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ANOTACE

Prace se zabyva voleamsovymi pohybovymi akivitami mladeze &tid V teoretické
¢asti jsou popsanyekové zvlastnosti &i mladsiho Skolnihodku z hlediska vyvojové
psychologie, dlesny vyvoj, psychicky vyvoj a socialni vyvoj, zeidni a vychovny
vyznam pohybovych aktivit, teorie a didaktiky hemptirodé. Praktickacast obsahuje
zasobnik kona@nich her a cveni v Firodé rozctleny na 4¢asti — hry a cieni zandrené
na rozvoj rychlosti, koordinace a rovnovahy, silyérvalosti.



ABSTRACT

This work deals with the physical activity of chidésh and youth leisure.
In theoretical part are described age specificprohary school children in terms of
developmental psychology, physical development, tatedevelopment and social
development, health and educational significancphysical activities, game theory and
didactic in nature. The practical part includesuaasary of fithess games and outdoor
exercises divided into 4 parts - games and exercdmsigned to develop speed,

coordination and balance, strength and endurance
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1. UvoD

Pohyb a pohybové aktivity v Zivotraji dilezitou roli, jsou prosedkem
seberealizace a stavaji se tak zakladnim kritéfienta. Sodastna doba, Zizob Zivota,
rozvoj techniky a zivotnich podminek igobuje, Ze m&lovek stdle méd a mér
podreta, které by ho nutily k vSestranné pohybové aktivRohyb se redukuje jen na
n¢kolik stereotypd, které patebujeme k Zivotu, k vykonani profese nebo k nabara
To ale neni dobré pro spravné desdi a usrrimovani vyvoje ditte.

Prag proto, Ze uz od &stvi mame malo pohybu, tim Skodime vlastnimu
zdravi. Je pdeba, aby sed v mladSim Skolnim &u (a nejen v &m) Wily piijimat
zodpowdnost za s zdravotni stav. Proto by ¢@a vychova ke zdravému Zivotnimu
stylu provézet &i v pribéhu celé Skolni dochazky a nejen v ni. Vyrazae mohou
podilet nareSeni &chto probléni volnatasové pohybové aktivity ve Skolni dru&inebo
v prirock. Jde tady fedevsim o fyzicky rozvoj dite, ktery je obzvlastv dnesSni dob
¢asto zanedbavan a opomijen. Stale vides jiz v rannémdku setkava se zdravotnimi
problémy, které dve znali jen dosyi.

Ma-li pohyb a pohybové aktivity tento stav &mit, je poteba, aby pohybové
aktivity byly kvalitni a dobe pripravené, aby byl vyuzit veSker§as, ktery je dmto
aktivitam ve Skolni druzihnebo v pirode vymezen.

Pohyb a hry pét neodmysliteld k sol# a protoze Skola, kterou jsem si
vybrala ke zpracovani mé bakaké prace, umditije travit volnycas nejen vdocvicng,
ale i v aredlu skolni zahrady. Vybrala jsem si tgma bakal&skou praci odpovidajici
praw této tématice hned zkolika divodi. Tim prvnim je, Ze areal umidje vyuZzivat
nejen kiste s unglym povrchem, spousta zakouti i rovnych plo¢etws bézecké drahy a
doska@isté, ale i nové dtske dewné Hist¢ s hernimi prvky nap: Splhani, tye,
balancovani klady atd. Druhyadod pr@ jsem si vybrala toto téma je, Ze pracessnil

me bavi a v budoucnu bych se tomudhtenovat.



2. TEORETICKA CAST
2.1 NejdilezitéjSi vyvojove charakteristiky ditéte mladSiho Skolniho ¥ku z hlediska

vyvojové psychologie

Déti se kterymi se dnes setkavame, jsou jettigmi osobnostmi. Maji genetické
predpoklady, vyiistaji v tizném spoléenském prosedi, jsou ovliiovany rodéi, pasobi
na ré vychovné instituce,izné styly vychovy a osobnosti pedagoati do wkové
kategorie mladSiho Skolnihatku — prvni stupe zakladni Skoly. Mohou se z@r&
odliSovat v ¢lesné nebo psychické vydpsti. Stalecastji se setkavame sétini, které
maji specialni padeby. Mohou byt zdravothoslabené, postizené, nebo naopak velmi
nadané. Tito Zaci byvaji integrovani do standartriftd a Skolnich druzin. VyZaduje to
personalni fistup pedagaga intenzivijsi p&i.

Pro toto obdobi je typicky klidny vyvoj bez hlubaky krizi. Realisticky vztah k
vécem, lidem, udélostem a kladny vztah k autoritamizél se projevovat kolisani
pozornosti a nestalost zajmJejich @icinou je utita labilita nervové soustavy.

Vyvojové charekteristiky se uetl odliSuji v obdobi 6-8 let a wtd 9-11 let. Mezi
6. a 8. rokem je uddi vyrazny synkretismus (celistvé a neanalyticképd@ni objektivni
skutenosti), eidetismus {edstavy, které se podobaji svojitepnosti vjemu),
konkretismus (zagteni na okoli a naiffftomnost) a doznivajici egocentrismus
(zameieni na svoji osobu). V tomto obdobi se projevujgdénce ozivovatiedntty a
jevy.

Velky vliv na formovani psychiky dite mladSiho Skolniho ¢ku ma krong
prostedi také Skola, ktera svymi naroky silovliviiuje rozumovy, volni, citovyétesny
a socialni vyvoj dti (H4jek, Pavkova a kol., 2003).

,,» Podle Udag kalifornského longitudinalniho vyzkumu jsou chlapcvyvojo¥
akcelerovani jedinci — po celotadu let vysSi,e€Si a sil@jsSi, maximum rozdil lze
pozorovat ve‘trnacti az Sestnécti letech. Divky dospivaji o dvigy dive neZ chlapci,
divky vyvojoy akcelerované jsour/fiom casto podsadité a plné. Akcelerantky jsou vySSi

nez jejich vrstevnice - retardantky do té doby, metardantky projdou obdobim



vzristového skoku. Nakonec jsou pak retardantky vyagbstiejSi. Maximum rozdilve
vySce a hmotnosti meZasre a pozdéd dospivajicimi divkamiAgpada na dvanact az
ctrnéct let’(1.S. Kon, 1986, str. 33).

2.1.1 Télesny vyvoj déti mladSiho Skolniho ¥ku

Télesny vyvoj u dti mladSiho Skolniho &ku je charakterizovan rovnamnym
rastem vySky a hmotnosti (vySka se pravidetnySuje o 6 — 8 cm tm¢). Spoléné pak
dochazi k plynulému rozvoji viitich orgad, krevniho obhu, plic a vitalni kapacita se
priabézné béhem vyvoje zwtSuje (Peri, 2008).

,» Ustaluje se zakveni patée, osifikace kosti poktaje rychlym tempem,/gsto
jsou kloubni spojeni velmidikka a pruzna. Dochazi ke amam tvaru #la, mezi trupem a
korcetinami nastavaji fizniwjsi pakové podry korcetin, které tak vytv&ji pozitivni
predpoklady pro vyvojiaznych pohybovych forergPeri, 2008, str. 24).

Déti v tomto obdobi maji velkou pibu pohybu, jejich pohybové aktivity jsou
velmi vyrazné. Se zdokonalovanim smyslovych ofg&valstva a s vyvojem kostry se
zlepSuje pohybova koordinace a motorika ruky. Pghgbti v tomto obdobi jsou
presrgjSi, rychlejSi, vytrvalejSi, rozmasji a vytvdeji se pedpoklady pro
organizovanou &ovychovu. Do osmého roku se dizantiuje spiSe na pitebu
spontanniho pohybu, nez na vykon pohybu.

Poruchy ¢lesného vyvoje, které nastanou, mohou idellkem nespravné vyzivy,
zanedbavani hygienické a zdravotnégéale i nedostatkem pottd, zejména v citové
sfé&e. (H4jek, Pavkova a kol., 2003).
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2.1.2 Psychicky vyvoj ( rozumovy, citovy, volni )

Rozumovy vyvoj

Prostedi, vywovani, giprava na vytovani acinnosti, jimz se &i vénuji ve
volnémcase, ovliviuji silné rozumovy vyvo.

Vnimani se zdokonaluje v souvislosti s vyzravanim smyslowyaari,
dit¢ vnima lépe i to, co je ndzorné, zivé a codmnvzbuzuje bezprosdni emocionalni
reakci. Vnimani prostoru@&su je nedokonalé. Ke konci tohoto obdobi, nagtésan ve
vhimani, které se stava systertigisim, ciledomsjSim a gechazi v pozorovani.

