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Uvod

»~Pohybovou hru chapeme jako zadmérnou, uvédoméle organizovanou po-
hybovou aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a Case, s predem dobrovol-
né dohodnutymi a bezpodminecné dodrzovanymi pravidly. Hra ma Gcelny
a souvisly uzavreny déj. Je charakterizovana napétim, radosti, veselim, vy-
sokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim znamych dovednosti, pohodou a Casto
soutézivosti” (Mazal, 2000, 13).

Pro pohybovou hru je pfiznacna tvorivost a Cinorodost, ktera je doprovazena
emotivitou, prozitkem a radosti z pohybu, hrani (Zdenék, 1964). V pohybo-
vé hre vyvolava Uspésna ¢innost pohodu, umoznuje intenzivnéjsi a produk-
tivné&jsi pribéh a pocit proZitku a radosti dité& motivuje k zopakovani ¢innosti
(Zapletal, 1997). Pohybové hry Ize vyuzivat v jakémkoliv, i nezafizeném
prostfedi. Vedle rozvoje rychlosti, obratnosti a zdatnosti je hlavnim cilem
pohybovych her socializace ditéte (Mazal, 2000). Ve Skole je hra pfechodem
k vaznému uceni.

Z fyziologického hlediska je pohybova hra ,...cviceni s prestavkami vynu-
cenymi vlastni pohybovou cinnosti stfedni a submaximalni intenzity. Trva
vétéinou (u zakd mladsiho gkolniho véku) 2-5 minut” (Mazal, 1990, 40).
Dé&ti nejsou ,kFehké” vU¢i intenzivni pohybové aktivité, jsou odolné a jsou
pohybové nejaktivnéjsi Casti populace (Corbin, 2002). Déti jsou pohybové
aktivni, protoze je to bavi, kdyZ jsou unavené, odpocivaji. Rychle se unavi,
ale velice rychle regeneruji. Déti jsou ale také méné efektivni pfi pohybu,
teprve se uci novym dovednostem a potrebuji ¢as na jejich osvojeni. Proto
neni prekvapivé, Ze déti radéji preferuji prerusovanou nez nepretrzitou po-
hybovou aktivitu. Mnohé déti maji rady intenzivni pohybovou aktivitu, ale
radéji ji realizuji s pravidelnymi odpocinkovymi prestavkami (Corbin, 2002).
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. Pohybové hry

1. Doporuceni ke spravnému vybéru pohybovych her
,Dobra hra probouzi u zakd zajem, zvy&uje jejich chut do cviceni, zlepuje
vykonnost, navozuje dobrou naladu” (Zapletal, 1997, 11). Jak vSak takova
»~dobra hra“ vypada? Neexistuje vSudypfitomné platny navod. Kazda sku-
pina déti, tfida zak{ je jedine¢nd; reaguje mnohdy odlign&, nez skupiny,
t¥idy vrstevnikd, které mohou byt fyzicky, psychicky i dovednostné podobné
vyspélé. Existuji vSak obecné znaky a pravidla, kterd vybéru a vedeni ,,dob-
ré hry” notné napomahaji. Pomineme-li nezbytnou bezpecnost prostredi
a pomucek, pak Tabulka 1 prezentuje literdrn& platné znaky integrované
pohybové hry (Kirchner, 2000; Kos, 1992; Mazal, 2000; Neuman, 1998)
a Tabulka 2 pak pravidla ,dobré hry", vyzkousena ve vlastni pedagogické
a trenérské praxi.

Tabulka 1. Znaky integrované pohybové hry

Rovnost

DUvéra

Kazdy hra¢ by mél moznost zazit, hrat chvili kazdou roli jako ostat-
ni, tzn.: chytany mze byt chytaéem, vybijeny vybijet, neseny by
mél také nosit apod. A navic: Pravidla hry musi umoznit, aby vy-
hral kdokoliv.

Kazdy hrac ma byt ve hre aktivni. Pokud je hrac ,vybity” Ci ,chy-
ceny” nesmi byt ze hry vyloucen, a kdyz tak jen doCasné. Provede
tzv. ,zachranny pohybovy Ukol”, napf. kotoul, vyleze na Zebfiny
a vraci se zpét do hry. Ve vybijené ma hrac disponovat napr. vice
Zivoty a po jejich ztraceni ho spoluhrac chycenim mice ze vzduchu
&i vybitim toho, kdo jej naposled vybil, mize znovu zachranit.

Kazdy hra¢ ma ve hre zazit Gspéch! Uspéch mé byt spige osobni
hodnotou nez méritkem hodnoceni celé tridy. V¢asné adresovana
prihravka, prehozeni sité ¢i hraci plochy, trefeni cile, individudini
zlepseni ma byt pochvaleno a vnimano jako Uspéch.

