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DROBNE, POHYBOVE A UPOLOVE HRY - UVOD, BEZPECNOST A PRAVIDLA

Drobné, pohybové a upolové hry maji diky svému charakteru nezastupitelnou roli pfi realizaci Skolni télesné vychovy predevsim pak na zakladnich Skolach. Jejich vyuziti je mozné
a ale i pfi trénincich ve sportovnich klubech, v krouZcich, pfi realizaci volnoéasovych pohybovych aktivit, ve Skoldch v pfirodé ¢i na taborech. Predklddané metodické karty
nabizeji sumar aktivit a her, které jsou vhodné i pro zaclenéni Zakl 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 Cislo 4 aZ 26 jsou zaméreny na Upolové aktivity, karty 28 az 40 pak na drobné a pohybové hry. Zavérecnd karta Cislo 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 bezpeénosti pfi jejich realizaci. Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické
prekonani partnera. Do Upolli zarazujeme i specificka cviceni, které jsou pfimou pripravou na kontaktni pfekonani partnera. Pro Gcely metodickych karet vyuzijeme predevsim
prapravnych Upoll a pohybovych her, které z nich vychazeji. Pripravné Upoly mizZeme charakterizovat jako relativné jednoducha télesna cviceni, které je mozno vykonavat bez
vétsi specialni pfipravy a jsou vykonavany v kontaktu s jednim nebo vice soupefi (23).

Pred zacatkem upolovych aktivit je z hlediska bezpecnosti nutné sundat u cvicencd vsechny prstynky, naramky, hodinky, ndusnice (nausnice je mozné prelepit naplasti, tak aby
nemohlo dojit k jejich zachyceni o odév) pfipadné daldi obdobné predméty. Pokud to cvience vyrazné neomezuje v provadéni aktivit, tak doporu¢ujeme sundat i bryle. Jako
vhodny cvi¢ebni Ubor zvolte starsi sportovni obleceni (teplaky a mikinu). IdedIni obleceni je takové, které ma dlouhé nohavice. Sortky nejsou Uplné vhodné, jelikoZ pfi aktivitach
na zemi ¢i na Zzinénkach muze dojit k odfeninam.

Jako nejvhodnéjsi prostor pro realizaci Upolovych aktivit se jevi tatami, dnes je moZno zakoupit i levnéjsi variantu puzzle Zinénky (viz obrazek 1). Pokud tatami nemame, tak
mulZeme vyuZit gymnastické Zinénky i gymnasticky koberec. Pozor, Zinénky, které nejsou protiskluzové, maji pfi kontaktu s podlozkou tendenci se rozjizdét. Mezery mezi
Zinénkami mohou byt pti¢inou zranéni. Je potieba Zinénku opakované srazet k sobé.

Pro eliminaci nebezpecnych situaci je potreba pfi realizaci Upolovych aktivit dbat na spravnou organizaci (dostatecny rozestup mezi cvicenci, omezit moznost padu na zdi,
sloupy, lavicky,...) a peclivy vyklad pravidel (na to co je dovolené a co je zakazané). Zdlraznéte, Ze pri vSech predstavenych aktivitach jsou zakazany udery, kopy, skrceni, paceni
a dalsi surové techniky.

U aktivit jsou vypsany mozné modifikace pro zZaky se specialnimi vzdélavacimi potifebami (SVP - nejcastéji pro télesné ¢i zrakové postizeni). U kazdého Zéka se SVP je vidy
potfeba zvdZit jeho zaclenéni do Upolovych aktivit v zavislosti na jeho aktudlnim zdravotnim stavu a na kontraindikacich, které se vztahuji k jednotlivym diagnézam. Pro zaky s
poruchou autistického spektra (PAS) mohou byt kontaktni aktivity nepfijemné, popfipadé jim mlze délat problém pouhy kontakt bosé nohy se Zinénkou, proto doporucujeme je
téchto v pripadech do Upolovych aktivit nenutit. Vice o problematice PAS a realizaci pohybovych aktivit najdete pod QR kdédy na karté Cislo tfi.

Aktivity na kartach 5-20 mohou tvorit ucelenou sérii prapravnych upolovych aktivit, nebo
mohou byt vyuzity jednotlivé aktivity samostatné napf. v rdmci rusné ¢asti. Pfi téchto aktivitach dbejte na pravidelné stfidani dvojic.

Pamatujte, slzy ve vyuce Upoll by vas neméli odradit pfi jejich realizaci. DlleZité je zjistit jejich pFi¢inu a poté zajistit potfebna opatreni, aby se tato situace pristé neopakovala.

Obrazek 1
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Cinsky souboj

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

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na po¢tu cvi¢enca).

Pocet hract: 2—-30.

Prostredi: télocvicna, venkovni htisté, louka.

Pomucky a material: nic.

Pribéh hry:

Cviceni ve dvojicich. Dva cviCenci stoji Celem proti sobé na vzdalenost nataZenych hornich koncetin. Nohy jsou
rozkrocené ve vzdalenosti Sirky ramen. Paze maji v pozici pfipazit pokrcmo. Ten z dvojice, ktery bude prvni utocit, ma

dlané otoceny vzhudru. Soupef, ktery se bude branit, ma ruce v pozici dlanémi dol(. Dlané obou cviCenci sméfuji proti
sobé, ale nedotykaji se, vzdalenost je 3-5 cm. Utocici cviéenec (ma ruce ve spod) se snazi co nejwychI?l otocit své
i

dlane tak, aby placnul pfes prsty sveho protivnika. Ten se snazi co nejrychleji uhnout. Pokud utocici jedinec netrefi
souperovi ruce, tak se on presouva do pozice braniciho se. Pokud se trefi do rukou trikrat za sebou, tak si pozice
vymeéni. Doporucujeme, aby si kazdy cvicenec prostfidal minimalné se 3-4 protivniky. Cas na jedno kolo s jednim
souperem je 30-60 vtefin.

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potrebami:
U osob se zrakovym postiZzenim se vychozi pozice upravi tak, Ze se soupeti dlanémi dotykaji, takze branici jedinec uciti

pomoci haptiky, kdy jeho protivnik zahdji Utok. Zak bez zrakového postiZeni ma zaviené oci, nebo mu muiZeme
zavazat oCi Satkem (nasadit klapicky). Tuto variantu mizeme vyzkouset i u vSech zakl bez zrakoveho postizeni.
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Cinsky souboj

Zakladni postaveni Zakladni pozice Zahajeni utoku
rukou

Zakladni pozice rukou u osob

Uspésné ukonéeni : uu
se zrakovym postizenim

utoku
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Vychyl soupere dlanémi (,,Vychylovacka®)

Cil aktivity: Hlavnim cilem aktivity je pochopeni principu vyuZiti soupefovi energie pfi jeho utoku. Zaroven pokud
cviCenec sam utoci, je potreba, aby neprovadel pohyby v takove intenzité a razanci, ktera by ho mohla vychylit. Dale
rozvijime reakcni rychlostni schopnost na souperlv utok, silové schopnosti hornich koncetin a predozadni rovnovahu.

Cas na pfipravu: 0 minut.

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na po&tu cvi¢enc().
Pocet hract: 2—-30.

Prostredi: Télocvi¢na, venkovni hristé, louka.
Pomucky a material: Nic.

Pribéh hry:

Cvi¢eni ve dvojicich. Dva cvifenci stoji Celem proti sobé na vzdalenost natazenych hornich koncetin. Nohy jsou
rozkroCené na vzdalenost Sirky ramen. Paze jsou v predpazeni poniz pokrémo a dlané sméruji na soupere. Ukolem je
uderem dlani do souperovych dlani vychylit soupere tak, ze budpe nucen udélat ukrok minimalné jednou nohou. Dlané
musi porad smérovat na soupere a rukama je mozné hybat pouze v celni roviné (nahoru, dolu, do stran). Neni
dovoleno ruce schovdvat za zady. Oba dva cvicenci zaroven mohou utocit (davat udery) i se branit ﬂuhgbat . Uder
dlanémi jinam nez do dlani soupere je zakazan. Pri utoku soupere mohu vyuzit jeho energii tak, ze dlanémi uniknu
jeho utoku, souper promachne a vychyli se sam z rovnovéﬁy. Doporucujeme, aby si kazdy cvicenec prostridal
minimalné se 3-4 protivniky. Cas na jedno kolo s jednim souperem je 30-60 vterin.