Pozornostse stéle zlepSuje, jelikozZ je v prvnim a druhégmiku dig jeS€ labilni a
shadno se rozptyluje vedlejSimi p&tn Vyviji se nejen bez@né pozornosti, které dit
mére vycerpavaji ale také zamé pozornosti. Délka z&mé pozornosti je kratSi, proto
z pedagogického hlediska je spravné vyvolavat &gmnl pozornost vhodnou motivaci,
pestrou a zajimavodinnosti. Aby se &i mére unavily, je vhodnétastjSi stidani
riznych druti a foremginnosti.Cinnosti, které &i zaujmou, ¥tSinou jejich opakovani
nevadi a ba naopak si je vynucuji (obliben&kaapohadkaiikadla).

Predstavyu dti jsou konkrétni, nazorné, velmi Zivé a to v otdak, kde ma dit
dostatek zkuSenosti na zakasgnimani. Cim vice ma di moznosti k nazornému
poznavani, tim jsourpdstavy kvalitgjSi. Cesta k vytvieni pojmi, postupg zobeduje
predstavy. Podminkou rozvoje mysSleni je dostatekdgtav, protoZze poznanitd je
konkrétni a pracujeipdevsim s iedstavami (Hajek, Pavkova a kol., 2003).

Pamét’ déti mladSiho Skolniho &ku je konkrétni a nazorna (snadno si
zapamatovavaji konkrétni¢ei a udalosti). ¥tSinou maji sklon k mechanickému
zapamatovani a to pro nedostatau slovni zasobu k volné reprodukci. Tato patwyva
na velmi dobré drovni. S rozvojem mysSleniieki se uplatuje i panét logicka. V
souvislosti s vyukodteni a psani se z&@ rozviji pangt’ zrakova.

Fantazieu déti tohoto ¥ku je velmi bohat4, ale je vice kontrolovana my#sternzn.
dit¢ dokaze odlisit fantazijnifpdstavy od skutmosti. Reprodutni fantazie se uplatije

predevSim fi vyuc¢ovani i v¢innostech ve volnérdase.
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MySleni v tomto wku je konkrétni. Z p&atku se zawtuje nateSeni Bznych
kazdodennich probléim teprve poz#&i na udalosti minulé a na budouci (Hjek,
Hofbauer, Pavkové, 2008).

,,» Zdokonaluje se schopnost analygyasledné syntézy i srovnavani na zéklad
shodnych, podobnych odliSnych znak Vyleneni podstatného znaku a zobéchjeho
platnosti pro celou skupinuredn®ti ¢i jevii je proces velmi nadmy a dit si tuto
schopnost osvojuje postuprde podminkou pro vyté&ni obecgSich pojni. PotiZecini
také chapani slo#fSich vztali a porozumani symbal” (Hajek, Hofbauer, Pavkova,
2008, str. 87, 88).

Rozvoj fedi probiha v souvislosti s rozvojem vSech psychickgobces. Slovnik
déti se roz&iuje na pasivni a aktivni,étd pouZivaji delSi sty a sou¥ti. Osvojuje si
spisovny jazyk, gramatiku pisemného i Ustniho wgadni,recovy projev a to vSe diky
vlivu Skolniho vywovani. Prosedi, vychovatelé, hromadné ékavaci prostedky,
zejména televize velmi sinovliviuji Urovel vyjadrovani. CEti by se ngli spravre
nautit, jak formulovat své myslenky, nebtato dovednost je zakladni podminkou Skolni

aspEsSnosti (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2008).

Citovy vyvoj

Autorka Plhakova uvadi ve své knize, Ze pro citeyyoj je velmi dilezite:

,,» VeSkeré prozivani ma vice mére zeetelnou citovou komponentu. Je — li ralativn
vyrazna a stabilni, oz@ajeme i pojmemnalada. Z toku psychickych zaZitkse
nepravidel@ vycdluji city, coz jsou iztelné eméni prozitky svébytné kvality, které
ozna’ujeme slovy radost, smutek,eknzoufalstvi, rozh@eni atd.(Plhdkova, 2004, str.
399).

V obdobi mladSiho Skolnih@&ku prevazuji city kladné. U di, které vyfstaji v
harmonickém progedi, nedochazi k zavajgim psychickym konflikim. Jeden z
hlavnich z&pornych ditje strach, ktery rive nastat z realné obavy (Spatna znamka ve
Skole, zesBreni), ale i situace, které si divytvori ve své fantazii. City udi jsou

nestalé a povrchni, i kdyz k jejimu rychlému roiwgchazi v polovia tohoto obdobi.
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Striidani nalad neni tak rychlé, gestikulace a mimdaujgimeérensSi. Déti se neunyji
vzit do pocitu druhych, proto se mohou jevit jakez&itné. Po osmém roce, se &tid
rozvijeji vysSi city intelektualni, estetické a raloi (Hajek, Pavkova a kol., 2003).

Intelektualni city do zn&né miry uspokojuji Zdka, mezt kadime zvidavost, radost
Z poznavani a z deb spléného Ukolu.Velmi vyznamnou ulohu hraje obsahbwhata a
zajimavacinnost, jiz se dé& vénuje v dold mimo vywovani. Ri hie, di€ poznava
skut&nost i spontanf) rado experimentuje a objevuje nowiv Ma — i k dosplému
dobry vztah, ochothaz nekriticky od nich igjimé informace. Zda tyto informace jsou
pravdivé, nedokéze jeSposoudit.

Vyvoj estetického ciéni pomalu postupuje od fantastiky k realismdtiz$ivosti a
vécnosti. Unglecké dilo chape komplenPo osmém roce je schopen rozliSit analyzy, a
tim i predpoklady pro jeho pochopeni. JesliZe je dobréniedé je schopno porozuh
piimérenému urleckému dilu a prozivat je. Vyviji se &jrvkus. Hromadné sdbvaci
prostedky maji v sotiasné dob velky vliv, zejména televizefgsobi na dti velmi silng.

V oblastimravnich citia se projevuje realismus.éBBka moralka dokaze konkrétn
posoudit osoby diny v konkrétnich situacich. Zobesiri moralnich zasad je pr@ nSak
obtizné. Od osob, které jsou pré autoritou, ochot# prejimaji mravni zasady. Takto se
uci rozliSovat Spatné a dobré, spravné a nespravhévd&@omi vychazi z pozadaukjez

jsou na dit kladeny (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2008).

Volni vyvoj

Jelikoz jednani die mladSiho Skolniho¢ku je jeSt dosti impulzivni, postupn

se rozviji schopnost gdomrelé regulace vlastniho chovani. Na zaklagssich motiv,

nedokaze déjednat samostatn(uvédomeni si vyznamu &eni, ale p dobrém vztahu k

dosglému se potizuje jeho pozadavim) (Hajek, Pavkova a kol., 2003).
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2.1.3 Socialni vyvoj

Mezilidské vztahy jsou nejdezitéjSim aspektem zivota, nebdo jsou vztahy k
rodicam, c€tem, @ateiim, spolupracovnikm, které davaji lidskému Zivotu zasadni
naph a smysl (Nakonay, 2003).

U déti v mladSim Skolnim &ku se projevuji d& vyznamna obdobi, jedna se o vstup
do Skoly a obdobi kri¢nosti. Kolektiv, ktery vzniké f vstupu do Skoly, klade naroky na
zarazeni se do kolektivu. Ritprestava byt gedem pozornosti rodli. Dochazi k
piechodu od hry k vaznéinnosti. Di¢ proziva obdobi socializace fipkterém se
z&llenuje do kolektivu a pzpasobuje se danym zakonitostem a praiidl Promitaji se
zde i formalni autority (titelé a tren#, ktefi mohou vlivem zastinit rode). Dit se
setkava se svymi vrstevniky, vyivdi k nim ugité vztahy a buduje si postaveniétD
mladsiho Skolnihodku rady mezi sebou saifi, maji tendenci byt ve skugira ziskat v
ni piipadnou odezvu. Z#éaji se utviet skupinky, které mohou mit zvIlastni utajené
vazby. Vznikaji prvni kamaradskeé vztahy (Re#008).

,» Na konci tohoto obdobi nastava faze Enitisti v hodnoceni jéva podrtu ze
socialniho prostedi ( Skoly, rodiny i sportovniho klubu). @& se projevovat tendence
k negativnimu hodnoceni skértesti a dochazi k tomu, Zéinpzena autorita dosglych
se snizuje. Déthleda sveé idoly a iize je nalézt i ¥adach svych vrstevnikktei pro rnej
tak mohou vytvét prirozenou autoritu”(Peri, 2008, str. 25).

