo obruc¢ vymezujici doupé.

Priibéh hry: Z4ci vytvoli &tvefice, tfi se chyti za ruce a vytvoli kruh. Uvnit¥
kazdého kruhu je ve dfepu jeden hrac jako zajic. Mimo krouzky jsou dalsi
dva hraci - zajic a liska. LiSka na pokyn k zac¢atku hry honf zajice. Ten

se m(zZe zachranit vbéhnutim do kruhu (doupéte), ve kterém ale mize
byt pouze jeden zajic, tzn. Ze ten plvodni musi vybéhnout ven. Az liska
nékterého zajice chyti, vymeéni si funkce. Zajic, ktery vbéhl do doupéte,
se vymeéni s jednim ze stojicich hracd. Kruh (doupé) Ize vytvofrit ze dvou
az ¢ty hracd. U honénych zajicl je vhodné stanovit maximalni pocet
obéhnutych doupat, zrychlime tim vyménu hracl ve funkcich.

Modifikace pro Zaky se SVP: Zapojeni z&ka s télesnym postizenim (para
— pouzivajici vozik) — hrac je zapojen do hry stejné jako ostatni déti, jen
doupé je vytvoreno z vice hract (3-4) pro lepsi najezd s vozikem); jako
liska chyta pomoci prodlouzené ruky (molitanovy mic€ pfisity na delsi
gumé, kterou ma pfivazanou na ruce (vystreluje ji jako jojo); omezeni
setrvani zajict v doupéti.

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (kvadru — pouzivajici vozik) — jako
hrac tvofici doupé; rozhod¢i (stopuje Cas); s asistentem, ktery ho tlaci.

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (chodici) — pfizplsobeni pohybu

ostatnich hra¢t podle moznosti lokomoce — skoky snoZzmo, po jedné
noze, po Ctyrech.
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Honicky

Cil aktivity: rozvijeni rychlosti, obratnosti a vytrvalosti, zahfati organismu,
emocni naladéni.

Cas na pfipravu: 0 min.

Cas na hru: 2-5 min.

Pocet hraca: 10-20.

Prostredi: télocvicna, venkovni hfiste.
Pomticky a material: koli¢ky.

Prosta se zachranou: Vymezime vnitfni hraci prostor a kolem néj
vymezime jesté jeden vnéjsi hraci prostor, ve kterém se pohybuje zak
se télesnym postizenim (TP). Chytadi (1-3), ktefi maji ,babu”, se snazi
chytit vSechny ostatni hrace. Jakmile se nékoho dotknou, doty¢ny musi
opustit hraci prostor a pfesunout se do vnéjsiho prostoru. Zak s TP pak
zachranuje chycené hrace dotykem. Jeho Ukolem je tedy co nejrychleji
vratit vSechny do hry. Pokud se zadny hra¢ nepohybuje ve vnitfnim
prostoru, pak chytaci vyhravaj.

Meéniva: Na zacatku hry mame jednoho chytace (vice pfi vy$$im poctu
zak() a ten predava ,babu” chycenému. Ucitel dava v pribéhu hry pokyny
ke zméné lokomoce hra¢d. Kromeé béhu je to chiize, béh po Ctyfech,
plazenf, chlze na raka, pohyb vsedé, skoky snoZmo ¢i po jedné noze,
valeni sud(. Hra je vhodné& naptiklad pro zaky s détskou mozkovou
obrnou. Pokud je Zak na voziku, pak je vhodnéjsi se z bezpecnostnich
ddvodd vyhnout pohybu v nizsich pozicich.

Kamenna a méniva: Ménivou honi¢ku je mozné zpestfit tak, Ze kazdy,
kdo byl chycen, ,zkameni” v pozici, ktera byla pfedem uréena. Dosud
nechyceni hraci jej mohou pfedem dohodnutym zplsobem oZivit.