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potrebami:

Zaci se stredné té&zkym zrakovym postizenim jsou vétsinou schopni aktivitu délat bez omezeni. U 73k0

a télesnym
postizenim (pokud nemohou stat), mizeme zvolit jako vychozi variantu pozici v kleku. Pokud cvici Zak
a

pozice na

s
z

vozi¢ku, pozménime pravidla tak, Ze jeden cvi¢enec UtocCi a druhy se snazi co nejrychleji uhnout dlanémi (obdoba

¢inského souboje).
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Vychyl soupere podanim ruky (,,Souboj gentlemanti)

Cil aktivity: Hlavnim cilem aktivity je pochopeni principu vyuZiti soupefovi energie pfi jeho utoku. Zaroven pokud
cviCenec utoci, je potreba provadet utoCny pohyb v takové intenzité a razanci, aby nevedl k vychyleni samotneho
utocnika. Pri realizaci aktivity dale rozvijime vytrvalostné silové schopnosti hornich koncetin a pravolevou rovnovahu.

Cas na ptipravu: 0 minut.

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na po¢tu cvi¢enct).

Pocet hract: 2—-30.

Prostredi: Télocvicna, venkovni hristé, louka.

Pomucky a material: Nic.

Pribéh hry:

Cviceni ve dvojicich. Dva cvicenci jsou ve stoji rozkrocném pravou vpred a vzajemne se dotykaji vnejsi hranou prave
nohy. Ruce maji v pozici ,jako by si chtéli podat ruce a pevné se vzajemné drZi. Pfi realizaci aktivity se jim nesmi ruce
rozpojit. Ukolem je vychylit tahem/tlakem paZi soupefe z rovnovahy tak, ze bude nucen udélat ukrok minimalné
ednou nohou. Dovoleno je soupere pfitahovat k sobé Ci do stran, popfipadé je mozne vyuzit jeho energie a ve chvili

dy taha k sobé, tak mu povolit. To samé poté i s podanim leve ruky a stoji rozkrocném levou vpred. Doporucujeme,
aby si kazdy cviCenec prostridal minimalné se 3-4 protivniky. Cas na jedno kolo s jednim souperem je 30-60 vtefin.

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potrebami:

Zaci se zrakovym postizenim jsou vetSinou schopni aktivitu délat bez orrO\ezvenl’,waIeJe potfeba zajistit bezpeCny odstup
od zdi, nebezpecnych predmetu (sloupy, lavicky,...), Ci ostatnich cvicencu pfi pfipadném padu. Pokud cvici Zak z pozice

na voz)l'éku, zamérime se pouze na silové vytrvalostnich schopnosti tim, Ze se Zaci budou pouze pretahovat (tahat
k sobe).
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Vychyl soupere dlanémi (,,Vychylovacka®)

Zakladni postaveni Zahajeni utoku Pozice po nelispésném

utoku

Vychyl soupere podanim ruky (,,Souboj gentlemant“)

Uspesne provedeny utok, kdy je

Zakladni postaveni Zahajeni utoku . .. ) g
P ) souper nucen ukrocit ze zdkladniho
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Nedovol souperi upazeni (,,Orli souboj)

C||’I aktivity: Pri realizaci aktivity rozvijime vytrvalostné silové schopnosti hornich koncetin a mordalné volni
vlastnosti.

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na po¢tu cvi¢encd).

Pocet hract: 2—-30.

Prostredi: Télocvi¢na, venkovni hristé, louka.

Pomticky a material: Nic.

Pribéh hry:

Cviceni ve dvojicich. Jeden ze cvi€encl stoji a ma upaZeno, druhy cvicenec stoji proti nému a qllané(ffiloii na
soupefovo ruce. Na povel se snaZi cvicenec v pfipaZeni upazit a druhy se mu v tom snaZi zabranit a udrzet jeho
ruce u boku. Doporucujeme, aby si kazdy cvicenec prostridal minimalné se 3-4 protivniky.

Dalsi mozZnosti je vychozi pozice jednoho cviCence v rozpazeni a druhy cvicenec mu_poloZi volné své horni
koncetiny na predlokti. Ukolem prvniho cvicence je vydrz po co nejdelsi dobu v rozpazeni. Druhy cvicenec na
ruce netlaci, pouze ma polozenou plnou vahu svych hornich koncetin.

Modifikace pro zZaky se specidlnimi vzdélavacimi potrebami:

U Z3kad s télesnym postizenim na voziku nebude vychozi pozice v pfipaZeni, ale ruce jsou poloZeny na konstrukci
voziku. Upozornime cvicence na to, aby nedoslo k poranéeni hornich koncetin o konstrukci voziku.
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Placni soupere pres zadek (,,Zaplacni mouchu na zadku”)

Cil aktivity: Soubojova hra, kde se cvicenci uci pripravit si Utok a zaroven reagovat na souperovi reakce a
protiutoky. Dale jsou rozvijeny silové a vytrvalostni schopnosti.

Cas na pfipravu: 0 minut.

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na po¢tu cvicencd).
Pocet hracu: 2-30.

Prostredi: Télocvicna, venkovni hristé, louka.
Pomticky a material: Nic.

Priibéh hry:

Dva cvicenci jsou ve stoji rozkrocném pravou vpred. Pravé ruce maji v pozici podani rukou a nesmi se rozpojit.
Ukolem je placnout soupefe volnou levou rukou pfes hyzdé&. Oba dva cviéenci najednou Uto&i i se brani. Je
mozné si soupere pritahnout, popripadé obéhnout, soupefri se ale stale musi drzet za ruce. Doporucujeme, aby
si kazdy cvi¢enec prostfidal minimalné se 3-4 protivniky. Cas na jedno kolo je 30-60 vtefin. Jako alternativni Gkol
misto placani pres zadek mize byt vytahovani $atkad, které jsou zastréeny za kalhotami.

Modifikace pro zaky se specidlnimi vzdélavacimi potrebami:

Aktivita je vhodna pro osoby se zrakovym postizenim. Zak, ktery bude cvi¢it se zakem se zrakovym postizenim si
mUzZe zavrit oCi, popfipadé ma pres oli sSatek ¢i klapicky. Je potfeba dbdat na bezpecnost, aby dvojice, ktera
nevidi, nenarazila do ostatnich souper(i (predmétu) a zaroven aby nenarazili mezi sebou hlavami.
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Nedovol soupefi upazeni (,Orli souboj“)

Zakladni postaveni Cvi¢enka v cerném se snazi upaZit

pres odpor soupeie v modrém

Placni soupere pres zadek (,,Zaplacni mouchu na zadku“)

Zakladni postaveni Utoéna faze obou cviéencti Uspé&sny zasah (,,zaplacnuti
mouchy”) cvicence v modrém
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PretlacC soupere zady (,Pretlacovana v sedé“)

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 po&tu cvi¢enc().

Pocet hraci: 2-30.

Prostredi: Télocvi¢na, venkovni hristé, louka.

Pomiicky a material: Cary na palubovce, poptipadé kuzele na vyznaéeni pomysiné délici &ary.
Pribéh hry:

Cviceni ve dvojicich. Dva cvi¢enci se posadi zady k sobé (vzajemné se opfou) na vybranou caru v télocviéné
(popripadé lze vyuzit pomysinou ¢aru, kterou budou spojovat dva kuzele postavené na palubovku). Paze daji do
pozice predpazeni. Ukolem je béhem stanovené doby (15-30 vtefin) pFetlaéit soupefe zady a dostat se hyidi na jeho
Uzemi (za ¢aru). K pohybu a pretlacovani mohou vyuzivat pouze dolni koncetiny (paze jsou stdle v predpazeni). Hyzdé
se musi stale dotykat palubovky.

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potrebami:

U osob s omezenou hybnosti dolnich konéetin mizZeme povolit zapojeni pazi.
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Nedovol soupefri 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 zdpasisté, ktery musi mit mékky podklad, napf. Zifenky, gymnastické koberce, nejvhodnéjsi jsou
tatami

€as na hru: 5-10 minut (v zavislosti na poétu cviéencd).

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

Prostiedi: Télocvicna, venkovni hriste, louka.

Pomicky a material: Zinénky, gymnastické koberce & tatami.