Vztahy mezi dtmi se vyvijeji nejastji uvnitt Skolni ¥idy. Cit solidarity se zme
utvéet po osmém rocesku, coz je zaklad pro rozvoj skupinovéhaioit Déti mladsiho
Skolniho ¥ku, nemaji pedpoklady pro vytvieni skuténého kolektivu (Hajek, Pavkova
a kol., 2003).
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2.1.4 Charakteristika osobnosti diéte mladsiho Skolniho ¥ku

Dit¢ mladSiho Skolniho &ku je extrovertd zanerené. S touto skutaosti souvisi
zainajici zajmy, které jsou nestalé a dosti povrcRuoiteby a zajmy jsou né&sgjSimi
motivy jednéni dti (potreba pohybu, citové odezvy, sebeupdain poznani). Kladné
citové vazby jsou pro zdravy rozvoj &# velmi vyznamné. Na jejich zakkade utvéeji
charakteroveé vlastnosti a objektivni skirtesti. Behem ¢innosti se rozvijeji schopnosti.
V nekterych oblastech (hudba, vytvarti@nosti...) se jiz mize projevit nadandi talent
ditéte. Rozumové schopnost (inteligence) se vyviji démlokE v souvislosti s postupnym
rozvojem mysleni (abstraktni mysleni) a jeji kémeu Grova Ize v mladSim Skolnim
véku usuzovat jen obtiZn

Pi posuzovani osobnosti di¢ v tomto ¥ku je nutno brat v Uvahu, Ze vlastnosti se
zainaji vyvijet a jsou nehotové, nelze je chapat jkalou a nernnou charakteristiku
ditéte.

Nejvyznamgjsi ¢innosti dti je weni, které uspokojujestskou zvidavost, typickou
pro toto obdobi. Uskut#uje se zarrné i spontant pii vyucéovani a piprawe na re.

Hra méa v obdobi mladSiho Skolnihctku velky vyznam, rmani se vsak jeji
charekter. Je mérfantasticka, promysSI&si, planovitjsi, slozigjsi a realisttéjSi. Deti
si hraji vice ve skupinach iiphte navzajem spolupracuji.iiByvaji hry, které maji
pravidla, zejména pohybova. Z tiych her jsou nejoblibesi hry konstruktivni. Hry
nanttové maji mnohem bohatsi a reg#i naph nez v gedskolnim ¢ku. Hry pohyboveé,
maji v tomto ¥ku velky vyznam jako kompenzace duSevni prace ahdbo sezeni ve
Skole (H4jek, Pavkova a kol., 2003).

,,Pracev tomto ¥kovém obdobi fize mit podobu sebeobsluhy, pomoci kamaradovi,
prace pro dtsky kolektiv, pomoci/ bézném provozu domacnosti nebo spetesky
prosSné cinnosti pro SirSi véejnost. VSechny tytdinnosti pispivaji k formovani
kladnych moralnich vlastnosti éi¢ (pi respektovani dkovych zviastnostietl a pi
vhodném pedagogickém veder(hiajek, Pavkovéa a kol., 2003, str.31).

Zvlastnic¢innosti dti je spontanni kresba.Souvisi s psychikou dite, projevuje se
v ni stupé intelektualniho vyvoje i postoje die v okoli, zejména na jeho citové vztahy.

Kresba dti tohoto Skolniho &u je realisticka, ma vice podrobnosti az détaibti
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zobrazuiji to, co znaji a co vidi.¢D mladSiho Skolniho &ku maji potize p zobrazovani
prostoru, a proto kresli plo&ra nejsou schopny perspektivniho &nd V kresbach se
také mize projevovat rentgenové ¥iui. Zobrazovanéloveka z profilu je pro di velmi
obtizné. B pouzivani barev je ditrealistické. &ti si rady znazatuji skupinové scény.
Koncem tohoto obdobifjoyva kriticnosti, di¢ porovnava sk vytvor se skuténosti,
¢asto je s nim nespokojenogtDproto v pozdjSim wku prestavaji spontarnkresilit,
pokud se jim nedostane vytvarného Skoleni nebo ¢olejsou zvlas "vytvarné nadané”
(Hajek,Pavkova a kol., 2003).
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2.2 Zdravotni a vychovny vyznam pohybovych aktivit
2.2.1 Zdravotni vyznam sportovnich aktivit podle ¥ku
Pohyb v kojeneckém ¥ku
V tomto obdobi dochazi kadk zménam v motorické i v psychické oblasti, které

umoziuje postupné zrani CNS. Kojenec é&mtrtého nésice objevuje wita pravidla v

prostedi, které jej obklopuje a pokousi se je vyuzilagchluje se velmi rychle proces

uceni a ziskavani zkusenosti (NovotnéicHova, Mihova, 1998).

Tab. Narys ranychojgpvych obdobéloveka

St&i Motorika Smysl.vnimani Ret Soc. vztahy
1. mesic| Na kriSe sté&i Fotoreakce Kiik Ustane  Kicet
hlavu a sktuje zornic, trhnuti seb slySidi  lidsky
nohy pii silnych zvucick hlas
pii déletrvajicich pg
znehybgrni
4. mesic| Saha po fednttech| Ot&i hlavu za zvukyBroukani Rozlisi oblteje
Snazi se ivratit Sleduje pohybjici s¢ Samohlasky
prednety
8. msic| Prenda ¥c z ruky do Reaguje na hudbu |  Zvatlani Rozlisi  vyra
Ruky, posadi se, lege Slabiky obliceje
a drzeno stoji Napodobuje
zvuky
12. nesi¢ Prvni kitcky, je-li | DalSi diferenciace | Reaguje 1 Spolupracuje fi
vedeno vnimani jméno, rozun oblékani
reci

(Novotna, Hichovéa, Mithova, 1998, str.47)
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Vyvoj pohyhi zaina od hlavy ddl, nejprve ovlada pohyb hlavy, pak koordinaci
rukou, sed, lezeni a nakonedizha stoj. Rozvoj motoriky s#iiuje od osy dla do stran,
tedy od pohyb koncetin po ovladnuti motoryky prs{Skorunkova, 2008).

,,» Maly kojenec lezi na zadech v typicke ,,5&kéi, poloze, s hlavou éenou na
jednu stranu. RozlozZeni kégtin je asymetrické, na strénke které s@ruje oblicej, je
ruka a noha v rovné poloze, na @paé stra@ jsou kowetiny ohnuté v lokti a koleni.
Tento tonicky Sijovy reflexustupuje kolem#t mesiai a je nahrazovan symetrickym
rozloZenim kafetin®“ (Skorunkova, 2008, str. 31).

Jemn& motorika umdhje uvolreni pesticek, které jsou &Sinou seiené. Dit
dokaZe uchopit heku a stiit ji do Ust. Kousani a sani pouziva kjimani potravy, ale
také k poznavaniienych gedméti. Ke konci tohoto obdobi se rozviji jemna motorika

ruky a také dit bere pedn®t mezi palec a ukazovak (Skorunkova, 2008).

Pohyb v batolecim ¥ku ( 1 — 3 roky)

Pohybovy vyvoj umoiuje samostatnou éhi, ve které je postupertasu jistjsi.
Okolo prvniho roku u#la dit sice prvni kroky, ale az o200 pozdji chodi samostatn
tak, Ze se rozejde z volneého postoje, ujékohk krokia a dokaze se zase zastavit, aniz by
se rt¢ceho drzelo. Batole dokaze zvednoiegnety z podlahy, aniz by samo spadlo. Z
toho plyne, Ze dokaze udrzet rovnovahuéDitbatolecim vku za&ina kEhat, i kdyz ze
zatatku nedokéze rychle zastavit neboémrh snmer. UCi se poskakovat a pohybovat do
rytmu. Chizi do schod za pomoci ruky, dokadze okolo 1&sice. Ve dvou letech jde i
bez gidrzovani a postugnchodi do schad podle dosglého. Kolem tetiho roku chodi
samostaté doli ze schod bez jakékoliv pomoci. Koncem tohoto obdobi umidjena
tiikolce (Skorunkova, 2008).