Boj o lis¢i ocasek: Kazdy hrac, kromé chytace, mé vzadu za oble¢enim
pfipevnény koli¢ek na pradlo. Ukolem chytace je sebrat koligek
nékterému z hra¢u. Kdo pfijde o koliek, stava se chytacem, a ten, kdo
mu koli¢ek sebral, bude hon&nym. Z4k s télesnym postizenim si mlize
koli¢ek pfipevnit na hlife dostupné misto (napf. na hrudnik). V dalsi
varianté ma kazdy zak vice koli¢kd pripevnénych po téle a navzajem si je
snazi odebirat.
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Nakazlivy smich

Cil aktivity: télesny kontakt, zabava.

Cas na pFipravu: 0 min.

Cas na hru: 5-10 min.

Pocet hraéi: 6-30.

Prostredi: télocvi¢na (na zinénkach) travnaté venkovni hristé, louka.
Pomicky a material: Zadné.

Pribéh hry: Hradi si lehnou na zem tak, aby hlava jednoho spocivala na
brise druhého. Je mozné udélat vice skupinek nebo rozlozit hrace tak,
aby byl kontakt mezi vSemi Gc¢astniky. To znamena, ze kazdy bude mit
hlavu na bfise nékoho jiného. Jeden z hra¢d zacne vypravét veselou
historku nebo pribéh a za¢ne se smat — ¢innost branice zplsobi, Ze se
hlavy na brichach ostatnich budou tfast. Toto veselé vinéni zplsobi, Ze

se za chvili bude smat cela skupina, coz je také Uc¢elem hry.

Modifikace pro zaky se SVP: Aktivitu Ize provadét bez vyraznych
modifikaci u vétsiny zakd.
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Podbihanilana

Cil aktivity: zahtati organismu, rozvijeni spoluprace, zdbava.
Cas na pFipravu: 0 min.

Cas na hru: 10-20 min.

Pocet hraéi: 8-30.

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hfisté, louka.

Pomiicky a material: lano (pfipadné svazat tfi Svihadla dohromady),
klapicky Ci atky.

Pravidla: Jedna se o aktivitu, pfi které Zaci podbihaji nebo preskakujf
tocici se lano. V pribéhu aktivity mizeme dat skupiné nasledujici tkoly.
Ve dvojicich (Ctveficich, Sesticich nebo v celé skupiné) podbéhnout na
druhou stranu; na kazdé oto¢eni lana musi podb&hnout jedna dvojice;
lano se toci na druhou stranu a zaci ho nepodbihaji, ale pfeskakuji
(pInime predeslé Ukoly); dvojice vbé&hne pod lano, 1-3krat ho preskodi

a bézi dal; lano se netodi a je napnuté v urcité vysce a zaci ho podlézaji,
preskakuji.

VSechny aktivity ve dvojicich je mozné délat i tak, Ze jeden z zakd nevidi
(mé zavazané oci) a druhy ho drzi za ruku a spole¢né pini zadané Ukoly.

Modifikace pro Zaky se SVP: Zapojeni zaka s télesnym postizenim
(para — pouzivajici vozik) — pfi pohybu na voziku by nemél byt problém,
popfipadé Ize zpomalit otaCeni lana.

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (kvadru — pouzivajici vozik) —

s pomoci asistenta ¢i spoluzéka, ktery mu poméaha v pohybu, popfipadé
bude otacet lanem ¢i mu lano pfivazeme k voziku.
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Zachranavtemné noci

Cil aktivity: rozvijeni pfedstavivosti a prostorové orientace.
Cas na pFipravu: 0 min.

Cas nahru: 15-30 min.

Pocet hraca: 6-30.

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hfisté, les, louka.
Pomiicky a material: klapi¢cky nebo $atky pro tfetinu hraca.

Priibéh hry: Zaci se rozdélf na tfi skupiny. Prvni skupina jsou ,zagarovan(”,
ktefi se rozmisti ve vymezeném prostoru. Druha skupina jsou nevidici
zachranci a tfeti skupina déla andély (ochrance, bodyguardy) nevidicim

— jen je ml&ky hlidaji, aby si neubliZili, rozhodné& jim neradi! Ukolem
nevidicich je najit a poznat zacarované —ti jim pomaéahaji tak, ze vydavaji
rlizné neartikulované zvuky (nesmf jim slovné napovidat), aby své
zachrance nasmérovali. Kdyz se zachranci dostanou do bezprostredni
blizkosti, zaCarovani jiz mI¢i a zachranci musi po hmatu poznat, koho
prave zachranuji. Zachrani ho tak, Zze feknou nahlas jeho jméno.
Zachranéni se stavaji pomocnymi andéli.