Prabéh hry:

Cvi€enci utvofi dvojice. Jeden zaujme pozici na zemi (leh na zadech, leh na bfiSe). Druhy libovolnym zpisobem zalehne pgvniho, tzv.
»mrtvou” vahou (aktivné mu nebude branit) jako pytel brambor. Na povel se prvni (spodni) cviCenec snazi postavit na nohy. Cas na unik
stanovte v rozmezi 10 az 20 vtefin. Po uplynuti ¢asového limitu se role Zakd vyméni. V dalSich kolech mizeme zvySovat aktivitu braniciho

cvicence (mGZe do obrany zapgjit jednu paZi, obé paZe, ..). Pfi aktivité jsou zakdzany udery, kopy, Skrceni, paceni a dalsi surové techniky.
Doporucujeme, aby si kazdy cvicenec prostridal minimalné se 3-4 protivniky.

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potiebami:

Cvicenci se zrakovym postiZzenim, by méli byt schopni se aktivit ucastnit bez omezeni, je viak potfeba dbat na bezpecnost, aby dvojice se
zakem se zrakovym postizenim nenarazila do ostatnich souperi Ci prekazek v télocvicne.

Pokud zaclefiujeme cvi¢ence s télesnym postizenim (TP), tak miZeme jeho soupefi zadat omezeni (napf. nesmi vyuZivat pravou pazi. Pokud
cvicenec s TP unika, tak jeho ukolem muze byt napr. jen pretocCeni se z pozice lehu na zadech do pozice lehu na bfise. Zaka s tézsim TP je
mozné zaclenit do jiné dvojice, kdy bude pomahat s obranou vzdy tomu, kdo drzi soupere na zemi.
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Pretlac soupere zady (, Pretlacovana v sedé”)

Zakladni postaveni Cvicenci se pretlacuji Modifikovana varianta pretlacovani
se zapojenim pazi

Nedovol soupefi vstat (,,Pytel brambor®)

Zakladni postaveni, unikajici Unik z pozice leh na zadech Zakladni postaveni, unikajici Unik z pozice leh na bfichu
v pozici leh na zadech v pozici leh na bfichu
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Dotkni se soupere mezi lopatkami (,,Zaplacni mouchu mezi lopatkami“)

Cil aktivity: Pri této aktivité se nazorné vysvétli a procviCuje pozice v sebeobrang, kdy se jeden cvicenec nachazi
v nevyhodné pozici v sedu na zemi a druhy cvicenec je ve stoje. Dale je aktivita vhodna na procvi¢ovani prisunné chuze.

Cas na pfipravu: 0 minut.

Cas na hru: 2-5 minut (v zavislosti na po¢tu cvi¢enctl).
Pocet hracia: 2—-30.

Prostredi: Télocvicna, venkovni hristé, louka.
Pomucky a material: Nic.

Prtibéh hry:

Cviceni ve dvojicich. Jeden ze cvi¢encl je v sedu, druhy cvi¢enec stoji pred nim. Ukolem stojiciho cvicence je dotknout
se dlani mezi lopatkami sediciho. Dotknout mezi lopatkami se mUze pouze ve chvili, kdy se jeho jedno koleno nachazi
na urovni spojnice obou ramen. Sedici cvicenec se mliZze pouze otacet na zemi a hyzdé musi mit stale poloZené na
zemi. Zaroven si nesmi lehat na zada. U vyspélejsich cvicencll muzeme zahdjit aktivitu v pozici leh na briSe a utocici
cvi¢enec stoji cca tfi metry od takto Ieiici%o protivnika. Na povel se zahaji aktivita a lezici cvicenec se musi presunout
do pozice v sedu.

Ukol muazeme obménit tim, Ze misto dotyky mezi lopatkami, musi stojici cvicenec chytnout protivnikovi palec u
pravé/levé nohy.

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potrebami:
Aktivita je vhodna i pro Zaky s leh¢im télesnym postizenim (na Urovni paraplegie).

Pro zaky s tézkym zrakovym postizenim stanovime alternativni dkol, kdy se snaZi v pozici v sedé co nejrychleji otacet za
zvukovym signalem (chrastitko, zvonecek, ozvuceny mic, tleskani), ktery ma asistent pedagoga Ci spoluzak v ruce.
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Dotkni se soupere mezi lopatkami (,,Zaplacni mouchu mezi lopatkami“)

Zakladni postaveni Uspésny zasah ,,zaplacnuti mouchy” Cvicenec v modrém se
cvicence v modrém, koleno se nachazi v pokousi o zasah mezi

jedné linii s rameny soupere lopatky, ale jeho koleno se

jesté nenachazi v nachazi v

jedné linii s rameny soupefie

Zakladni postaveni pfi varianté Uspésné chyceni palce
chytani palce u nohy




EVROPSKA UNIE
Evropské strukturdini & investiéni fondy
Operaénl program Vyzkum, vivo] a vzolavani

Souboj o mic
Cil aktivity: Pri realizaci aktivity rozvijime vytrvalostné silové schopnosti a aktivizujeme hluboky stabilizani systém.

Cas na ptipravu: 5 minut (pFiprava velkého zapasiste, ktery musi mit meékky podklad, nap¥. Zirienky,
gymnastické koberce, nejvhodnéjsi jsou tatami.

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

Pocet hract: 4—30 (v zavislosti na velikosti zapasisté).

Prostredi: Télocvi¢na, louka, venkovni hristé.

Pomucky a material: Mensi mice nebo overbally, Zinénky, gymnastické koberce ¢i tatami.
Priibéh hry:

Cvicenci utvofi dvojice. Jeden z dvojice kleci na zemi a zalehdva mic hrudi, ze stran jej pfidrzuje pazemi (pfedlokti na zemi)
a ma za ukol jej udrzet, ale nesmi ho drZet rukami. Druhy hrac stoji za nim ve stfehovém postoji s rukama na jeho zadech a
na signal se snazi co nejrychleji sebrat mic prvnimu.

V dalSi fazi miZeme utociciho cvicence omezit pouZivanim pouze jedné ruky. Zaroven mizeme omezit i braniciho cvicence,
tim, Ze se mic¢e nesmi dotykat pazi (pouze hrudnik a bficho).

Modifikace pro zaky se specidlnimi vzdélavacimi potrebami:

Zaci se zrakovym postizenim mohou aktivitu vykondvat bez omezeni, Popfipadé miizeme jeho soupefovi zavdzat oti
Satkem. U zaku s telesnym postizenim Lzachovana hybnost hornich koncetin), pokud je to potreba, upravime pravidla tak,

Ze znevyhodnime pouze jeho protivnika, napf. pfi utoku mlZe pouZivat pouze nedominantni ruku, pfi obrané se nesmi
dotykat rukama mice ¢i ma jednu ruku/obé ruce za zady a musi mic branit pouze hrudi.




EVROPSKA UNIE
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Udrz soupere v drzeni

Cil aktivity: nacvik a procvi¢ovani drzeni z juda s ndzvem mune gatamﬁ{ %Fikr,ealizaci aktivity rozvijime vytrvalostné silové schopnosti a aktivizujeme
uboky
stabiliza¢ni systém.

Cas na pfipravu: 5 minut (pfiprava veII;ého zapasisté, ktery musi mit mékky podklad, napt. Zinenky, gymnastické koberce, nejvhodnéjsi jsou
tatami).

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

svo

Pocet hrach: 4-30 (v zavislosti na velikosti zapasisté).
Prostredi: Télocvi¢na.

Pomucky a material: Zinénky, gymnastické koberce ¢i tatami.
Pribéh aktivity:

CviCenci utvofi dvojice. Jeden zaujme pozici leh na zddech na Zinénce. Druhy nasadi drZeni mune Eatame. Popis nasazeni drZeni. Cvicenec, ktery bude
drzeni nasazovat pristoupi k lezicimu soupefi a klekne si k jeho levému boku. Poté se predklani, tak aby jeho hrudnik sméroval na hrudnik leziciho soupere
a pravé predlokti poklada pod soupefrovu hlavu a vytvati mu ,polstar“ ze svého predlokti. Dale svoji levou rukou vnikd mezi soupetrovu pravou paZi a pravy
bok do podpazi (nasazuje ,teplomér”), tak aby se jeho predlokti dostalo pod pravé rameno soupere. Sv(j hrudnik poloZi na hrudnik soupere, svoji hlavu
poloZi do prostoru mezi pravé rameno soupere a jeho hlavu a spoji si ruce. Dolni konéetiny mlize natdhnout a mirné roztahnout.