V tomto obdobi dit roste, néni se proporce jehalt, prodiuZuji se dolni kaetiny.
Svalstvo neni jeStdostaténé vyvinuté a to ma vliv na charekteétdké ctize (Borova a
kol., 1998).
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Pohyb v predsSkolnim wku ( 3 — 6 let)

V tomto obdobi pokrauje osifikace kosti a vazivova pouzdra nejsou éjest
dostaténé pevna. Z tohoto wWodu se nedopotuje prettzovat zapsti v prostém visu
nebo posilovanim ve vzporu, také lezeni po tvrdéigitwe, kdy jsou kolenni klouby
ohroZeny narazy. Ditnedokaze je8tztlumit naraz @ doskoku a proto re dojit k
ohroZeni dolnich karetin. Diky rozvijejicimu se pohybu rostou ¥nit organy a
zdokonaluje se jejich funkce. i se proporce kawetin, trupu a hlavy. &st svalové
hmoty posouvagtiste celého &la a to ovliviuje zpisob pohybu. Své rostoucid se di¢
postup® uei ovladat a na rozvoji pohybovych schopnosti jergatZze dit zdokonaluje
svoje schopnosti pozvolna a Kité navaznosti. Jeslize si @vécinnosti @i hie utuje
samostat®, voli ji tak, aby mu vyhovovala afippocitu Unavy zvoli zrnu. Zakladem
spravného drzenéla je pateé. Paté se néni bchem Gstu ditte a je ovlimovana funkci a
¢innosti sval. Nespravné pohybové navyky, &aivani jednotlivych svalovych skupin a
jejich ochabovani, mohou byttipinou odchylek v drzeni pate v pzdjSim wku
(Borova a kol., 1998).

Dit¢ v tomto v¥ku se uz pla pohybuje po zfsobu dosglych. Chodi i Bha po
roviné stejré dolre jako po nerovné ploSe, pada jéidka, zvlada ciizi do schod i ze
schodh bez drzeni. Rozviji se pohybova obratnost a koadi. Wi se seskdit z lavicky,
piejit po Uzké lavce nebo lézt po #ddo a iznych prolézékach. Ve spolénosti
vrstevniki pohybova aktivita sikovliviiuje obratnost. Bti se mezi sebou pastuji, kdo
je silrgjSi nebo rychlejSi (Skorunkova, 2008).

PredSkolni di¢ ma silnou paebu pohybu, kterou uspokojujéi prrach. Je dlezité
mu poskytnout dostatek prostoru ke spontannimu lpohpi€ zvliada naréné pohybové
aktivity jako jsou jizda na kole nebo hry sc¢em. | gesto, Ze d& vyZaduje dostatek
pohybu, snadno se unavi a proto jéedité do rezimu dne zadit odp@inek, rekdy i
zdanliw proti jeho pani (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2008).
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Mladsi Skolni vk ( 6 - 10 let)

Z hlediska pohybového vyvoje je toto obdobi chagkbvano vysokou spontanni
pohybovou aktivitou. Pohybové dovednosti jsou rgchl lehce zapomenuty. \Ceni
pohybovych dovednosti se upiaji zkuSenosti &i z prirozené motoriky. RoliSovani
rytmu v pohybu a rozvoj rovnovahy umnde efektivigjSi nacvik pohybovych
dovednosti. Typické rysyétské motoriky jsou v tom, Ze postrada uUspornostypoh
kterd se projevuje u dodgch. Dale se rozviji dynamika nervovych pracegrevazuji
vSak i procesy podraZdi nad procesy Utlumu. Tim je mozné wiiv zvlastni Zivost a
neposednost a vyrazny ,,pohybovy luxus”, kdy kaidéost je provaégha s mnozstvim
dalSich pidanych pohyh (pokud di& vyskazi, pridava dalStinnost rukama i nohama).

U osmiletych a dvanactiletyched je rozvoj motoriky zn&né odliSny, zvIast pak v
obdobi mezi osmi az deseti az dvaceti lety. Neft&ti vk pro motoricky vyvoj je v
obdobi deseti aZz dvanacti let. Nazyva &asto ,,zlatym wvékem motoriky” a je
charaktirizovan rychlym ¢enim novym pohytim. V pribéhu nacviku jsou pozorovany
vSechny kvalitativni znaky déé provedeného pohybu. Koncem tohoto obdobi jsbu d
schopny provatt koordin&né nar@né cviceni (Pert, 2008).

Stiredni Skolni Wk (10 -12)

Po €lesné strance probiha v tomto obdobi intenzivré, z#@lrové nerovnondrny

rozvoj. Intenzivi roste kostra a kaetiny, ale vyvoj hrudniho koSe se odage. Telesna

neobratnost, jiz sidi uvédomuiji, vyvolava snahu o jeji zamaskovani gnggredstiranou

hrubosti u chlapg (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2008).

Starsi Skolni Wk ( 12- 14 let)

Pohybové moznosti vyrazrovliviiuji nerovnondrnost vyvoje. Elesna vykonnost

nedosahuje svého maxima. Schopnétpisobeni je dobra, coz vyttigpiredpoklady pro
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pohybovou aktivitu. Rst a vyvoj di¢te stéle pokréuje a neni jestukorten, &koliv jiz
zaind st ke svému konci. Osifikace kosti déle limituje wykost a #stava
omezujicim¢initelem pohybovych aktivit. Z hlediska motorickéfgvoje je toto obdobi
povazovano za vrchol ve vSeobecném vyvojkavost pohybu a pohybovy luxus
ustupuje vyraznéda@lnosti a ekonondnosti, gesnosti a mrstnosti provedeni. Anticipace
vlastnich pohyb, pohybu ostatnich dastniki i pohybu néini a dalSich sportovnich
schopnost tit se novym pohybovym dovednostem s velkézgiisobivosti ndnicim se
podminkam. Pohyby naané ve sednim Skolnim #ku jsou pevajSi nez ty, které secu
¢lovék pozatji v dosplosti. Do tohoto tohoto obdobi spada puberta. ddterych diti
dochéazi k zhorseni koordinagéim vétsi jsou disproporce mezi jednotlivyrstmi tla
acim rychlejsi je #ist, tim ndpad¥Si jsou nekoordinované znakyi pélesném pohybu. U
déti v puberé se zhorSuje schopnost plynulosti polyd schopnost iesnosti (Peti
2008).

,,» Jak travi syj volny cas Zaci 8. roniku zékladni Skoly wiznych zemich? Tabulka
uvadi peimerny c¢as (v hodinach deri véenovany riznym aktivitam “(Pavkova, Hajek a
kol., 2002. str.14).

Zemé Sledovanj Potitatové| Hry, povidani | Doméci | sportovani| Cetba
televize | hry s prateli prace knih
Dansko 2,2 0,7 2,8 1,1 1,9 1,0
Rakousko | 1,9 0,6 2,9 0,8 1,9 0,8
Mad’arsko | 3,0 0,7 2,3 2,0 1,7 1,2
Svycarsko | 1,3 0,4 2,4 1,0 1,8 0,8
Némecko |1,9 0,8 3,5 0,9 1,7 0,7
USA 2,6 0,7 2,5 1,2 2,2 0,7
CR 2,6 0,6 2,9 1,3 1,9 1,0

21



Dorostovy vk ( 15 - 18 let)

V této dolg je dilezité motivovat dospivajici, zejména k zajmovénporgi.
Vhodnymi sporty jsou ndfklad karate, judo a dalSi bojové asijské spontgtqze kladou
duraz nejen na rozvoj sily a vytrvalosti, ale také&tmosti, ohebnosti a celkové harmonie
téla. Umozni také vybiti nadbyieé energie, naiil déti krotit agresivitu a uplaiovat
sebekadze Je nutné dbat na to, aby organismus nebgitiovan, nedopokiuje se
napiklad posilovat s&Zkymi ¢inkami a s velkymi zavazimi v posilovnach, proteZeve
20 letech se dokanje nist kosti a nadiina za¢z by jej mohla zbrzdit. dlesna vyska
posiluje sebesdomi . Velmi dilezita je fyzicka sila, ktera signalizuje $st&nost a
potlatuje nejistotu. V tomto obdobi mnohétidzatnou ¢astji pocitovat tnavu a proto by

se nEly nawit aktivné odpaivat (Vagnerova, 2005).

2.2.2 Vychovny vyznam pohybovych aktivit a her

Autor knihy ,,Soubor pohybovych her prétidnladSiho Skolnihoaku” uvadi:

,, Pohybové hry chapeme jak vychévranernou, uwdomele organizovanou
soutzZivou cinnost alesp® dvou stran v prostoru aase, ktera vyplyva zredem
dohohnutych a bezpodmime dobrovol® dodrzovanych pravidel (pop. Nan@tu) v
Gcelny, souvisly a uzaeny herni dj. Je provazeno napim, radosti, spontannosti,
spolupréaci acasto i tva@ivosti wastniki (Mazal, 1991, str.2).