Modifikace pro zaky se SVP: Z&k na voziku by byl snadno rozpoznatelny,
proto v8ichni zacarovani sedi nebo lezi; stejné tak snadno rozpoznatelny
je zdk s amputaci nebo malformaci, proto je mozné urcit pravidlo, Ze
zachranci mohou zacarované poznat ohmatanim napt. pouze hlavy.
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Evoluce

Cil aktivity: rozvijeni taktiky a pfemyslent.

Cas na pFipravu: 0 min.

Cas na hru: 10-20 min.

Pocet hraca: 10-30.

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hfisté, les, louka.
Pomucky a material: nic.

Pribéh hry: S vyuzitim zndmé hry ,kdmen-nlzky—papir” (KNP) prochazeji
hragi riznymi vyvojovymi stupni. Na za¢atku jsou vSichni hragi v prvnim
stupni vyvoje, coz je sliz. Pohybuji se volné po prostoru a pfi setkani

s jinym hra¢em (ve stupni sliz) si stfihnou KNP. Vitéz se posune v evoluci
o jeden vyvojovy stupen. Kazdy mlze stfihat pouze se stejnym vyvojovym
stupném (napf. kufe s kufetem). Kdo pfi stfihani prohraje, tak se propada
o jeden vyvojovy stupen (sliz se niz propadnout nemuze). Vitézi ten, kdo
projde celou evoluci do pfedem stanoveného ¢asového limitu.

Jednotlivé stupné evoluce: Sliz (plazi se a srka), vejce (chodi ve dfepu
a rika kuli kuli), kohout (chodi ve dfepu a kokrhé), slon (vytvori si chobot
a troubi), opice (pohybuje se po ¢tyfech a déla opici skreky), ¢lovek —
kone&ny stupefi evoluce, hra pro ného kon&i. Zeb¥icek je mozné podle
potfeb upravit.

Modifikace pro zaky se SVP: Zapojeni zaka s télesnym postizenim
(para — pouzivajici vozik) — pohybuje se na voziku a jednotlivé stupné
ukazuje rukama, mimikou v obliCeji a zvuky.

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (kvadru — pouzivajici vozik) — pokud
neni zak schopen stffhani, dame mu obrazek, na kterém jsou vSechny tfi
znaky KNP, a zak vzdy na jeden ukaze.
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Kamen, nuzky, papir

Cil aktivity: rozvijeni reakéni rychlosti.

Cas na pFipravu: 0 min.

Cas na hru: 5-10 min.

Pocet hraéi: 8-30.

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hfisté.

Pomiicky a material: pokud nejsou na zemi ¢ary, vyuzijeme kuzele.

Pribéh hry: Dvé stejné velké skupiny hrac¢l se postavi naproti sobé

po obou stranéch stfedové linie. Kazda skupina tak ma za sebou asi
pétimetrovou vzdalenost ke své zakladni linii. Na pokyn vedouciho
zacinaji stfihat vSichni najednou. Pro prfehlednost by méli byt st¥ihajici
ruce vzdalené od sebe aspor 50 cm. Hradi svoje volby podrzi nad pulici
linii. Kdo z dvojice vyhraje stfihani, zvedne ruku. Hrac¢i musi rychle
vyhodnotit situaci. To druzstvo, které ma vice vitéz( ve stfihani, okamzité
chyta druhé druzstvo. Prohravajici druzstvo se m(Ze zachranit tak, ze
dobéhne pred chycenim za zakladnf linii. KdyZ je chycenych hracd vice
nez téch, co se stihli zachranit, ziskava bod druzstvo, které vyhrélo
stffhani, v opacném pripadé ziska bod druzstvo, které stfihani prohralo.

Hrat je moZné na ¢asovy limit nebo do pfedem stanoveného poctu bodd.

V priibéhu hry vzdy po dvou ¢i tfech soubojich ve stfihani posuneme
jedno druZstvo o jednoho hrace déle, tak aby se vymeénili protihraci.