Poté co vsichni zvladnou nasadit drZeni zadame ukol, Ze cviCenec, ktery je drien, tak se musi na povel dostat z drZeni. Na unik vymezime ¢as v rozmezi 15-
20 sekund. Unik hodnotime jako uspésny, pokud se drzenému nedotykd ani jedna lopat Zinénky. Pokud se to unikajicimu podafi, tak ho musi protivnik
okamzité pulftit. Pfi Uniku z drzeni se nesmi skrabat, kousat, davat Gdery, Sahat do obliceje. Doporucujeme, aby si kazdy cvi¢enec prostfidal minimalné se
3-4 protivniky.

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potirebami:
Zaci se zrakovym postizenim jsou schopni provadét aktivitu bez omezeni. Je akorat potteba jim z bezpe¢nostnich diivod( vymezit vetsi prostor na Zinénce,

gov kterého nebudou zasahovat ostatni dvojice. Ukdzku mliZeme provédét se Zékem se zrakovym postiZzenim a poté ho nechat ,03ahat” dvojici, kterd ma
rzeni nasazené.

Pokud zaclefiujeme cvicence s télesnym postizenim (TP), tak miZeme jeho soupefi zadat omezeni (napf. nesmi vyuZivat pravou Baii), drZi jen na ,padesat

procent”. Pokud cvicenecs TP unikd, tak jeho Ukolem muze byt napf. jen pretoceni se z pozice lehu na zadech do pozice lehu na bfise. Popripadé je mozné

zaclenit zaka s TP do jiné dvojice, kdy bude pomahat z drienim/t’miEem vzdy jednomu z cviéencd.




Souboj o mic

Zakladni pozice obou cvicenct

Udrz soupere v drzeni

Zakladni pozice — nasazené
drzeni mune gatame

EVROPSKA UNIE

Evropské struklurdini a investiéni fondy

Operadni program Vyzkum, vivej a vzoBlavanl  wisresstvo skolsTl,
NALADEZE . TG GG

Snaha o odebrani mice — varianta
pouziti jen jedné ruky

Pokus o unik z zdrzeni mune gatame




Operaénl program Vyzkum, vivo] a vzolavani

EVROPSKA UNIE -
Evropské strukturdini & investiéni fondy
MRS HEA

Sumo gymball/kinball

Cil aktivity: Pri realizaci aktivity rozvijime vytrvalostné silové schopnosti a aktivizujeme hluboky stabilizacni systém.
Cas na pfipravu: 3 minuty (pokud je potfeba nafouknout kinball).

Cas na hru: 5-10 minut (v zavislosti na po¢tu cvicenctl).

Pocet hract: 2—30.

Prostredi: Télocvicna, venkovni hristé, louka.

Pomlcky a materidl: ¢ary na palubovce, Svihadla na vyznaleni zapasi$té, pro osoby se SVP se doporucuje vyuZit
zinének ¢i gymnastického koberce. Kinbally Ci gymbally (v zavislosti na poctu cvi¢enca).

Pribéh hry:

Pfipravime si gymballové/kin-ballové mice. Dva hraci hraji jeden proti jednomu v kruhu (¢tverci) o prdméru pfiblizné 3 metry.
Hraci jsou proti sobé za micem. Pazemi obejmou mic¢ a hrudnikem a hlavou se dotykaji mice. Na signal hraci zacinaji tlacit mic
jeden na druhého a snaZi se vytlacit svého protihrace z kruhu (nohy a ramena musi byt vné kruhu). Hraci musi byt v kontaktu
s micem po celou dobu, co jsou uvnitf kruhu. Pokud se mi¢ dostane mimo kruh., ale hrac je stale uvnitf kruhu, zacnete hru od
zacatku. Pokud hrac pusti mi¢ umysiné nebo dobrovolné, aby mic opustil kruh, bod se pocita druhému hraci. Pokud mame
pouze jeden kinball/gymball, miZeme uspofddat souboj druzstev. Napf. tak, Ze si druzstva napiSi dopfedu na papir pofadi
nasazeni jednotlivych clenl druZstva (tak aby to nevidélo druhé druZstvo) a poté se hraci postupné nastupuji podle pofadi na
zapasistée.

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potrebami:

Tato modifikace je vhodna u osob s omezenou hybnosti dolnich koncetin Ci zrakovym postiZzenim, popfipadé u Zakad, ktefi
nemaji s upoly velké zkuSenosti (zaCatecnici), Zapasisté je potfeba situovat na mékkem povrchu napf. gymnastické Zinénky,

tatami, gymnasticky koberec. Pozice dvou hraci jsou obdobné, kromé toho Ze jsou v pozici v kleku. Popfipadé mdZeme na uplny
zaCatek pretlak pouze vpred.
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Na zelvy

Cil aktivity: Nacvik techniky pretoceni soupere na zada (prechod do drZzeni). Zpeviovaci cviceni.

Cas na pfipravu: 5 minut (pfiprava velkého zapasisté, ktery musi mit mékky podklad, nap¥. Zifienky,
gymnastické koberce, nejvhodnéjsi jsou tatami.

Cas na hru: 5-10 minut (v zavislosti na po¢tu cvi¢encd).

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

Pomticky a material: Zinénky, gymnastické koberce & tatami.
Priibéh hry:

Vsichni cvicenci, kromé Jednoho lovce (ktery bude lovit Zelvy) se proméni v zelvy Pozice Zelvy je v podporu na predloktich
kle€mo sedmo, ceIo se mGZe dotykat Zinénky. Zelvy se mohou pohybovat, po zapasisti, ale velice pomalu. Lovec si vybere Jednu
Zelvu a snaii se ji pretocit lopatkami na Zinénku, pokud se mu to povede, tak se s zelvy stava také lovec. Zelvy si nesméji lehat
na bficho ani se jinak branit rukama, pouze se snazi co nejvice zpevnit a snizit v pozici v podporu. Lovci mohou spolupracovat.
Zelva, kterd z(stane jako posledni, je vitéz.

Pfed hrou mlGzZeme zaradit prapravné cviceni ke hre tak, Ze nechame zaky cvicit jen ve dvojicich, kdy jeden Zak je Zelva a druhy
lovec.

Modifikace pro zaky se specidlnimi vzdélavacimi potrebami:

Kazdé Zelvé se zrakovym postizenim vyznacime specidlni uzemi 2x2 — 3x3 metrQ, do kterého nesmi jiné Zelvy. Lovec, ktery
pretoci tuto Zelvu se pak stava jejim vodicem a spolecné pokracuji lovit dalsi Zelvy. Z divodu bezpeénosti mizeme tuto variantu
zvolit i u Zakh s omezenou hybnosti dolnich koncetin.
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Sumo gymball/kinball

Zakladni pozice

Zakladni postaveni — ,lovec” v »,Lovec” si pfipravuje pozici »Lovec” pFi ispésném pretaceni
modrém triku, ,Zelva“ v ¢erném triku pro pretoceni ,Zelvy” zelvy
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Evropské strukturdini & investiéni fondy
Operaénl program Vyzkum, vivo] a vzolavani MINSTEESTYO EKOLST|

Na krokodyly
Cil aktivity: Nacvik povolené techniky skoleni soupere na zem. Silova vytrvalost hornich koncetin (p¥i pohybu po ¢tyfech)

Cas na pfipravu: 5 minut (pFiprava velkého zapasisté, ktery musi mit meékky podklad, napf. Zifienky, gymnastické koberce,
nejvhodnéjsi jsou tatami).

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

Pocet hract: 6—30 (v zavislosti na velikosti zapasisté).
Prostiedi: Télocvic¢na, louka.