Pravidla hry maji byt promyslend, aby nevzbuzovala zakefnost
a nepodporovala podvadéni. Détsky kolektiv zvladnuty tak, aby at-
mosféra hry byla bezpec¢na. Neochvéjnou roli sehrava ucitel, jako
respektovany vedouci a rozhodc¢i, ale pfitom veliky kamarad.




Tabulka 2. Doporuceni ke spravhému vybéru pohybovych her

Obsah hry by mél odpovidat Grovni dovednosti a v&ku hracd,
jejich psychomotorickym schopnostem a dovednostem, poctu,
podminkdm pro hru a hernimu prostoru. Nepreceriujme doved-
nosti déti, radéji je mimé podcerime. Pokud se ndm zda hra pfi-
Ptimérenost = | liS jednoducha ztizme ji aZ v jejim prib&hu (napf. zmensenim
prostoru pfi honi¢ce; zménou pohybu - lezeni, skakani po jedné
noze; pridanim mice ¢i dalsiho honice). Pokud vybirame z néko-
lika podobnych pohybovych her, dejme prednost pohybové hre
s niz&imi naroky na podminky a vét&imi naroky na zatizeni hraca.

Pohybova hra musi navazovat na predchozi ¢innost a ctit fyzio-
logické zakonitosti organismu (bezprostfedné po vycerpavajici
vytrvalostni hie nezarazujeme hry na rozvoj rychlosti, po silo-
vé zatézujici hife nevolime hru na jemnou obratnost). Zvlasté

Navaznost =] "'7 NP " " . S X
pri rozcviceni dbejme na pripravu téch svalovych partii, které
budeme nasledné zatéZovat.

Opirejme se o Komenského ,,od jednodussiho ke slozité&jsimu”.
Radéji volme hru s jednoduchymi pravidly s moznosti obmé-
Jednoduchost = ) ) ym P Y

ny, nez hru pravidly pfilis komplikovanou. Mensi pocet pravidel
a pomicek je znakem jednoduchosti.

Zakladem Uspéchu pohybové hry je rychlost a ndzornost uvede-
Rychlost = | ni. Proto hru predstavujte jiz ve tvaru, v jakém budete hru hrat
(kruh - hry s padakem, 2 rady proti sobé - ¢erveni a bili apod.).

Kralovskou radou je NEBYT VYVEDEN Z MIRY, kdyZ se vdm
hra nevydafi. ,V tom okamziku je nutné nebyt prekvapen a
ze zasoby her, které mame vzdy po ruce, vybrat dalsi hru”
Obmeéna = | (Mazal, 2000, 31). Je obtizné hledat, vymyslet a zarazovat
stéle nové pohybové hry. Nejprve se snazme jiz ovérené
a znamé pohybové hry obménovat (misto s jednim hrajeme
se dvéma mici; misto na dvé brany ¢i koSe hrajeme na bra-
ny tri; vyzkousejte fotbal s pohybem po vsech ¢tyrech kon-
Cetinach; misto ,klasického” béhani k metam a zpét zaujme
Stafetové posouvani zinének vlastnim télem apod.).

Uvadéni a vedeni pohybové hry je samostatnou pedagogicko-herecko-psycholo-
gickou kapitolou. Vyjma komunikacnich schopnosti pedagoga, zde zvlastni ulo-
hu sehrava schopnost zaujmout a nadchnout, pozorovatelska citlivost, predvida-
vost, odhad, zkuSenost, apod. , Organizace, popis hry a pravidla by méla byt co
nejstru¢néjsi.... Musi v8ak... vzbudit zajem a chut hrat... touhu z(&astnit se hry
(Mazal, 2000, 30-31). Souhrnné Ize zasady k predstaveni a realizaci pohybové hry
vyjadfit pravidlem 6 P priblizenym v tabulce 3.



Pohybové hry

Tabulka 3. Pravidlo 6 P — predstaveni a realizace pohybové hry

na vas kazdy vidél.

Popis =

v Ke hrd¢lim se postavte (posadte, kleknéte...) ¢elem, tak aby

v" Uvedte nazev hry - jednoduchy, vystizny a zapamatovatelny.

v" Srozumitelné jednoduchy popis cile a pravidel hry provadéjte
Vv nastoupeném tvaru, v jakém budete hru hrat.

v Jednoznacné vymezte hraci prostor a ukazte (nenechte kolovat
- zdrzuje to) pouzité pom{cky.

v Jasné zdlraznéte, co se NESMI, kolikrat se bude stfidat
(opakovat...), co se bude pocitat a jak hra kondi.