Modifikace pro Zaky se SVP: Zapojeni zaka s télesnym postizenim

(TP, para — pouzivajici vozik) — pfi chytani se musi protihra¢e dotknout
hozenim papirové koule (¢i lehkého micku); hrace, ktery by chytal zaka se
TP, omezime v pohybu (skoky snozmo, po jedné noze, po Ctyfech...)

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (kvadru — pouzivajici vozik) — nahlas
hlasi kAmen—-n(zky—papir a je v pozici rozhodciho.
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Odkouleny mi¢

Cil aktivity: Rozvijeni spolupréace, procvicovani techniky hodu na cil.
Cas na pFipravu: 0 min.

Cas na hru: 5-10 min.

Pocet hraca: 10-30.

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hfisté (ohranicené).

Pomiicky a material: gymball (kinball), 10 mensich mi¢d (napf. na
volejbal), kuzele.

Priibéh hry: Zaky rozdélime na dvé stejné podetna druzstva (podle po&tu
hracd uréime v kazdém druZstvu sbérace, cca 2-5 zak(). Obé skupiny
se rozmisti za koncovymi ¢arami uréeného hristé. Pét az Sest metr( od

stfedové ¢ary vyznacime na kazdé poloviné pomoci kuzell ¢aru vitézstvi.

Kazdy hra¢ v druzstvu (mimo sbérace) ma mic, stoji za koncovou ¢arou

a nesmi ji po celou dobu hry prekrocit. Na celé poloviné hfisté az po
stfedovou ¢aru se smi pohybovat pouze sbéraci, ktefi sbiraji volné mice
a podavaji je svému druzstvu. Na stfedovou ¢aru umistime velky mi¢
(kinball, gymball) a tkolem hracéd je ho zasahnout svymi mici a zahnat ho
za Caru vitezstvi na poloviné soupefe. Vitézné druzstvo pak ziskava bod.
Hrajeme do pfedem stanoveného poctu bodl. Mic¢e se mohou héazet ¢i
koulet. Sbéraci se prlibézné stiidaji.

Je mozné meénit velikost hristé a vzdalenost Cary vitezstvi. Lze zrusit
sbérace a pro mi¢ si mlze dojit i hazejici hrag, ale hazet smi pouze
od koncové ¢ary. Mi¢, ktery zahanime, m(Ze byt i lehéi medicinbal,
basketbalovy mi¢. Ménime zpUlsobi hazeni (levou, pravou, obouruc).

Modifikace pro Zaky se SVP: Zapojeni z&ka s télesnym postizenim (TP)
(para — pouzivajici vozik) — v8ichni hraci hraji vsedé; mi¢e nehazime, ale

kutalime, hra¢ na voziku je blize stfedové Care; ostatni hraci hazeji zady
k mici mezi rozkro¢enyma nohama.

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (kvadru — pouZzivajici vozik) — je
v pozici vedouciho hry (stopuje ¢as, pocita body); vSichni hraci hraji
vsedé/vleze a mice kutéleji, vyuZijeme leh&i tvarované mice; hra€ na

voziku je blize stfedové Care.

Pokud z&k s TP m(Ze do mice kopat, tak mu to dovolime.
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Hry s kolicky

Cil aktivity: rozvoj jemné motoriky.

Cas na pFipravu: 0 min.

Cas na hru: 5-15 min.

Pocet hraca: 10-30.

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hfisté (ohranic¢ené), louka.

Pomiicky a material: koli¢ky na pradlo (rlzné barvy), lano ¢i provazek,
Svihadla, klapicky nebo Satky.

Zabky do rybnicku: Utvorime skupinky 7ak( a kazda dostane né&kolik
koli¢k jedné barvy. Provazkem nebo lanem vyzna&ime ,rybnik”. Z4ci
rozmisti své koli¢ky (zabicky) zhruba jeden metr od rybniku. Stiskem

a naslednym pusténim kolitek skade jako zabka. Ukolem je dostat co
nejrychleji vSechny kolicky do rybnicku.

Vv v

Jezek: Na podlahu poloZime rovnobézné dveé lavicky, asi 1 metr od sebe.