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

Priabéh 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 nez nohou dotykat Zinénky). Hraje se ve vymezeném prostoru, spiSe mensim (cca 10x10 m) a
nikdo nesmi vybéhnout ven. Krokodyli se mohou pohybovat pouze v vzporu (,po kolenou) a ostatni po nohach. Krokodyli se snaZi stahnout lidi do
vody (na zem) tak, Ze se zemé dotknou nécim jinym nez Slapkami. Napriklad: rukou, kolenem, hyzdémi... Koho krokodyli stdhnou do vody, stava se
take krokodylem a pomaha lovit ostatni lidi. Krokodyli si smi pomahat, lidé nikoliv. Nesmi se pouZzivat kopy, udery, Stipani, Skrabani a lide se nesmi
ni¢eho pridrzovat. Pokud se c¢lovék pfi snaze vyhnout se krokodylim sam dostane do polohy, kdy se zemé dotkne nécim jinym neZ nohou, stava se
z néj také krokodyl. Krokodyli se snazi chytnout a stdhnout do vody vSechny lidi. Vyhrava posfedni Clovék, kterého krokodyli nestahli do vody.

Pfed hrou mizeme zafadit pripravné cviceni ke hfe tak, Ze nechdme Zaky cviCit jen ve dvojicich, kdy jeden Zak je krokodyl a druhy ¢lovék, ktery
stoji na misté. Krokodyl se pak snazi skolit ¢lovéka do vody (na zinénku).

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potifebami:

Zaci s omezenou hybnosti dolnich koncetin (nemohou se pohybovat ve stoje) zacinaji jako krokodyli a snaZi se pfipojit k ostatnim krokodylim a
pomahat jim pti stahovani lidi do ,vody“.

Zakim s tézkym zrakovym postizenim m(zZeme stanovit alternativni tkol, kdy budou mimo vymezené uzemi na Zinénce a naEF. kaZdy tfeti (Ctvrty,

paty) stazeny Zdk se utka s krokodylem se zrakovym postizenim, ktery ho muZe chytit a ma 10 s na to aby ho skolil (vidici Zdk nemUze utikat, stoji
na misté a snaZi se nespadnout na zem), pokud se mu to nepodari, tak se Zak vraci do velkého zapasisté mezi ostatni krokodyli jako Cloveék,
v opacném pripadeé se vrati jako krokodyl.
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Na krokodyly

Ill Ill

Zakladni postaveni — ,krokodyl“ v »Krokodyl” pf¥i si pFipravuje pozici pro »Krokodyl“ pfi ispéSném utoku na
modrém triku, ,¢lovék” v cerném triku stazeni ,,Clovéka“ clovéka (dotyk kolene a ruky se
zemi)
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Na kukacky a vrabce

Cil aktivity: PFi realizaci hry rozvijime vytrvalostné silové schopnosti a aktivizujeme hluboky stabilizacni systém. Dale pfi hfe miZeme rozvijet
spolupraci mezi cvicenci (mezi vrabci). Nacvik prvotni obrany a prvotniho Utoku pti boji na zemi.

Cas na pfipravu: 5 minut (p)Fl’prava velkého zapasisté, ktery musi mit mékky podklad, napf. Zinenky, gymnastické koberce, nejvhodnéjsi
jsou tatami).

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

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

Prostiedi: Télocvi¢na.

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

Prabéh hry:

Uvnitf zapasisté vyznacime ﬁ(napt“’. z barevnych atletickych klobouckd) kruh, tak aby nam za okrajem kruhu zbyvalo pfiblizné 50 cm zdpasisté (tzv.
ochranna zdna). Pripraveny kruh v zapasisti pfedstavuje hnizdo. Cvience rozdélime do tFi druZstev. Vidy dvé druZstva pfedstavuji kukacky a ty se
mohou pohybovat pouze po kolenou a jedno druzstvo jsou vrabci, ktefi mohou chodit. Vrabci se snazi dostat kukacky z hnizda. Kukacka je
vytla€ena, jakmile se ni¢im nedotyka hnizda (ani Cary ohranicujici hnizdo). Ukolem vrabcl je vytlacit vSechny kukacky z hnizda. AZ se to vrabcim
podafi, zastavi se Cas. VSechny tfi druZstva se vystfidaji v roli vrabcu. Nejrychlejsi druZstvo vyhrava. Pokud nemame dostatecné velkou ochranou
z6nu od hnizda (hrozilo by zranéni pfi kontaktu se sténou Ci sloupy), je moZzné stanovit pravidla tak, Ze pro vytlaceni kukacky z hnizda staci pouze
dotyk jakoukoli Casti téla s kruhem, vyznacujicim hnizdo.

Modifikace pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potirebami:

»Kukacku“ s handicapem mlZeme oznacit specidlnim rozlidovacim trikem, aby bylo patrné, kde se nachdzi dany Zdk. P{i UCasti Zaka se zrakovym
nebo télesnym postizenim v_pozici kukacky, mizZeme sniZit pohyblivost kukaCek na Uroven Zelvy (viz karta 7. Na Zelvy). Zarover miZeme
»kukacce” s postizenim vyznacit specialni Uzemi v rdmci hnizda, kam jind kukacka nemze.

Popgipadé muzZem kukacce se postizenim vyznacit specidlni Uzemi 2x2 — 3x3 metrd mimo hnizdo, kde se m{iZe samostatné utkavat s jednotlivymi
vrabci.

V pozici vrabce mizeme pfidélit Zakovy s postizenim jednoho hrace Ci skupinku se kterou bude spolupracovat, nebo zvolime variantu, kdy bude
ve specidlni tzemi 2x2 — 3x3 metrl mimo hnizdo v samostatném souboji sam ¢i ve skupiné (dvou az tfi) proti jedné kukacce.

Operaénl program Vyzkum, vivo] a vzolavani MINISTE) KOLSTVI
NALADEZE A TH =
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Na myslivce a na zajice

Cil aktivity: Prlipravna hra, ktera rozviji predevsim dovednost pfihravani, dale pak i rychlostné vytrvalostni schopnosti.
Cas na pfipravu: 1 min pro vymezeni hraci plochy.

Cas na hru: 5-10 min.

Pocet hracl: 8—30 (v zavislosti na velikosti hraciho pole).

Prostredi: Télocvicna, venkovni htisté, louka.

Pomticky a material: Mice (u mladsich zaka mékdi a lehci, u starSich volejbalové, vice micu pri vyssSim poctu hraca).
Pribéh hry:

Hrace rozdélime na dvé stejné pocCetna druzstva. Podle véku a vyspélosti hrach si vymezime hraci plochu (napf. 20x20 metru).
Jedno druZstvo predstavuje myslivce a druhé druZstvo pfedstavuje zajice. Ukolem myslivch je v pfedem ureném case (1-2

min) vybit (zastFelit) micem co nejvice zajici (nesmi se mifit na hlavu). Myslivec, ktery ma mic v rukdch, se nesmi pohybovat
(mlze prihrat nebo vystfelit). Myslivci bez mice si mohou nabihat do vyhodnych pozic k zajicdm. Zajici se pohybuji ve
vymezeném prostoru bez omezeni. Pokud(je zajic zasazen, druzstvo mKsllvcu si pripocitava bod. Zasazeny zajic IE)okraCUJe stale

ve hre ém&ie byt zasazZen vicekrat). Pokud ale zajic chytne mi¢ do rukou, bez toho, aby mu spadl na zem, tak se myslivcim

ubiraji dva body.
Modifikace pro zaky se SVP:
Hraci s télesnym postiZzenim (TP) mohou plsobit v pozici ,nabijecd” stfel. Po kazdém vystfelu (hodu) na zajice, je potfeba mic

nabit, to znamena hodit ho nabig')ec“:ovi. Ten ho poté okamzité hazi myslivcim, ktefi se snaZi stfilet na zajice. Nabije¢ se muze
poh I'oova_t po hraci ploSe, tak aby byl blizeji k ose hry. Pokud je hrac s TP schopen hazet na zajice, muze se take zapojit do
strelby a Lako zasah se pocita i chyceny mic zajicem. Ostatni myslivce mGzeme motivovat pro pfihravani hracovi s TP tak, Ze

jeho zasah zajice bude za vice bodu (napf. za pét misto jednoho). Dale

Operatni program Vizkum, vivoj a vzGBIanl  ysressrvo sroLsrl
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Indiana Jones

Cil aktivity: Rozvoj rychlostné vytrvalostnich schopnosti, hra je vhodna pro nastaveni dobré atmosfery
na konci/zacatku vyucCovaci (tréninkové) jednotky.

Cas na pfipravu: 3 min pokud je potfeba nafouknout kinball.
Cas na hru: 5-10 min.
Pocet hraci: 10-30.

Prostredi: Télocvicna, venkovni hristé, louka.