Predved =

» Vhodna ukdzka je vzdy nazornéjsi (¢asto i rychlejsi) nez sebelepsi
vysvétlovani. ZvIasté p¥i predvadéni poloh, zplisobu pohybu ¢i
chytani a hazeni mice, protoze déti neznaji nazvoslovi, ¢i vybitim
toho, kdo jej naposled vybil, mdZe znovu zachranit.

Ptejse =

% Zodpovézené dotazy hracl predchazeji zmatkdm ve hie, proto
&as vénovany dotazlim neni NIKDY ztratovy.
% Pocet a sloZitost dotaz{ indikuje pochopeni hry.

v

7 N J
Provadéj = |
v" DBEJ na bezpecnost.

PFi he stij tak, aby si neprekazel, ale zaroveri na véechny vidél.
NAHLAS poditej body.
IHNED rozhoduj (napf. zda byl ,,vzdorujici” hrac chycen, trefen).

Prizplsobuij| »

> Citlivym pozorovanim (¢i Ucasti) obmeénuj (zrychluj, ztézuj,
ozivuj) hru tak, aby neztratila spad a atraktivnost.

Zrychlovat Ize zmensovanim herniho prostoru, ztézovat napfi-
= klad priddnim dalsich mi¢G nebo chytacd, ozivovat zménou
zpUsobu b&hu a pohybu & chytan.

o

Pochval =

S

< NIKDY nezapomer pochvalit. Najdi si vzdy dvod, mali¢kost,
pro¢ pochvalit zvlasté ty, kterym se hra pfilis nepovedla.

< Neverbalni (zdvizeny palec, potlesk, ,V” z ukazovacku a pro-

stfednicku, mrknuti oka, apod.) nebo jednoslovna pochvala

(,jo”, ,o0k™), je mnohdy Uc¢innéjsi nez kosata souvéti.
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2. Hry v kruhu s padakem a mici

K rozvoji koordinace, tymové spoluprace a posileni hornich koncetin déti
nam napomohou hry s padakem. Magicky tvar kruhu umoznuje vzdy vsem
détem i uciteli byt k sobé ¢elem. U nejmensich déti preferujeme pred del-
Sim hranim jedné hry radéji ¢etnéjsi opakovani hry s obménou hernich roli.
Netradi¢ni tvar a pohyby padaku motivuje k hrani déti vSech vékovych ka-
tegorii.

Na zadatku se rozsadime okolo stfedového kruhu tak, aby mél kazdy z hrach
dostatek mista pro sed roznozny (Obrazek 1a — ,Protazeni v kruhu”). V sedu
roznozném protahneme zadni stranu dolnich koncetin (stridavy predklon ke
kotniku levé a pravé nohy napjaté v podkoleni; rukama se chytneme za lo-
kty a snazime se jimi dotknout zemé pied sebou co nejdale od ,zadecku”,
opét s nohama napjatyma v podkoleni). PFi ,,Odbijené z kruhu” se hraci
snazi odrazenim, placnutim, kutalenim dostat mice ven z kruhu (Obrazek 1b
- ,QOdbijena z kruhu”). Hradi sedi v sedu roznozném, tureckém sedu nebo na
kolenou tak, aby nemohli do mi¢d kopat! Mie se také nesmi vyhazovat vy-
sokym obloukem rovnou ven z kruhu. Hazet se smi pouze s odrazem o zem
a maximalné do vyse ramen sedicich hra&d. Mice, které vyleti z kruhu ven,
nesbirdme zpét, ale soustfedime se jen na ty, co zbyly uvnitf. Hru mizeme
pojmout také jako snahu udrzet v kruhu co nejvice mi¢G po co nejdelsi dobu.

a) ProtaZeni v kruhu b) Odbijena z kruhu o
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Obrazek 1. Hry v kruhu - ,,ProtaZeni v kruhu” a ,,Odbijena z kruhu”

a) Na dvojniky b) Vvluéovaci za’vod v kruhu
vyrazenl uvnitf

/)o 0 J -

zavodici - vné

Obrazek 2. Hry v kruhu - ,,Na dvojniky” a ,,Vylucovaci zavod v kruhu”



. Pohybové hry

~Na dvojniky” - Hraci vytvori dvojice, pak udélaji 2 soustifedné kruhy
okolo stfedového kruhu pro rozskok na basketbal (Obrazek 2a). Jeden ze
dvojice hracl stoji ve vnitfnim a druhy ve vnéjsim kruhu. Hradi vnitfniho
kruhu se otoci pravym ramenem dovnitf kruhu tak, aby dopredu bézeli
ve sméru hodinovych rucicek. Hraci vnéjsiho kruhu pak obracené (pra-
vym ramenem vné kruhu), aby dopfedu bézeli proti sméru hodinovych
rucicek. Na povel ucitele se kruhy rozbéhnout kazdy ve svém sméru. Na
tlesknuti uditele se tvar kruhl rusi a dvojnici se snaZi co nejrychleji najit
a chytit se za ruce. Posledni znovu spojena dvojice dostava trestny bod.
Dvojice s nejmensim poctem trestnych bodd vyhréva. Hru obménujeme
napr. zménou lokomoce (pro kazdé nové kolo zménime pohyb hracl -
po &tyfech, ,radi” chiize) nebo zménou pozice hracl (z vnitiniho kruhu
do vnéjsiho a obracené).