K poznavani Z&ak jsou pohybové hry vybornym diagnostickym predkem.
Realizovana pohybova hra uniofe @i vysokém stupni motivace &nnosti dodrzovat
intenzitu, frekvenci i objem zatizenétd Aby pohybové hry byly fundni, musi vedouci
hry vybrat adekvatni pohybové hry do odpovidajédti jednotky dlesné vychovy, vcitit
se do hry &ti a pochopit jejich stav i ptegby (Mazal, 1991).

Zakladnim pozadavkem vychovnéhdspbeni je ovliiovani vyvoje jedince ve
smyslu pozitivnim. Znamena to mimo jiné podporuaxého &esného i duSevniho
vyvoje ¢lovéka. Vychova ve volnéntase nabizi spoustu moznosti, jak udrZzet nebo

zlepSit duSevni zdravi jedific
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Vychovné msolkEni nema vyvolavat miru stresu, ale naopak navozpweattivni
atmosféru a pohodu.tiPvolbé vychovnych ¢innosti musi provozovatel respektovat
pozadavky psychohygieny. Tento obor se zabyva atarzkzachovani a podpory
duSevniho zdravi a stanovuje pozadavky, jimiz jedvie seridit (Hajek, Hofbauer,
Pavkova, 2008).

Jestlize ¥time, Ze sport Ize pouzit jako vychovny predek k ugitym cilam, pak

je treba u¢domit si jeho pozitiva i negativa.

Negativni znaky:

ekonomické zajmy zattaji pavodni smysl sportu
» sportovci se &kdy stavaji prodejnimi komoditami
» podvadni pomoci dopingu

» zvySovani vykonnosti - zvySovani stresu

* negativni projevy &kterych osobnosti

» prohlubuje se nerovnost mezi sporty

* Urazovost ve sportu

» w¢kova hranice pro zatek sportovnéinnosti se snizuje

Pozitivni znaky:

» ziskavani sebédéry pomoci sportovnich aktivit
 vytrvalost a zdravy Zfsob Zivota

» sport jako hra rozvifivorivost a nezistnost

* rozviji umeéni prohravat, tedy vyrovnanost sportovce
» odpowdnost wi¢i kolektivu

e poznavani vlastnich liniit

 rozvoj technologii a spart

» pokrok v pojis¢ni sportové a zdravotni p@
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2.3 Teorie a didaktika her v gfirodé

2.3.1 Teorie her

O presnou definici hry se jiz pokouselo mnoh&ded, psycholog, pedagod,
sociolodi a antropolo@, ale nikomu se nepotiep vytvorit definici, kterd by vSechny
uspokojila. MoZna je to tim, Ze pod jejim nazvenskegva mnoho lidskych aktivit. Hra
pokryvé tak velmi Sirokou oblast, Ze nejsou vymegzeii hranice.

Hra je stara jako kultura a civilizace, vzdyifatk vS8ednim ¥cem a tak ji nikdo
newnoval pozornost. V 19 stoleti se o néalw uvaZovat hloudji, ale teprve v naSi deb
se He dostava zaslouZené pozornostiuldldity vyvojovy cinitel v ni rozeznali
psychologové. Sociologové zjistili, Ze se vyzn&mpodili na integraci jedince do
spole&nosti. Psychidt povaZuji hru jako &inny terapeuticky progtdek a pedagogove ji
vyuzivaji ve vychovném a vthvacim procesu. Hry maji zasluhu na vzniku aflpodém
rozvoji paitaci. Analyza jednoduchych strategickych her dala matiédm velky
podreét ke zrodu nového ddniho od¥tvi, teorie her, které sehraldipzniku a vyvoji
pocitacovych strofi klicovou ulohu (Zapletal, 1987).

PFrinos her v pfirodé pro ¢lovéka

Hry v prirodé maji velké objektivni hodnoty. Gdiitélo i ducha, rozviji obratnost,
silu, rychlost, vytrvalost i nervosvalovou koordihaZdokonaluji prosgch a byst
smysly, obnovuje psychické i fyzické sily, fanezi nejdlezitejSi formy reakce. U &i
uvoluje prebytek nevyuzité energie, dovoluji rozleturtsi fantazie, ini denni sny ve
skute&nost. Umoauji ¢loveéku socialni kontakt, vetrb se stava plnopravnytitenem, i
kdyZ je teba slabséi nesngly. Hry v prirodk davaji kazdémuiflezZitost k sebeuplatni
a ti nejmensi se zapojuji do hsg snahouispst svému tymu k viéizstvi. Citi, Ze veie
mohou vyniknout i nad starSi a zdg#i kamarady, kié ho ¢asto zastiuji. Pro di¢ s

komplexem mégcennosti je hra velmidinnou terapii.
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Dospslému ¢loveku, ktery hry v pirode tidi a organizuje, se naskytujtignivé
podminky k vychovnémugsobeni, pedevsim pak k vych@vcharakteru. Zajimavé a
aspesné hry dokazi ztmelit kolektiv. ZvySuje zajem dabsi cinnost. Hravou formou se
da vykonat mnoho fadnich UkolZ didaktického hlediska jsou hry w¥ipdé vybornym
prostedkem k osvojeni novychégdomosti a dovednosti.

Louky a lesy jsowistSi na rozdil odé&ocvicen a hist, které byvaji obvykle v
méstském prosedi, zameéeném mikroskopickymi prachovyn@asticemi. Venku totiz
déti dychaji vzduch s bohatSim obsahem kysliku, pokegiji v krajiré té¢Zce postizené
pramyslovymi exhalacemi. Podlaha ¥ldcvicné a povrchy HSt jsou ilis tvrdé a
hladké, coz ubec neswdéi kloubim. Chodidla naSlapuji stale st&jrkdezto v pirode
drobné a neupravené nerovnosti nutinnosti izné svaly.

Hry v ptirodé pomahaji naplnit sny, zanechavajtleveku pocit, Ze prozil velice

krasré a grijemns sva dtska léta.

Hry v p¥irodé pro smiSené skupiny

Priblizn¢ od sedmi let si hrajicdc¢ata spoléné s chlapci bez jakykoliv zabrantiP
nekterych zabavach se &aaji ok¥ pohlavi separovat. K tomu je vedé&kalik raznych
davoda. Chlapci se totiz dostavaji do vyvojoveho obdddaly je bavi pedevsim hry
bojové, které vSakacata zdaleka tak neldkaji. Jaktidtélesreé vyspivajici, zainaji se
vytrvalejSi, rychlejSi a radi svou zdatnoseimv pratelskych a vaznych patach.
Dévcata jsou od witého wku handicapovana menstimm cyklem, ktery je oslabuje a
¢asto jim gimo znemot#uje (&ast na hrach a sportech. Chlapci v tétoédeyvéieji
party, do nichz &v¢ata vibec neberou (Zapletal, 1987).

,,Psychologové vyslovili ndzor, Z&rpzena segregace obou pohlavi je vkw9 az
15 let inspirovana zevriitdetského organismu, ma zabranit kontaktu obou pohlavi
dok¢, kdy sice fyzicky dospivaji a mohou éi&§st potomstvo, ale nejsou 3t tomu

zral& psychicky, sociatha ekonomicky. DalSim faktorem spontanni segregasead i
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rychlejSi duSevni zranicdcat. Trinactiletd divka je uz povazovana zacele zatimco
stejre stary kluk Zstavéa stale klukem(Zapletal, 1987, str.20, 21).

Vychovatel, ktery pracuje v tomtaku se smiSenymi skupinami ¥ipde, by nel
vybirat takové hry, které jsou pro smisSené druzsthodné, neboridit paralelr
probihajici hry dv¢at a chlapg (Zapletal, 1987).

2.3.2 Zakladni motorické schopnosti

Koordinace

Mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi zaujimaji &8thi misto koordirai
schopnosti. Vyplyva to ze z&a riznorodych projefr a zejména z jejich postaveni mezi
ostatnimi pohybovymi schopnostmi. Koordinace &esto popisuje jako schopnost
orientovat se vlastnimi pohyby podle dané&gloy, gizpasobit se rychle novému pohybu
a jednat s usgghem v odliSnych podminkéach. Koordinaci charaktgrizaroky na
rychlost a pesnost pohybu, nafrigpisobeni se wjSim podminkam a na vytveni
noveho pohybu. Koordiai schopnosti maji ipdevSim #co spol€éného siizenim
pohybu. Koordinaci ime na obecnou a specialni.