Pomucky a material: Kinballovy mic (da se vyuZzit i gymball).
Pribéh hry:

Hraci jsou postaveni ve dvou soustFedngch kruzich, ¢elem k sobé. Mezera mezi jednotlivymi kruhy musi byt dostatecné

siroka, aby tudy mohl projit mi¢ na kinball. Hraci v kruzich strkaji do mice, pouze rukama, aby doslo k pohybu mice v
mezere. Mi¢ se nesmi zvednout ze zemé. Vybrany hrac bude Indiana Jones, ktery musi utikat pfed valicim se kamenem
(kinballem), ktery posunuji ostatni hraci smérem k nému. Na zacatku hry stoji Indiana Jones na opacné strané, nei je
|m::lé Béf}em hry muaze ucitel ménit pohyb smér pohybu mice. Pokud se mi¢ dotkne Indiana Jonese, urci on sam dalsiho
ndianu Jonese

Modifikace pro zaky se SVP:

V pozici hrace na obvodu Ci ve stfedu kruhu je aktivita vhodna témér pro vSechny bez omezeni. Hracovi na voziku v
ﬁo,zlvgl Indiany Jonese utvofime velky kruh, kinball se smi pohybovat pouze jednim dopfedu domluvenym smérem a

raci po ,oivcla(du mohou pouzivat jen jednu ruku pro pohon kinballu. Indiana zacina vedle mice, tak aby mél nejvétsi
mozny naskok.

Operaénl program Vyzkum, vivo] a vzolavani MINISTERSTVO SKOLETVI
NALADEZE A TG GG
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Pokeball

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

Cas na pripravu: 3 min pokud je potieba nafouknout kinball.
Cas na hru: 5 min.

Pocet hract: 10-30.

Prostredi: Télocvicna, venkovni hristé, louka.

Pomticky a materiadl: Kinballovy mic.

Prtibéh hry:

Pravidla vychazeji ze zname hry Mrazik. Hraci jsou rozmisténi rGzné po télocvicné. Uréime dva (mozZno i
jednoho) hrace, kteri budou tvorit raketovy tym James a Jessy (ti co jsou mrazici). Ostatni hraci jsou pokémoni.
Raketovy tym se musi dotknout kinballem pokémond. 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 né) pokéball (stoci se do
klubicka jako koule). Aby se z pokéballu stal zpatky pokémon, musi k nému prijit dalSi pokémon, postavit se do
stoje rozkro¢ného a ukdzat na néj prstem a fici Jméno pokémona (napfrikla pikaéuf Pokéball proleze mezi
nohami pokémona a tim je vysvobozen. Pokud pokémon zachranuje, tak nesmi byt chycen.

Modifikace pro zaky se SVP:

Zaka s télesnym postizenim (TP) mUzeme zafadit 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 hrac muze zaradit zpét do hry jako pokémon.

Operatni program Vizkum, vivoj a vzGBIanl  ysressrvo sroLsrl
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Boj 0 mic

Cil aktivity: Rozvijeni postrehu, zrucnosti, taktiky, premysleni.
Cas na pfipravu: 0 min.

Cas na hru: 5 min.

Pocet hraca: 10-20.

Prostredi: Télocvicna, venkovni hristé.

Pomticky a materidl: Mic a rozliSovaci dresy.
Pribéh hry:

Zaky rozdélime na dvé stejné pocetné skupiny, pfi¢em? je nutné, aby jedno z druistev bylo viditelné odliené (maji

rozliSovaci dresy). Na povel rozhodciho se hraci obou druZstev rozbéhnou volné po hfisti. Prvni druZstvo, které vyhralo pfi
stfihani mi¢, se snaZi mezi sebou pfihravat mic. Podafi-li se mu to mezi sebou 10x ziskava bod. S micem se nesmi béhat a
vzgyjeadna 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); hrac na voziku hraje za obé druZstva (nebrani); miZe se pohybovat na voziku i s micem; vsichni Zaci se
pohybuji v pozici vsedé (zakaz lezeni).

Zapojeni Zaka s télesnym postizenim (kvadru — pouZivajici vozik) — body se druZstvu znasobi, kdyZ pljde pfes hrace na
voziku; vedouci a rozhod¢i (stopuje €as, pocita body a dohlizi na pravidla).

Zapojeni zaka s télesnym postizenim — pfizplsobeni pohybu hracd podle moznosti lokomoce — skoky snoZmo, po jedné
noze, mi¢ mohou hraci posunout kutalenim, jednim odrazem o zem stojicimu hraci (s berlemi); moznost kopani, jakykoliv
posun mice libovolnou casti téla.
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Liska a zajic

Cil aktivity: Rozvijeni postfehu a pohotovosti.

Cas na pfipravu: 0 min.

Cas na hru: 5-10 min.

Pocet hraca: 10-20.

Prostredi: Télocvi¢na, venkovni hristé, vSe ve vymezeném Uzemi.

Pomucky a material: Molitanovy mic pfisity na prodlouzenou gumu a tyce nebo obruc¢ vymezujici doupé.

Pribéh hry:

Zaci vytvofi ¢tvefice, tfi se chyti za ruce a vytvofi kruh. Uvnitf kazdého kruhu je ve dfepu jeden hrac jako zajic. Mimo

kruhu (doupéte), ve kterém ale mizZe byt pouze IJeden zajic, tzn. Ze ten plvodni musi vybéhnout ven. A7 liska nékterého
zajice chyti, vyméni si funkce. Zajic, ktery vbéhl do douEéte, se vymeéni s jednim ze stojicich hract. Kruh (doupé) lze
vytvorit ze dvou az ¢tyfech hracl. U honénych zajicl je vhodné stanovit maximalni pocet obéhnutych doupat, zrychlime
tim vyménu hraca ve funkcich.

krouik?/djsou dalsi dva hraci — zajic a liska. LiSka na pokyn k zac¢atku hry honi zajice. Ten se mUze zachranit vbéhnutim do

Modifikace pro zaky se SVP:

Zapojeni Zaka s télesnym postizenim (para — pouZivajici vozik) — hrac je zapojen do hry stejné jako ostatni déti, jen doupé
je vytvoreno z vice hracl (3-4) pro lepsi najezd s vozikem); jako liska chyta pomoci prodlouzené ruky (molitanovy mic
prisity na delSi gumé, kterou ma pfivazanou na ruce (vystieluje ji jako jojo); omezeni setrvani zajicd v doupéti.

Zapojeni zaka s telesnym postiZzenim (kvadru — pouZivajici vozik) — jako hrac tvofici doup€; rozhoddCi (stopuje cas); s
asistentem, ktery ho tlaci.

Zapojeni zaka s télesnym postiZzenim (chodici) — pfizplsobeni pohybu ostatnich hraci podle moZnosti lokomoce — skoky
snozmo, po jedné noze, po Ctyrech.
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Honicky

Cil aktivity: Rozvijeni chthos,ti, obratnosti a vytrvalosti, zahrati organismu,
emocni naladéni

Cas na ptipravu: 0 min.

Cas na hru: 2-5 min.

Pocet hraca: 10-20.

Prostredi: Télocvicna, venkovni hristé.

Pomticky a material: Kolicky.

Prosta se zachranou: Vymezime vnitfni hraci prostor a kolem néj vymezime jesté jeden vnéjsi hraci prostor, ve kterém se
pohybuje zak se télesnKm postizenim (TP). Chytaci (1-3), kteri maji ,,babu” se snazi chytit vsechny ostatni hrace. Jakmile
se nékoho dotknou, tak dotyCny musi opustit hraci prostor a presunout se do vnéjsiho prostoru. Zak s TP pak zahranuje
chycené hrace dotykem. Jeho ukolem je tedy co nejrychleji vratit vSechny do hry. Pokud se Zadny hrac nepohybuje ve
vnitfnim prostoru, pak chytaci vyhravaiji.

Méniva: Na zacatku hry mame jednoho chytace (vice pfi vy3sim poctu iékﬂga ten predava babu chycenému. Ucitel dava

v prabéhu hry pokyny ke zméne lokomoce hracd. Kromé béehu je to chlze, béh po Ctyfech plazeni, chize na raka, pohyb
vsede, skoky snozmo Ci po jedne noze, valeni sudu. Hra je vhodna napriklad pro zaky s détska mozkova obrna. Pokud je
zak na voziku, pak je vhodnejsi se z bezpecnostnich divodld vyhnout pohybu v nizsich pozicich.