~Vylucovaci zavod v kruhu” - Vsichni hraci stoji po obvodu jednoho
kruhu (pfi vétsim poctu hra¢d > 15 vytvori dva nezdvislé kruhy, kazdy na
jedné 2 télocvicny), bokem ke stfedu. Cilem kazdého hrace je dohonit
béZiciho hrace pred sebou a dotekem ho vyradit (Obrazek 2b). Vyfazeny
hrac zaboci do vnitfniho soustfedného kruhu, otoci se a volné vyklusava
v protisméru (Obrazek 2b). Vitézi posledni 3 hraci, ktefi nebyli vyrazeni
z vnéjsiho kruhu. Ucitel startuje, rozhoduje, zda byl hrac vyrazen ¢i niko-
liv a dba na to, aby se kruh nezmensoval. Pokud za¢nou hradi taktizovat
(napf. rozestavuji se podle kvalit soupere), tésné pred startem zavodu
zavelime ,Celem vzad” a tim eventualni vyhody odstranime. Hraci ve
vnitiFnim kruhu maji ZAKAZANO ovliviovat (naznacovanim pohybu,
chytanim ¢ mavanim) hrace na vnéjsim kruhu. Hru [ze opét obménit
zménou lokomoce (po ¢tyfech, ,raéi” chize).

Pro nasledujici hry (,Neposedny mic”, , Vétrné viny”, ,Hledana”
a ,Predbihana”) se hradi rozestoupi po obvodu padaku, ktery chytnou
obéma rukama za jeho okraj (Obrazek 3). Nejdfive nechte hrace volné
~machat" padakem, pak na né&j vhodte molitanovy micek nebo nafuko-
vaci baldn a zkuste jej po dobu alespon 20 sekund vyhazovat, prevalovat
a kutalet po padaku tak, aby z néj nevypadl| - ,,Neposedny mic”(Obra-
zek 3). Pro ,,Vétrné viny” vybereme alespon 3 dobrovolniky (max. 1/3
hrac¢d), ktefi si uvolnéné lehnou pod padak (Obrazek 3). Ostatni hradi se
snaZi rovhomérné pohybovat padédkem nahoru a dol{. U¢itel udavanim
rytmu (pocitdnim, predfikanim nahoru-dold) napomaha hractim s pohy-
bovanim padédku. Vznikla vétrnd vina prindsi lezicim hradc@im neobvykly
zazitek. Hru opakujeme 3x tak, aby vétné viny mohli prozit vSichni hradci.
PFi ,Hledané” je cilem vybranych 2 hra¢l - chytadl najit a dotknout se
2 hraél unikajicich pod padakem (Obrazek 3). Ostatni hraci, ktefi stoji
po obvodu padéku, zt&Zuji chyta¢dm hledani machanim, mavanim, po-
sunovanim a tfepanim padaku. Chytaci se na padaku pohybuji bosi
a nesmi unikajici hrace pod padakem kopat, drzet, piiléhavat ce-
lym télem ¢i jinak jim branit v pohybu!!! Unikajici hraci vyuzivaji
viniciho se padaku ke schovavani, nesmi vSak vylézt mimo kruh stojicich
6



hra¢d (Obrazek 3c). Uditel poditd Uspééné doteky chytacl. Po 1 minuté
si v odvetné hre chytaci vyméni role s hledanymi hraci. Vyhrava dvojice

s vySSim poctem Uspésnych chyceni.
b) Vétrné viny
hrééi vinici

a) Neposedny mic

vinénim pa-
daku hraci padak a vy- ’.
premistuji tvarejici
mic tak, vétrnou
aby nespadl vinu
z padaku
dolt klidné
lezici hraci
pod padakem
c) Hledana d) Predbihana
chytaci
hledajici
hrace
ukryté --
pod
padakem

Obrazek 3. Hry s padakem - ,,Neposedny mic”, ,Vétrné viny”, ,,Hledana”,
~PFedbihana”

Pro ,,Pfedbihanou” si hrace rozpocitdme na 1. az 4. (Obrazek 3d). Po
rozpocitani se hraci chytnou padaku pouze levou rukou a otoci se k nému
levym bokem. Pak se pomalu rozbéhnou vpred a padak pfitom udrzuji
stale napnuty. Na povel ucitele se napf. hraci s Cislem 4 pusti a pfedbiha-
ji 3 spoluhrace pred sebou na prvni uvolnéné misto (Obrazek 3). Trenér
stfida ¢&isla predbihajicich hrac¢d, zplsob lokomoce (cval stranou, bé&h
pozpatku, poskoky po jedné noze, apod.) i smér béhu (po a proti sméru
hodinovych rucdi¢ek). PFedbihani mizete protadhnout a po pokynu uditele
obéhnout cely padak co nejrychleji, opét na své misto.