Obecnd koordinace predstavuje schopnost prowhd mnoho motorickych
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializagort8vec by ml vzdy projit
vSeobecnym rozvojem, aby ziskakitwu Urover obecné koordinace. Jakmile seédit
zalne \wnovat sportu, musi se vSeobecnym rozvojetit Zaned. Jsou jiedpoklady, ze
sportovec s lepsSi obecnou koordinaci si rychlejiogisspecialni koordinani pozadavky
sportovni specializace.

Specialni koordinaceptredstavuje schopnost vykonavat réaé pohyby v daném
sportu rychle, ale hlagnbez chyb, lehce a precinSpeciélni koordinace je spojena s
dovednostmi a schopnostmi, které sportovec powavaportu. Protoi¢ba gymnasta je
koordinan¢é zdatny ve svém sportu, ale v basketbatZenbyt neSikovny. Pravidelnym
procvicovanim pohybovych dovednosti a technickych pnde specialni koordinace

ziskava.
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Rychlost

Podstata rychlostni schopnosti je spojena s kmatkasovym Gsekem, mensi
intenzitou a minimalnim wjSim odporem. Rychlostni schopnosti mafiitau strukturu,
kterd se projevuje vaenych rychlostnich pohybech. Tato skruktutani rychlostni
schopnosti dort forem.
 rychlost reakce —je dana dobou reakce nagity podret (startovni vysel, vybeh
sprintera z bloku)
 rychlost jednotlivého pohybu —jedna se #Sinou o jeden pohyb, u kterého jsme
schopni rozlisit z&atek a konec (hod, skok apod.)
 rychlost lokomoce —pati sem Igh, brusleni, jizda na kole apod. D& se #tizdio
n¢kolika podob —rychlost akcelerace(co nejpruzijsi zrychleni),rychlost frekvence
(pohyb s co nejvyssi frekvenci) gchlost se znénou sneru (slalomy, zrychleni,
zpomaleni)
Toto ¢lenéni schopnosti ma v pohybovych aktivitach velky \gam

Velkou prioitu ma rychlostni rozvoj nafipravu dti. Rychlost spolné s

koordinani schopnosti ma optimalnigrpoklady pro rozvoj véském éku.

Vytrvalost

Kazdy sportovec pétbuje ke svému sportuditou vytrvalost. Utité sporty jako
jsou maratony, sildni cyklistiky, triatlony apod. je vytrvalost naptos zasadni.
Vytrvalost Uzce souvisi s dobou trvani@ini nebo zavodu, Zma rekdy v fadu desitek
sekund a riwze trvat i hodiny. Vytrvalostdime na kratkodobou a dlouhodobou.

Kratkodoba vytrvalost - U této vytrvalostisvaly pracuji anaerobnZnainé naroky
na plice a srdce kladou pozadavky 8vah gisun kysliku. Projevuje se to vysokou
srdeni frekvenci, ktera dosahuje 190 — 200atgp 1min., ale ani tak vysoka frekvence
nest&i na zasobeni kyslikem. V rezimu anaerobni vytstalproto ntizeme cwuit
nejdéle 3 — 4 minuty.

Dlouhodoba vytrvalost —Tato vytrvalost umaiuje aerobni praci sval Srdeni
frekvence se pohybuje mezi 130 — 170 tepy za 1mpuokybovych aktivitach aerobni
prace sval zaina kolem 5. minuty zatizeni a v tomtezimu jsme schopni vydrzet i

hodiny.

27



Pri pohybovych aktivitach u &di ma gedevSim své misto dlouhodoba vytrvalost,

protozZe d@ti jsou schopny se pohybovatduychle a kratce, nebo dlouho a pomalu.

Sila
Sila je definovana jako schopnosekonavat vijSi odpor nebo silu podle zadaného
pohybového ukolu. Silové schopnostliche na statické a dynamicke.

Dynamickeé silové schopnost- @i nichZz dochazi k pohybula, nag. diepy, kliky,
shyby apod.

Statické silové schopnosti — nedochazi k pohyita, Bale snazime se dany odpor
udrZet v jedné pozici, n&pvzpor na bradlech, vis na hrazapod.

Staticka sila je relatignpednoduchd, protozeimi nedochazi k pohybu, rozliSujeme
pouze dobu svalového stahu a velikost Usili. Dolalosého stahu zjistime jednoduse,
ale s Usilim je to odto horsi. Vyplyva totiz z naSiile a tudiz neni gfitelné.

Dynamicka sila je pafm¢ horSi nez staticka, protozZe jeji rélhi vychazi zeit

ukazatel popisujicich hmotnost, se kterou sportovecicvi

* jak velka je dana hmotnost, kteratekonavame (tzv. velikost odporu)
 kolikrat po sob ji zvedneme (p&et opakovani)

 jak rychle ji budeme zvedat

Rychlost nebo koordinace, i jednotlivé silové quimsti jsou samostatné, proto neni
spravné chapat silu jako maximalni hmotnost, ktspmrtovec vzefe (Peré, 2008).
2.3.3 Pravidla kondini pripravy déti

Nez s &mi zaneme prova&t pohybovoucinnost, musime si vSimatékolika
zasadnich &ci: zda jsou &i na ugitou ¢innost vhodg obletené, to znamena zda maji na

soke cvicebni Ubor (tiko, kra’asy¢i teplaky, v chladném gasi teplakovou bundu, v

horach pokryvku hlavy a vhodnou sportovni obuv)rakolujeme, zda @i nemaji na
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rukou zads prstynky, hodinky, na krkietizky, mobily a v neposlediiac si vSimame
zdravotniho stavu dite. Dbame na dostatey prijem tekutin.

Red kazdou pohybovou aktivitoti hrou je dilezité zaliati organismu. Zafti
muzeme provest hravou formou neldiamymi druhy horiek. Je velmi dlezité protazeni
hlavnich svalovych skupin. Vipodk k tomu mame hodnpiilezitosti a proto izeme
vyuzit jako ogry stromy, lavéky, klady, skalni zidky apod.

Po Uvodnéasti nasleduje hlavni cil, z&peni hry¢i cvicebni jednotky. Snadno se
mohou dopiovat sila, koordinace i rychlost. Jestlize chceramlbinovat vytrvalost se
silou nebo rychlosti, fize nastat problém. Jsou to pohybové schopnostgé lee vedle
sebe moc nesnesou. Proto je lepsi zvolit vytrvallebrdinaci.

Z&vr pohybové aktivityi hry by meéla ukortit regeneracei relaxace, kdy sedt

vhodre zvolenou formou uklidni affpravi se na dal&iinnosti (Kirchner a kol., 2005).

Sest pravidel spravného hrée:

» D¢ti nesngji byt hrubé ke svym protihédm, i kdyZ budou proti sabzapasit. Musi se
navzajem respektovat

» Je velmi dlezité seridit pravidly, i kdyz bude détvyrazeno ze hry jako prvni. Nesmi
podvadt.

» Déti musi hréat féro¥, nesmi diskutovat o ukéeni hry a v prvnfad nesmi ovliviovat
své spoluhrée.

* Musi dbét na to, aby &t vSichni stejné Sance, hraji spravedliv

« Deéti by n¢ly byt slusné ke svym spolukitém. Je nevhodné, kdyz se posmivaji svym
spoluhr&um za Spatny vykon a prohru.

» Meély by mit povahu hravou to znamena, Ze yhynvydrZet do konce hry a nevzdavat
se (Bellac, 2005).
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2.3.4 Prosedi a dramaturgie her

Prostedi uvadi vhodné misto pro realizaci hryeastejré dulezité jako prosedi, ve
kterémc¢lovek vyrasta. Abychom docilili vyjiméné atmosféry rize ndm k tomu pomoci
nezvyklé nebo &im vyjimeiné prostedi. Pokud nemame moznost ovlivnit mistéeme
pro hry, n&li bychom alespd prostedi @izpuasobit tak, aby korespondovalo s obsahem
hry. K prostedi, ve kterém probihaji hry, bychom selinchovat Setrd a s Uctou
(Instruktai Brno, 2007).

Dramaturgie her je velmi dlezitad. Jestlize ddle sestavime program vipdé a
vhodre a ve spravnyas do #j zaradime gjakou zdanli¢ ,,obyejnou, ptimérnou” hru,
muaZe se takova hra stat préticheopakovatelnym a krasnym zazitkem.