Kamenna a méniva: Ménivou honicku je mozné zpestfit tak, ze kazdy, kdo byl chycen ,zkameni“ v pozici, ktera byla
predem urcena. Dosud nechyceni hraci jej mohou predem dohodnutym zpUlsobem oZivit.

Boj o lisci ocasek: Kazdy hrac¢, kromé chytaCe, ma vzadu za oblecenim pripevnény kolicek na pradlo. Ukolem chytace je
sebrat kolicek nékterému z hracd. Kdo pfijde o koliCek, tak se stava chytatem a ten kdo mu kolicek sebral, tak bude
honénym. Zdak s télesnym postizenim si mlze kolicek ptipevnit na hlre dostupné misto (napt. na hrudnik). V dalsi
varianté ma kazdy zak vice koli¢kd pfipevnéno po téle a navzajem si je snazi odebirat.
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vie # ’
Nakazlivy smich
Cil aktivity: Télesny kontakt, zabava.
Cas na pfipravu: 0 min.

Cas na hru: 5-10 min.

Pocet hracu: 6-30.

Prostredi: Télocvicna (na Zinénkach)

travnaté venkovni hriste, louka.

Pomucky a material: Zadn

Prtibéh hry:

Hraci 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 ucastniky. To znamena, Ze kazdy bude mit
hlavu na brise nékoho jiného. Jeden z hracli zacne vypravét veselou historku nebo pribéh a zacne se
smat — c¢innost brdnice zpUsobi, Ze se hlavy na brichach ostatnich budou trast. Toto veselé vinéni
zpUsobi, Ze se za chvili bude smat celd skupina, coz je také ucelem hry.

Modifikace pro zaky se SVP:

Aktivitu lze provadét bez vyraznych modifikaci u vétsiny zaka.
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Podbihani lana

Cil aktivity: zahrati organismu, rozvijeni spoluprace, zdbava.

Cas na pfipravu: 0 min.

Cas na hru: 10-20 min.

Pocet hracu: 8-30.

Prostredi: Télocvi¢na, venkovni hristé, louka.

Pomtuicky a material: lano (pfipadné svdzat tfi Svihadla dohromady), klapicky ¢i satky.
Pravidla:

Jednd se o aktivitu, pfi které zaci podbihaji nebo preskakuji tocici se lano. V prlibéhu aktivity mizeme dat
skupiné nasledujici ukoly. Ve dvojicich (Ctvericich, Sesticich, ....cela skupina) podbéhnout na druhou stranu; na
kazdé otoceni lana musi podbéhnout jedna dvojice; lano se toCi na druhou stranu a zaci ho nepodbihaji ale
preskakuji (plnime predeslé ukoly); dvojice vbéhne pod lano 1-3x ho preskoCi a bézi dal; lano se netoci a je
napnuté v urcité vysce a zaci ho podlézaji, preskakuiji.

Vsechny aktivity ve dvojicich ie Imoiné délat i tak, Ze jeden z Zzak( nevidi (ma zavazané oci) a druhy ho drzi za
0

ruku a spolecné plni zadané ukoly.

Modifikace pro zaky se SVP:

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (para — pouzivajici vozik) — pfi pohybu na voziku by nemél byt problém,
popripadé zpomalit otacCeni lana.

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (kvadru — pouZivajici vozik) — s pomoci asistenta ¢i spoluzaka, ktery mu
pomaha v pohybu, popripadé bude otacet lanem, ¢i mu lano privazeme k voziku.

Operatni program Vizkum, vivoj a vzGBIanl  ysressrvo sroLsrl
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Zachrana v temné noci

Cil aktivity: Rozvijeni predstavivosti a prostorové orientace.
Cas na pfipravu: 0 min.

Cas na hru: 15-30 min.

Pocet hracu: 6-30.

Prostredi: Télocvicna, venkovni hristé, les, louka.

Pomiuicky a materidl: Klapicky nebo Satky pro tfetinu hrac
Pribéh hry:

Zaci se rozdéli na tfi skupiny. Prvni skupina jsou ,,zaCarovani“, kteri se rozmisti ve vymezeném prostoru. Druha
skupina jsou nevidici zachranci a tfeti skupina déla andély (ochrance bodyguardy) nevidicim — jen je mlcky
h|ldajl aby si neubliZili, rozhodné jim neradi! Ukolem nevidicich je najit a poznat zaCarované — ti jim pomahaji
tak, Ze vydavaji rlizné neartikulované zvuky (nesmi jim slovné napovidat). Aby své zachrance nasmérovali. Kdyz
se zachranci dostanou do bezprostredni blizkosti, zacarovani jiz miI¢i a zachranci musi po hmatu poznat, koho
prave zachranuji a zachrani ho tak, ze feknou nahlas jeho jméno. Zachranéni se stavaji pomocnymi andéli.

Modifikace pro zaky se SVP:

Zak na voziku by byl snadno rozpoznatelny, proto vdichni zacarovani sedi nebo leZi; stejné tak snadno
rozpoznatelny je zak s amputaci nebo malformaci, proto je mozné urcit pravidlo, Ze zachranci mohou
zacCarované poznat ohmatanim napft. pouze hlavy.




EVROPSKA UNIE
Evropské strulkdurdini a investiéni fondy

Evoluce

Cil aktivity: Rozvijeni taktiky a premysleni.

Cas na pfipravu: 0 min.

Cas na hru: 10-20 min.

Pocet hraca: 10-30.

Prostredi: Télocvicna, venkovni hristé, les, louka.

Pomucky a material: Nic.

Pribéh hry:

S vyuZitim zndmé hry ,kdmen — nlzky — papir” (KNP) prochazi hraci riznymi vyvojovymi stupni. Na zacatku jsou vsichni
hraci v prvnim stupni vyvoje, coz je sliz. Pohybuji se volné po prostoru a pfi setkani s jinym hracem (ve stupni sliz) si
stfihnou KNP. Vitéz se posune v evoluci o jeden vyvojovy stupef. Kazdy muize stfihat pouze se stejnym vyvojovym
stupném (kufe s kuretem). Kdo pfi stfihani prohraje, tak se propada o jeden vyvojovy stupen (sliz se niz propadnout
nemuze). Vitézi ten, kdo projde celou evoluci do pfredem stanoveného ¢asového limitu.

Jednotlivé stupné evoluce:

Sliz %),Iazi se a srka), vejce (chodi ve dfepu a fika kuli kuli), kohout (chodi ve dfepu a kokrha), slon (vytvofi si chobot a
|

troubi,) opice (pohybuje se po ¢tyfech a déla opici skieky), clovék — konecny stupen evoluce, hra pro ného koni. Zebficek

je mozné podle potreb 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 postiZzenim (kvadru — pouZivajici vozik) — pokud neni Zak schopen stfihani, tak mu dame obrazek,
na kterém jsou vSechny tri znaky KNP a zak vzdy na jeden ukaze.

Operaénl program Vyzkum, vivo] a vzolavani MINISTERSTVO SKOLETVI
NALADEZE A TG GG
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V 4 o v V4
Kamen, nuzky, papir
Cil aktivity: Rozvijeni reakéni rychlosti.

Cas na pfipravu: 0 min.
Cas na hru: 5-10 min.
Pocet hraca: 8-30.

Prostredi: Télocvicna, venkovni hristé.

Pomticky a materidl: Pokud nejsou na zemi Cary, tak vyuzijeme kuzele.
Pribéh hry:

Dvé stejné velké skupiny hracd se postavi naproti sobé ﬁo obou stranach stfedové linie. Kazda skupina tak ma za sebou

asi péti metrovou vzdalenost ke své zakladni linii. Na pokyn vedouciho zacinaji strihat vSichni najednou. Pro prehlednost
by méli byt stfihajici ruce vzdalené od sebe aspori 50 cm. Hrdaci svoje volby podrzi nad pulici linii. Kdo z dvojice vyhraje
stfihani, tak zvedne ruku. Hradc¢i musi rychle vyhodnotit situaci. To druzstvo, které ma vice vitéz( ve stfihani okamzité
chytd druhé druistvo. Prohrané druZstvo se muzZe zachranit tak, Ze dobéhne pred chycenim za zakladni linii. Kdyz d‘e
chycenych hrach vice neZ téch co se stihli zachranit, ziskava bod druZstvo, co vyhrilo stfihdni, v opacném pfipadé ziska
bod druZstvo co stfihani prohrélo. Hrat je moZné na Casovy limit nebo do pfedem stanoveného poctu bodu. V pribéhu
hry vidy po dvou Ci tfech stfizbach posuneme jedno druzstvo o jednoho hrdce déle, tak aby se vyménili protihraci.