. Pohybové hry

a) Podbihana

Obrazek 4. Hry s padakem - ,,Podbihana” a ,Stan"

~Podbihana” - VyuZijeme rozpoditani hra¢d na 1. az 4. z predchozi hry.
V této hre vSak hraci stoji ¢elem k sobé a drzi padak obéma rukama (Ob-
razek 4a). Vsichni hradi zacnou zvedat a snizovat padak a davaji pozor
na pokyny ucitele. Zvedani a snizovani padaku nemusi byt tak usilovné
jako pfi hfe Vétrna vina. Hraci, jejichz Cislo trenér vyvold (napf. 3.),
pusti padak a podbihaji pod nim, pod jeho stfedem na uvolnéné misto
na prot&jsi stran& (Obrazek 4). Tuto vymé&nu muzete zkusit i s hradi dvou
(pfipadné tri) Cisel najednou.

~Stan” - Na zacatku vsichni hraci drepi po obvodu padaku a drzi jej
obéma rukama za okraj. Na povel ucitele se vSichni hraci v jednom oka-
mziku postavi, zvednou padak do vzpazeni a pak jej co nejrychleji stah-
nou za zady doll k zemi a ptisednou jej (Obrazek 4). Zalezi na rychlosti
prisednuti ¢i dokonce prilehnuti padaku, jak vysoky stan se vytvofri. Pa-
dak postupné&, zvolna klesa na téla sedicich a leZicich hra¢t (Obrazek 4)
a navozuje prijemny pocit tymové soudrznosti. Pokud se nedafi vytvorit
dostate&né vysoky stan, zmendete kruh hra¢d tim, Ze si na zadatku ve
drepu ,naroluji” vice z padaku do rukou.

Na uklidnénou si v zavéru zahrajeme dvé hry: ,Myska” a ,Gordicky
uzel” (Obrazek 5a,b)

a) Myska

zZiné Gordicky uzel
koberec z Zinének b) Gordicky uzel

o @ TR o
Q>

Obrazek 5. ,,Myska” — hledani malého predmétu a ,,Gordicky uzel” — roz-
plétani hracd
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~Myska” - vSechny hrace posadime do kruhu celem dovnitf na ,kobe-
rec” ze zinének. Hradi sedi co nejblize vedle sebe tak, aby pod skréeny-
ma nohama vznikl prostor (Obrazek 5a). Timto prostorem si budou ne-
napadné posilat ,mysku” (maly predmét, ktery jde ukryt do dlané napfr.
ping-pongovy micek, uzavér od pet lahve) tak, aby ji hledac nenasel.
Ukolem hledace, ktery chodi okolo kruhu, je najit a urcit hra¢e majiciho
»~mysku” pravé v drzeni. Na pozadani hledace (vyvolani jménem + ,dla-
né” nebo vyvolani jménem + ,kolibka”) musi sedici hra¢ ukazat soucas-
né obé dlané nebo provést ,kolibku” (v sedu se rukama chytit tésné pod
koleny a ,zhoupnout” se do lehu na zadech a zpét a tim ukazat prostor
pod nohama). V pfipadé, Ze hledac spravné oznadi sediciho hrace z kru-
hu majiciho mysku, vyméni si role. Pro Uspéch hry je bezpodminecny co
nejtésnéjsi kruh tak, aby ,myska” nebyla mezerami mezi nohama vidét.
Napoprvé je vhodné, aby hledace predstavoval ucitel a hledani ,,mysky”
doplfioval humornymi pozndmkami vedoucimi k rozesméti hrac¢l. Hru
Ize opét obménit zmé&nou poctu posilanych my&ek nebo poctem hledadt
(2 mysky, 2 hledadi). Lze také hledace umistit dovniti kruhu a sedici hradi
si pak posilaji mysku za zady.