Za kazdou lavicku si klekne fada 7ak(, ktefi maji zavazané oci. Dal§imu
Zakovi pfipneme na zada mnozstvi kolick( (bodliny jezka). Jezek se
pohybuje rychle vpred po kolenou v uli¢ce mezi lavickami a Ukolem Zak{
je mu koli¢ky odebirat. Vitézi fada, kterd ma nejvice kolickd.

Véseni pradla: Z4ci si ve dvojicich sednou proti sobé& na paty. Jeden drzi
v rukou napnuté 8vihadlo a druhy se snazi poslepu pripinat své koli¢ky.

Kdyz se mu to povede, role si vystfidaji.

Modifikace pro Zaky se SVP: Zapojeni z&ka s télesnym postizenim (TP)
(para — pouzivajici vozik) — nejsou potfeba zadné zvlastni Upravy.

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (kvadru — pouZzivajici vozik) — vyuZiti
asistenta pfi mackani kolickd.
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Chran si svij kuzel, Serpu

Cil aktivity: rozvijeni periferniho vidéni, postfehu a dovednosti s mi¢em.
Cas na pFipravu: 0 min.

Cas na hru: 5-10 min.

Pocet hraca: 10-30.

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hfisté.

Pomiicky a material: kuZele (papirové trubicky), micky, velky mi¢, obruc¢
nebo Svihadlo, pro variantu ,opice a orangutani” barevné Serpy.

Priibéh hry: Z4ci jsou rozmisténi po ploge, kazdy mé svdj kuzel &i
papirovou trubi¢ku (od toaletniho papiru) a hazi micky na stojici kuzele
spoluhracl. Chrani si pfitom vlastnim télem svij kuzel pfed micky
soupef(l. Zaci mohou mi¢ky leZici na zemi sbirat a srazet jimi jiné kuzele.
Po padu svého kuzele prestavaji hrat a zacvi¢i na misté doplfikové
cvicenf (kliky, sed-lehy, dfepy..). Poté mohou pokracovat ve hre. Pocet
trefenych kuzel( si kazdy pocita. Vitézi ten, komu kuzel nespadl ¢i spadl
nejméné Casto (poptipadé hrajeme na pfedem uréeny pocet spadlych
kuzel). Obménou je hra dvojic, kdy jedna dvojice brani dohromady jeden
kuzel; jinak plati vySe uvedena pravidla.

Opice a orangutani (0a0): Z4ci jsou rozmisténi volné po plose a jsou
rozdéleni na dvé druzstva s odliSnou barvou Serp, které maji za pasem
(napt. opice Cervenou a orangutani modrou). Na signél si zaénou brat

Serpy. Kazdy zak, ktery nékomu vezme Serpu, si ji schova. Vitézi druzstvo
které méa na konci hry v drZeni vice Serp. Pokud je hra¢ bez Serpy,
odbéhne na prfedem stanovené misto, kde musi splnit doplfikové cviceni.
Poté mize zpét do hry.

Modifikace pro zaky se SVP: Z&k se SVP vytvo¥{ dvojici a bude pouze

v pozici Uto¢nika a jeho spoluhra¢ pouze chrani kuzel (bodygard).
Zapojeni zaka s télesnym postizenim (TP) (para — pouZzivajici vozik) —
v8em zakdm uré¢ime stejné moznosti pro pohyb (vsedé, vleze); zdkovi s TP
mice podavame.

0a0 - hrac¢ se pohybuje sam po prostoru na voziku, ostatnim hra¢dim
upravime pohyb (skoky...); Zak s TP se mlze pro ziskani Serpy jen
dotknout hrace.

Zapojeni zaka s TP (kvadru — pouzivajici vozik) — pfi hi'e ve dvojici bran{
svym télem kuZel (druhy hrac Gtoci); vdem ostatnim hra¢lim zvétsime
obruci (Svihadlem) cilovy prostor, a pokud ho zak s TP zasahne, pocita se
jako spadly kuzel.

0a0 - 74k s TP je vedouci hry (stopuje ¢€as, kontroluje a pocita doplnkova
cviceni) nebo sbird Serpy od ostatnich hraca.
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