Dramaturgie je cestou konkrétnimi progyam hrami, po které jdeme k cili
projektu. Zhmatuje myslenky, pdeby a pani organizatdr her a projekt. Stava se
praktickoucinnosti, ktera pronika do veSkeré prace a poditisskoncepci programu i na
atmosfée. Vychazi z vychovnych @il z prostedi a ¢asoprostoroveho &eni, z
finanénich moznosti, kvality organizatora wkovych zvlaStnosti. Dramaturgie je
kombinaci iznych pravidel a postup Vychazime z podminek a prostiki, které jsou
nam k dispozici. Podle podminek volime predky tak, abychom splinili cil, ktery

chceme dosahnout.

Produktem dramaturgie by mél byt scéné* akce a jeho cilem by réo byt:

« Fipravit z rozmanitych programovych zdiiog prostedki takovy pokrm, ktery bude
chutnat vSem. M by respektovat f@dem stanovené cile akce a zatovwy msl
vyhovovat mentalit i z4jmim Castniki.

» Vybrat aktivity nejvhod§si a nej@inngjSi pro danou akci a proriglusnou ¥kovou
kategorii.

» Predlozit vybrané programycas, ve spravny den a ve spravné, promyslené sostijsl

navaznosti a nikoli nahodn
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Ri sestavovani programu a scémakce mZzeme pracovat s motitaim gribéhem,
hudebni, vytvarnou a &telnou kulisou, s prostorovytieSenim i s motivacicastniki za

pouziti fotodokumentace z minulych akci.

2.3.5 Zadavani her a jejich pravidla

Uvedeni hry

Pri zadavani her si musime debrozmyslet, jak chceme pravidla strukturovat. Je
dulezité abychom mluvili v jednoduchychétéach. Pokud chceme pouzit k motivaci hry
piibéh, musime s nimati seznamit hned na Uvodu a aZz pak ¥vpravidla. Vyklad
pravidel hry by nil byt strieny, jasny a pehledny. VSechny dotazycastniki, které se
tykaji pravidel a realizace hry, je nutné zodi¥ ihned, protoZe co je jasné nam,
nemusi byt jasné ostatnimii Radavani hry a jejich pravidetastniky upozornime, aby
peilivé naslouchali a neskékali ndm deci, po ukorgeni vykladu jim zodpovime
piipadné dotazy. Dbame na spravnou vyslovnost anacipnmizeme zde vhodnvyuzit
verbalni¢i neverbalni komunikace.

Ri zadavani her a jejich pravidel je velniilezité udrzovat éni kontakt stidaw se
vSemi astniky.

W

¢astniky si mizeme rozmistit nasledujicimi zgisoby:

» Klasické usptadani viadt - vedouci jetelem ke skupi& tim padem &ni kontakt se
dolre udrzuje.

» Rilkruh je mér formalni, ale velmi dobry pro udrzenéroho kontaktu. Podobné je to
u uspgadani do tvaru,, V"

» U kruhového usp@dani vedouci stoji upréet. Je to vhodné pro odbourani bariéry,
ale je problém udrzovatoi kontakt, protoze vzdy jetkdo za zady.

* Vedouci je sotasti kruhu, lépe se tak udrZujend kontakt nez f kruhovém

uspgadani.
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* Volna forma

Pro pochopeni pravidel je vhodnéazit zkuSebni kolo pro vyzkousSeni. Teprve
kdyZz mame jistotu, Zec¢astnici pravidla pochopili, iZeme zé&it naostro. U &kterych
her mizeme z#adit ndzornou ukazku. Upiujeme tak respekt skupinyiséi vedoucimu.
Ucastnici totiz vidi, Ze i on sam je schopen zapsgitdo hry a umi to, co pozaduje od
nich. Ri hie nezapominame na pochvaly. Vhédje snefujeme ke konkrétnim
Gcastnikim, zvlase k m, ktei jsou még zdatni a nemaji k pohybu a ¢&eni spravné
dispozice.

Vymezeni herniho prostou

Pro kazdou hru jetdezité vymezeni herniho prostoru, alyastnici ¥déli, kde se
mohou pohybovat. Jestlize hra probiha v rozsahléostpru, pedem si domluvime
signdl pro navrat a nebo sicime ¢as, kdy hra ko¥. Je nutné &dét, Ze pro malé &i

volime vzdy menSi herni prostor nez pedi gelke.

Legenda

Pouzijeme-li na Gvod hry moti&a pribéh, doda to fe novy rozndr. MiZzeme ho
zasadit do prostdi, které je charakteristické pro oblast, ve kteréru provadime.
Legenda se fdZe vztahovat jek ke konkrétnfehnebo se e tdhnout jako nit po dobu
projektu. Pro pobaveni a zpisti (Eastniki mizeme pouzittzné legrani predn®ty -
faleSné vousy, bryle, kostymy apodétDto vzdy velice oceni. Legendu tireme
podbarvit i hudebni kulisou, ktera navodi tu spavatmosféru a dramatiost gibéhu.
(Kirchnera kol., 2005).
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2.3.6 Bodovani a hodnoceni

Hry, které maji sosZivy charakter musi mit dobry a spravedlivy systéodovani
jednotlivych aktivit. Jedi& tak jsou @dti motivovany. Uz na zgtku hry je velmi dlezité
aby bylo jasné, kolik bada za co je nize druzstvoéi jednotlivec ziskal. Zfisob

bodovani musi byt spravedlivy a srozumitelny prechéy @astniky.

Nékolik p Fikladi:

» Béhem soutZze mizeme pidélovat body navic a to néjlad za vykon nebo uéfecky
dojem. Je nutné na tentot®wb bodovani upozornit digxlu.

» Body navic mzeme pidélit za spravnost provedeni nebo za rychlost.

* Nekdy mizeme motivovat a ohodnotit body slabsi jedince fimmyyhlasime udeni
bodi zacinnost, o které vime, Ze ji digbovladaji.

» U kratkych her zvolimedkolik kol, nag.: na ti vitézné. Druzstvo, které ziska jako
prvni i body, ziskava jeden ¥izny bod do celého sétw.

e Druzstva mohou spolu s@itt pifimo nebo postugnjedno po druhém aiiptom je
nutné ngfit jim ¢as a zapisovat do tabulky. Pak porovname vysledkegjeychlejSimu
druzstvu pipiSeme bod do celého siu.

e Za porusSeni stanovenych pravidelizeme stanovit trestné sekundy (Kirchner
kol.,2005).

Vyhodnoceni je velmiidezité udlat na konci kazdé hry. Existuje velmi malo her u
kterych neni pdeba vyhodnocovéani zignovat. Je ale dobre, aby vysledky byly vzdy
verejre vyhlaSeny. Rozbory hry je dobrédat s hréi, kteri se @astnili spoléecenskyh
her. Rozbor by & obsahovat chovani jednotlivych ktabéhem hry a pocity hid
(Instruktai Brno, 2007).
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1.3.7 Roz&lovani hraéa do druzstev

Kdyz patebujeme rozdit G¢astniky hry do druzstva, & bychom se zamyslet nad
tim, kdy provedeme rozteni a jakym zpsobem. Po motivaci a vysteni pravidel
rozc&klujeme hrée do druZstev. Bkdy miZzeme chtit, aby se hiigrozclili bez znalosti
naroki nacleny druzstva. Je mozné také réldhrace delSi dobu @dden, den) ped

zatatkem hry. Tento Zjsob usnatiuje rychlejSi nasazeni tatado hry.

Zpusoby rozdélovani hra¢a do druzstev:

» Prosté rozdleni: Je to nejjednodussi a nejrychlejsi metoda.ciirése jas#é iekns
kdo do jaké skupiny p#&t Nevyhodou je vSak to, Zeide dojit k nerovnogrnému
rozckleni sil.

* Volba spoluhr&ia: Vybereme nejsiléiSi a nejzdatgjSi hr&e a ti si pak k sabvoli
spoluhr&e. Tento zppsob umoZni rovnodmné rozloZeni sil a také se spoluhirnezi
sebou vice poznaji. Nevyhodou tohotdigpbu niize byt to, Ze hié, ktefi jsou vybrani
jako posledni mohom mit Spatny psychicky stav (Zasen posledni, jsem nejhorsi).
Variantou niize byt, Ze nejslabssi si voli k sadwvé spoluhrée.

» Losovani:Umoziuje ndm rozdit hrace do druZstev tak, Ze $ipiji urcith ndmi volena
kritéria (rovnongrné rozeéleni chlapé a divek apod.). K tomuto #pobu pouzivame
vhodné pomcky jakou jsou naifiklad specialni losovaci katky.

* Rozdéleni hrou: Mizeme sem Zadit jednoducha rozgdadla, fizné zavody, které
budou mit prvky nasledné hry a podle vysledku romgro¢ rozctlit hrace do
jednotlivych skupin.