~Gordicky uzel” - cilem hracl je ,rozmotat” gordicky uzel z vlastnich
tél, aniz by se pritom pustili za ruce. VSechny hrace rozmistime po od-
vodu kruhu s rukama predpazenyma dovnitf (Obrazek 5b). Na povel udi-
tele hraci zaviou oci a udélaji 2-4 kroky do stfedu kruhu tak, aby se ka-
Zzdou svou rukou chytil jiné ruky spoluhrace. Ucitel dohlizi na to, aby se
drzely opravdu jen 2 ruce, a pomaha ,tapajicim” rukam zapoijit se. Jak-
mile jsou hradi spravné zapojeni, oteviraji oi a ¢ekaji na jesté nezapojené
spoluhrace. Do poslednich 2 ,tapajicich” rukou se zapoji ucitel. Po zjisténi
s kym se drzim, se uzel z vlastnich tél zac¢ind pomalu rozmotavat. Ucitel
a hradi dbaji na to, aby se pfi rozmotavani (prekracovani, podlézani, pro-
lézani...) ruce hradl nerozpojily. Uvidite, jak prekvapivé ,rozuzleni” mdize
tato hra mit.

3. Hry v fadach a zastupech

Rady a zastupy nemusi slouZit jen pro poradova cviceni, nastupy nebo ,Ce-
kani” na to, az na mne ,vyjde fada”. Predstavim Vam nékolik zabavnych
pohybovych her vychazejicich s usporadani hrach v fadé nebo zastupu.

V nasledujici hfe ,Cerveni a Bili” procviCime reakci déti a jejich rychlost
v rGznych obménach ,,Cerveni a Bili” - hradi utvofi dvojice, které se po-
stavi Celem proti sobé na vzdalenost 2-3 metry od stfedové Cary télocvicny
(Obrazek 6). Ucitel hrace jedné z rad oznaci za ¢ervené a druhé za bilé.
Hraci pozorné poslouchaji ucitele, ktery je startuje vyvolanim jedné z barev.
Pfi zvolani ,Cerveni”, se Cerveni hraci rozbihaji za bilymi a snazi se je dote-
kem chytit dfive neZz dobéhnou do svého zachranného Gzemi za koncovou
Carou télocvicny (Obrazek 6-7). Pri zvolani ,bili” chytaji bili hraci cervené.
Ucitel sleduje hrace a ve spornych situacich rozhoduje, zda byl hrac¢ chycen
drive, nez dobéhl do svého zachranného Uzemi. Po kazdém dobéhu uditel
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spocitd dotekem chycené hrace a vyhlasi pribézny stav (1 chyceny hrac¢ =
1 bod). Chyceni v zachranném Uzemi neplati. Chytajici hra¢ mdze b&hem
jednoho startu pochytat i nékolik protihraéd. Ucitel nemusi vyvolavat cerve-
né a bile stiidavé, ale zajisti stejny pocet chytani éervenych a bilych hraca.
Vitézi druzstvo, které ziska vétsi pocet bodl. Hru Ize obmériovat: a) zmé-
nou startovni pozice (leh na brise, turecky sed, drfep, most), b) zménou lo-
komoce pohybu (po 4rech, rali lezeni), c) zménou startovniho povelu (na-
misto jednoslovného startovani ucitel vypravi pohadku, pfibéh nebo vtip,
ve kterém se objevuje Cervena a bila barva), d) zménou bodovani (namisto
poéitani bodd pfechazi chyceny hraé do druhého druZstva).

Pro nasledujici soutézivé hry ,,Kutalena”, ,,Podavana”, ,Slalom v fFeté-
zu” a ,Hora-Leh” rozdélime hrace do 3 az 5 stejné pocetnych druzstev
s minimalné 4 a maximalné 7 cleny. Hraci kazdého druzstva jsou sefazeni
v zastupu tak, Ze posledni je na zadni ¢are télocvicny (Obrazek 8). Cilem
kazdého druzstva je premistit se podle pravidel co nejrychleji na druhou
stranu télocvicny (prvni druzstvo = 3 body, druhé druzstvo = 2 body, treti
druZstvo = 1 bod) a ziskat tak co nejvyssi pocet bodl. Ucitel startuje, kont-
roluje spravnost premistovani druzstev, pfidéluje body, povzbuzuje a chvali
jednotlivé hrace. Celkovy vysledek je dan souctem za vSechny 4 hry.

z E2—3 metry (2-3 metry E Z
Cl:-l Cerveni P> Bili C‘L
A - e A
N
N ® P N
E & - ;
2 ® & 2
E > ' E
M i s T M
i ucitel 1
chytaci tzemi * W C:D chytaci tzemi
. > *® e >y O

Obrézek 6. ,,Cerveni a Bili” — hra v Fadach pro rozvoj startovni reakce
a sprintu