Modifikace pro zaky se SVP:

Zapojeni zdka s télesnym postizenim (TP, para — pouZivajici vozik) — pfi chytdni se musi protihra¢e dotknout hozenim
pagiror\\/é k())ule (¢i lehky micek); hrace ktery by chytal Zaka se TP omezime v pohybu (skoky snoZmo, po jedné noze, po
Ctyrech, ....

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (kvadru — pouZivajici vozik) — nahlas hldsi kdmen nlzky papir a je v pozici rozhodciho.
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Odkouleny mic

Cil aktivity: Rozvijeni spoluprace, procvi¢ovani techniky hodu na cil.

Cas na pfipravu: 0 min.

Cas na hru: 5-10 min.

Pocet hraca: 10-30.

Prostiedi: Télocvicna, venkovni htisté (ohrani¢ené).

Pomiuicky a materidl: Gymball (kinball), 10 mensich mic{ (napf. na volejbal), kuzele.
Priibéh hry:

Zaky rozdélime na dvé stejné pocetna druzstva (podle poctu hrach urcime v kazdém druZstvu sbérace cca, 2-5 Zaku). Obé skupiny se
rozmisti za koncovymi ¢arami uréeného hFisté. Pét aZ Sest metrd od stfedové Cary vyznacime na kaZzdé poloviné pomoci kuZzel Caru
vitézstvi. Kazdy hra¢ v druZstvu (mimo sbérace) ma mic, stoji za koncovou ¢arou, a nesmi ji po celou dobu hry prekrocit. Na celé
poloviné hristé az po stfedovou caru se smi pohybovat pouze sbéraci., ktefi sbiraji volné mice a podavaji je svému druzstvu. Na
stfedovou ¢aru_umistime velky mic (kinball, gymball) a dkolem hraci je ho zasdhnout svymi mici a zahnat ho za ¢aru vitezstvi na
poloviné soupefe. Vitézné druZstvo pak ziskava bod. Hrajeme do pfedem stanoveného poctu bodd. Mice s mohou hézet Ci koulet.
Sbéraci se prubézné stridaji.

Je moZné meénit velikost hfisté a vzdalenost Cary vitezstvi. Lze zrusit sbéraCe a pro mic si mize i h
i

s

1€ T % t hristé alenost Cary v tvi { mi¢ ; zejici hrac, ale hazet smi pouze od
koncové ¢ary. Mic ktery zahanime mze byt i leh¢i medicinbal, basketbalovy mic. Ménime zplisob

a
hazeni (levou, pravou, obouruc).

Modifikace pro zaky se SVP:

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (TP) (para — pouZivajici vozik) — vSichni hraci hraji v sedé; mice nehazime ale kutdlime, hrac na
voziku je blize stfedove Care; ostatni hraci hazeji zady k mici mezi rozkro¢enymi nohami.

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (kvadru — pouZivajici vozik) — je v pozici vedouciho hry (stopuje ¢as, pocita body); vSichni hraci
hraji v sedé/leze a mice kutali, vyZijeme lehci tvarované mice; hrac¢ na voziku je bliZze stfedove care.

Pokud Zak s TP mlzZe 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.

Prostiedi: Télocvi¢na, venkovni hristé (ohranicené), louka.

Pomiicky a materidl: Kolicky na pradlo (rdzné barvy), lano ¢i provazek, Svihadla, klapi¢ky nebo satky.

Zabky do rybnlcku Utvorime skupinky Zakd a kazda dostane nékolik kolick( jedné barvy. Provazkem nebo
lanem vyznacime ,rybnik“. Zaci rozmisti své kollcky (zabicky) zhruba jeden metr od rybniku a tim Ze koli¢ek
stisknou a pusti, tak skace jako Zabka. Ukolem je dostat co nejrychleji véechny koli¢ky do rybni¢ku.

Jezek: Na podlahu poloZzime rovnobézné dvé lavicky, asi 1 metr od sebe. Za kazdou lavi¢ku si klekne fada zakd,
ktefi maji zavazané oci. DalSimu Zakovi pripneme na zdda mnozstvi kolick(l (bodliny jezka). Jezek se pohybuje
rychle vpred po kolenou v ulicce mezi lavickami a Ukolem Zak( je mu kolicky odebirat. Vitézi rada, kterd ma
nejvice kolic¢ka.

Véseni pradla: Z4ci si ve dvojicich sednou proti sobé na paty. Jeden drZi v rukou napnuté vihadlo a druhy se
snazi poslepu pripinat své koli¢ky. Kdyz se mu to povede, role si vystridaiji.

Modifikace pro Zaky se SVP: Zapojeni zaka s télesnym postizenim (TP) (para — pouZivajici vozik) — nejsou
potreba zadné zvlastni Upravy.

Zapojeni zaka s télesnym postizenim (kvadru — pouZzivajici vozik) — vyuziti asistenta pri mackani kolickd.
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A4 [ O e A4 \'4
Chran si svuj kuzel, serpu
Cil aktivity: Rozvijeni periferniho vidéni, postfehu a dovednosti s micem.
Cas na pripravu: 0 min.
Cas na hru: 5-10 min.
Pocet hraca: 10-30.
Prostiedi: Télocvicna, venkovni hristé.
Pomticky a material: KuZele (papirové trubicky), micky, velky mic, obru¢ nebo svihadlo, pro variantu Opice a orangutani barevné Serpy.
Prabéh hry:
Zaci jsou rozmisténi po ploSe a kazdy ma svij kuZel Ci papirovou trubicku (od toaletniho papiru) a hazi micky na stojici kuzele spoluhracd. Chrani si
pfitom vlastnim télem sv(j kuZel pred micky soupefu. Zaci mohou micky leZici na zemi sbirat a sraZet jimi jiné kuZele. Po padu svého kuZele
prestavaji hrat a zacvici na misté doplrikove cviceni (kliky, sed-lehy, dfepy,..). Poté mohou pokraCovat ve hre. Pocet trefenych kuZell si kaZdy
Eouta. Vitézi ten, komu kuzel nespadl ¢i spadl nejméné casto (popripadé hrajeme na predem urceny pocet spadlych kuzel(). Obménou je hra dvojic,
dy jedna dvojice brani dohromady jeden kuzel; jinak plati vySe uvedena pravidla.

Opice a orangutani (0a0):

Zaci jsou rozmisténi volné po Bloée a jsou rozdéleni na dvé druzstva s odliSnou barvou Serp, které maji za pasem (napr. opice ¢ervenou a orangutani

modrou). Na signdl si zatnou brat Serpy. KaZdy Zdk, ktery nékomu vezme Serpu si ji schova. Vitézi druZstvo které ma na konci hry v drZeni vice Serp.
Pokud je hrac bez Serpy, odbéhne na predem stanovené misto, kde musi splnit doplfikové cviceni, poté mlze zpét do hry.

Modifikace pro Zaky se SVP:

Zak se SVP vytvori dvojici a bude pouze v pozici Utocnika a jeho spoluhrac pouze v chréni kuzel (bodygard). Zapojeni Zaka s télesnym postiZzenim (TP)
(para — poutzivajici vozik) — vdem zakim urcime stejné moznosti pro pohyb (v sedé, v leze); Zakovi s TP mice podavame.

ﬁ)a,Q — hrac se pohybuje sdm po prostoru na voziku, ostatnim hracdm upravime pohyb (skoky,...); Zak s TP se mUze pro ziskani Serpy jen dotknout
race.

Zapojeni zaka s TP (kvadru — pouZivajici vozik) — pfi hie ve dvojici brani svym télem kuZel (druhy hrac Gtoci); vSem ostatnim hraclm zvétSime obruci
(Svihadlem ) cilovy prostor a pokud ho zék s TP zasdhne, tak se pocitd jako spadly kuzel.

0a0 - 7ak s TP je vedouci hry (stopuje cas, kontroluje a pocita doplrnkova cviceni) nebo sbira Serpy od ostatnich hraca.
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