Cerveni

Obréazek 7. ,,Cerveni a Bili" - pFiklad startu Cervenych
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~Kutadlena” - hradi stoji za sebou ve stoji rozkrocném. Prvni hra¢ ma
mi¢ v rukou a po odstartovani ho prokutdli mezi nohama spoluhract
dozadu tak, aby ho posledni z druZstva chytil (Obrazek 8a). Jakmile po-
sledni hra¢ chytne mic, utikd s nim dopfedu a postavi se pred prvniho
hra¢e a opét prokutdli mi¢ mezi nohama spoluhraéli dozadu. Pokud se
mic¢ nékde zastavi nebo odkutali mimo zastup, musi pro né&j prvni hrac
dobéhnout, vzit ho a pokusit se ho prokutalet zastupem znovu. Do mice
(vlastniho ani ciziho) se nesmi kopat. Hru Ize obmériovat opacnym smé-
rem kutaleni mi¢e (mi¢ kutalime zezadu dopred a misto pfebihani hrac
prolézd za mi¢em pod nohama rozkrocenych spoluhrdéi na prvni misto
v zastupu.

~Podavana” - hradi stoji za sebou ve stoji rozkro¢ném asi 1-1,5 metru
od sebe. Prvni hra¢ ma mic v rukou a po odstartovani ho poda mezi no-
hama spoluhradi stojicimu za nim (Obrazek 8b). Ten mic chytne a dalsi-
mu spoluhraci ho podava na hlavou. Jakmile mic¢ dorazi az k poslednimu
hradi v zastupu, utika s nim tento hra¢ dopfedu a postavi se pred prvniho
hrace a opét mi¢ podava mezi nohama dozadu (Obrazek 8b). Obménit
Ize hru zpdsobem podévéni mice (jen vievo nebo vpravo, stfidavé jeden
hrac vlevo, dalsi vpravo).

~Slalom v Fetézu” - hradi utvorfi retéz: drzi se za ruce ve stoji rozkroc-
ném (Obrazek 8c). Po startu posledni hrac slalomové prebiha pod spoje-
nyma rukama spoluhra¢d dopredu. Jakmile je na prvnim mist&, vybiha
do slalomu posledni hra¢ ze zastupu (Obrdzek 8c). Zménou zplsobu
lokomoce nebo mistem prolézani Ize hru obménovat hru (po 4fech, béh
pozpdtku, prolézani pod rozkro¢enyma nohama spoluhra&d).

~Hora-Leh” - hraci si lehnou na zem asi 1 metr od sebe (Obrazek 8d).
Prvni v zastupu stoji a ma mic v rukou. Po startu zaveli na spoluhrace
~Hora” a ti utvori z vlastnich tél vzpor lezmo (Obrazek 8d). Prvni hrac
pak vzniklym tunelem z t&l spoluhra¢d prokutdli mi¢ dozadu. Jakmile mi¢
dorazi k poslednimu hraci v tunelu, chytne ho a zaveli ,,Leh”. Po té pre-
skace pres lezici spoluhrace dopfedu na prvni misto a zaveli ,,Hora”. Vy-
tvorenym tunelem opét kutali mi¢ dozadu novému poslednimu spoluhra-
¢i. Pokud se mic€ v tunelu zastavi nebo odkutali mimo né&j, musi ho prvni
hra¢ sam najit, vzit ho a prokutalet tunelem znovu. Do mice (vlastniho
ani ciziho) se nesmi kopat. Namisto zvolani ,Hora” (vzpor leZmo) velime
,Stal”, kdy hrad& zaujmou pozici stolu (vzpor vzadu leZmo pokrémo).
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Obrazek 8. Hry v zastupech - , Kutalena”, , Prolézana”, ,Slalom v Fe-
tézu” a, Hora a Leh”

Ackoliv jsou Upolové hry prevazné individuadlné zamérené, existuji i ty-
mové Upolové hry vyuzitelné i v malém prostoru. Prikladem ovérenych
tymovych her s jemnym Upolovym nadechem jsou: ,JestFab a Slepi-
ce” a ,Souboj hadl”, ve kterych se uplatrfiuje obratnost, spoluprace
a reak¢ni rychlost.

a) Jestiab a Slepice b) Souboj hadi

’,-—_’

Slepice a kurata
pohybem branici

unikajici kufe posledni kure

;
0 ..
AR Jestiab
S aris
=t chytajici
% - kufe na konci
N - 5
zdstupu

Obrazek 9. ,Jestrab a Slepice” a ,Souboj hadi”
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~JestFab a Slepice” - Hraci utvofi 6-8Clenné zastupy. Prvni hrac
v zastupu predstavuje Slepici, ostatni jsou kurata. Vsichni hradi v zastu-
pu (kromé slepice) pevné drzi predchazejiciho spoluhrace v pase (Obra-
zek 9a). Slepice méa ruce volné a mlze jimi kurata branit pred volnym
hracem - Jestfabem, ktery se snazi chytit posledniho kurete v zastu-
pu. Pokud se mu to podafi nebo se zastup roztrhne, vyhrava. Slepice
mize kufata branit kromé pohybu télem také volnymi pazemi,
NESMI vsak Jestfaba rukama drzet, stejné jako Jestfab nesmi
drzet Slepici. Pro Uspésné ubranéni kurat pred Jestfabem je dii-
lezita kvalita spoluprace Slepice a prvniho kufete v zastupu. Hru
hrajeme alespon 3x, pokazdé s jinymi hraci v rolich Jestfaba, Slepice
a posledniho kurete.

~Souboj hadd” - Je hra podobna pfedchozi hie Jestfab a Slepice. Na-
misto Jestfaba a svazaného zastupu Slepice s kurfaty mame nékolik
5-8¢&lennych zastupl predstavujicich hady (Obrézek 9b). Had vitézi nad
soupeficim hadem, pokud se jeho hlava (prvni hra¢ v zastupu) dotkne
ocasu (posledniho hrace v zastupu) soupeficiho hada. Hlava hada NE-
SMI drzet soupeie rukama. Had, ktery se roztrhl, prohrava a je oka-
mzit& vyrazen ze souboje. Efektivni je hady rozmistit do volnych rohd
télocvi¢ny. Na povel vyucujiciho pak hadi vychdzeji z rohl ke stfedu té-
locvicény a bojuji vSichni proti vSem (Obrazek 9b). Vhodné je, aby ucitel
hrace verbalné motivoval. Hadi v rozich = zima, hadi jesté spi. Zacatek
hry = jaro, hadi se probouzeji a maji hlad, hlasité syc¢i a hledaji si po-
travu. PFi této hte je opét velice dlleZitd spoluprace a predevsim pevny
uchop hradcl v zastupu, protoze se &ast&ji prohréava z divodu roztrze-
ni hada nez chyceni jeho ocasu. Hru Ize obménovat vtvorenim delSich
had@, ktefi nebudou bojovat proti sob&, ale sami se sebou (snaZit se
chytit vlastni ocas). Hlava (prvni hrac v zastupu) se pokousi chytit ocas
(posledniho hrace v zastupu).

Pohybové zklidnéni a zvySenou legraci v zavéru jednotky navodime pro-
stfednictvim 2 her ,,Stonozky” a ,,Otaceci domino” (Obrazek 10).

a) Stonoiky b) Otaceci domino

P posledni hra¢ ,placé” -

) 125 (5 Y/ =S K predposledniho
a otaci se 0 180°

oo TW ,otodené” druistvo

pohybujici se stonozka s hracu druzstva makonds by

hrai mohou vyzkouget i ,couvani” kttie X vyzkousejte vice kol (,,placnuti” + otoceni)
” e

Obrazek 10. ,Stonozky” a , Otaceci domino”
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~Stonozky” - Hradi utvori nékolik 4-6ti ¢lennych druZstev nastoupe-
nych do zastupu. Vzdalenost hracl v zastupu mezi sebou je 1-1,5 met-
ru. Hradi si kleknou na kolena a rukama uchopi predchoziho spoluhrace
za kotniky (Obrazek 10a). Jakmile jsou vSichni hraci z druzstva zapo-
jeni do stonozky, pokousi se spolecné urazit alespon 4 metry tak, aby
se neroztrhli. Pokud se jim to povede, mohou si vyzkousSet naroc¢néjsi
variantu. Hraci si sednou a rukama se chytnou za kotniky nebo narty
spoluhrace za sebou (Obrazek 10a). Jakmile je znovu stonozka spravné
zapojena, pokousi se bez roztrzeni zdolat dalsi 4 metry.

~Otaceci domino” - Hraci 4-6ti ¢lennych druZstev stoji v zastupu tés-
né za sebou (Obrazek 10b). Na startovni povel ucitele posledni hrac
v zastupu dlanémi ,placne” spoluhrace pred sebou na zadek a udéla Ce-
lem vzad. Predposledni hra¢, poté co uciti ,placnuti*, ihned ,placne” spo-
luhrace pred sebou a také provede celem vzad. Jakmile ,placnuti” uciti
prvni hrac zastupu, nejprve se otoci o 180° a az potom ,placne” spolu-
hrace pred sebou. Pochvalu od ucitele si vyslouzi nejen druzZstvo, které
nejrychleji stoji oto¢ené o 180° znovu v tésném zastupu, ale vSechna
druzstva, kterym se hra povede.
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Poznamky
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CEDs

Vedeme energii tém, kteri ji nasobi
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