Sociogram: Specialni metoda zaloZena na vy gehledu o zapornych a kladnych
vazbéach jednotlivyckileni skupiny. PouZziti této metody je vhodné zejméted p&tSimi
tymovymi ukoly, kde vytvéeni tymu s negativnimi vazbami vede ke zhroucel@ loey
(Instruktai Brno, 2007).
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2.3.8 Bezpénost pii hrach

Ri hrach a cwuenich ntize bezpochybh dojit k Grazu. Nkteré typy aktivit
vyZaduji obegetnost pi jejich prova@ni a gimou zachranu mezi¢astniky navzajem.
Musime odhadnout, do jaké miry sé&izeme na své druzstvo spolehnout a nakolik je
soudrzné. Musime provést vSechna tggdt abychom vylatili nebezpgi arazu nebo ho
snizili na nejmensi miru.

Nez z&neme provagt hru v ugitém prostedi, odstranime z ¢p vSechny
nebezpéné \&ci - stepy, draty, ostré kamenygtve, plechovky. Nikdy neprovadime hry
pobliZ silnice nebo trati. Dbame na spravné &bié a vhodnou obuv.i®d hrou sundame
veskeré prstynkyretizky, hodinky apod. # hrach s n&nim dodrZzujeme bezpaou
vzdalenost.

Ri bojovnych hrach jsou povoleny koule z papfryponozek, vylduji se SiSky i
snshové koule.

Na horach se velmi rychlezm klimatické podminky a proto je nutné znat akbiial
piedpovd patasi. Davame zvlaSpozor na umrzlé svahy, kde je nebeipgegazu veliké.

Vzdy je pdeba edét, kolik mame dti a kthem her je &kolikrat prepcitavat.
Upozorenim na bezpmostni pravidla $ zadavani hry r#eme omezit
pravcEpodobnost zrami. Fi kazdé hie v girod je nutné mit u sebe Iékatku pro

piipadné oSéeni odeninci malych uraz (Kirchner a kol., 2005).

2.3.9 Ochrana fFirody p¥i provozovani her a aktivit

Ochranouifrody se zabyvadda zvana ekologie. Tento obor ma zajimauyqul —
je odvozen odreckého slova, které znamena domov. Jedna sefioopdomov a tim
domovem pralovéka je giroda.

K girock se musime chovat citly abychom ji svymi aktivitami neéili (Kirchner
a kol., 2005).
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Ri pohybu v girod® musime mit stale na pét) Ze jsme na loukach a v lesich
poze hosty. Musime chranit jak floru, tak i faurfdedovolime dtem kicet, aby
neplaSily z¢i a nedovolime jim Slapat po &néach. Misto, kde jsme si hrali, uvedeme
vzdy do mivodniho stavu. Sesbirdme papirky, fabory, zahladbfffgadné nerovnosti
terénu, které jsme #pobili. Kdykoliv je to mozné iiizeme splatit firodé swij dluh tim,
Ze zlepSujeme jejich stav, uklizime n&mek po vyletnicich¢istime koryta patcka,
chodime sézet stroréley apod. (Zapletal, 1987).
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3. PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

Cilem prace je sestavit na zakiadnalyzy odbornych zdrdj zasobnik her se
zamgienim na rozvoj pohybovych schopnosti (rychlost, sitytrvalost, koordinace a

rovnovaha).

3.2 Ukoly prace

* Vyhledani literarnich pramén

* Obsahova analyza a synt@&eské knizni literatury vztahujici se k tématu
* Na zaklad konzultace s vedoucim prace sestaveni osnovy prace

» Sestaveni Skaly typologie her

» Sestaveni zasobniku her at@ni v girode

* VyuZiti zasobniku her a aténi v pedagogické praxi

e Shrnuti za¥ru
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4. METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Zasobnik her fedstavuje cvieni a inspiraci pro pohybovou aktivitu vyuZzitelnoa
Skolach v pirodé, na taborech,iphodinach &lesné vychovy a ve Skolni druginKra je
zébavna nevazan@nnost s pedem danymi pravidly, kona se wedem vymezeném
prostoru (aredl zahrady &# 15.ZS v Plzni).

4.2 Pouzité metody a techniky Séeni

V teoretickécasti bakalésské prace je pouzita analyza odborného textu, jeho
roztiidéni a poté jeho syntetyzovani,
V praktickésasti byly téndi vSechny hry vyzkouSeny stdhi, abych si ovfila jejich

oblibenost a pochopeni pravidéi jgjich realizaci.

4.3 Organizace praktického Sateni

Oslovila jsem pani Ivanu Halkovou, vedouci $kolni druziny na 15.ZS v Plzni. Ta
m¢ umoznila vybrané hry sétni pii télovychovné zajmove&innosti zrealizovat. K
dispozici jsem mla sedmé odfleni, kde jsou Z&citreti tidy v paitu 25 (Wkova
kategorie 9-10 let). Prostor pro realizaci her ylobdoporégen areal zahrad aiBt’ pii
15.ZS. Tento proctor obsahuje vi¢elové Hists, travnaté K3t a velky lesopark. Skolni
druzinu jsem nav8tovala 2 krat tydé po dobu 2 résice v jarnim obdobi (duben-

kvéten). Tato doba byla dostateé na realizaci mého z&m.
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5. VYSLEDKY

5.1. Hry a cviéeni na rozvoj rychlosti

1. Upolové hry na rozvoj rychlosti
Obrazele.1 (Kirchner a kol., 2005, str.28)

Doba trvani: 5 minut

Minimalni vek: 8 let

Patet (tastniki : 6 — 20 ( sudy piet)

Ponmucky: zadné

Cil: rychlost, posth, spoluprace, t¥ivost

Upolové hry na rozvoj rychlosti jsourgrievdim zalozené na pissiu. Varianty,
které jsou nize uvedené, je mozné&itwd obmenovat.
» Tlesknutim se snazime dotknout satgwgch pazi, které se pohybuji nahoru aidol
mezi nasimi pazemi,
» Tlesknutim se snazime dotknout pohybujici se héwupde.
* Rychlym snozenim se snazime dotknout staygepohybujicich se nohou.
» P¥i chazi se snazime soufmi Slapnout na Spku nohy.
* Podtrhnutim paze se snazime sdapéonutit k lehu naiixho (Kirchner a kol.,
2005).
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2. HU-TU-TU
Obrazele.2 (Borova a kol., 1998, str.y7

Doba trvani: neomezeén
Minimalni vek: 9 let

Patet (tastniki: 10 — 30 (sudy pet )
Ponuicky: zadné

Cil: rychlost, sila, odvaha

Na louceci hiisti si vymezime hraci plochuippisobenou p&tu hr&t a rozalime
ji na polovinu. Hréi se rozdli do dvou giblizné stejnych druzstev. @lstrany stidaw
vysilaji na tzemi soupi jednoho Utonika, ktery by se #h dotknout jednoha@i vice
spoluhr&i a vratit se z§t na své Gzemi. Utmik se po dobu pobytu mezi soiipe
nesmi nadechnout, jinak bude zajaedPvstupem na cizi Gzemi se musi u hRn@irdary
nadechnout a pro kontrolu musi nahté&t: ,,Hu-tu-tu-tu-tu...,, Mezi tim se snazi
dotknout co nejvice spoluhtid a snazit se dostat &p neZz se bude muset &p
nadechnout. Obranci se snazidmi&ovi vyhybat, ale ve vhodném okamziku pgnm
skati a snazi se ho zadrzet na svém Uzemi, dokud majdeedech. Kdyz se (taik
nadechne, je zajat a kiinve hre. Jestlize se mu vSak pfidated novym nadechem
vratit se na vlastni Uzemieba jen Sgikou boty, vSichni soupgi kterych se dotknul,
jsou zajati a odchazi ze hry. DruZstvo, které zay$echny souge, vitzi (Zapletel,
1987).
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3. Ruzné druhy honitek
Obrazelke.3 (Kirchner a kol., 2005, str.15)

Doba trvani: 15 — 20 minut

Minimalni vek: 8 let

Paet ttastnila : 10-24

Ponuicky: lano na ohrateni hraciho prostoru Fipads potreby
Cil: rychlost, odvaha, vytrvalost, pésh, spoluprace

Honicky maZzeme vyuZit na rozvoj rychlosti, ale i pro zaih organismu v Gvodu
cvicebni jednotky.
* Na babu. Jednoducha hotka, jeden hr& ma babu, kterou tpdava dotykem
dalSim.
* Na nakaZlivou babu.Jeden hr&d ma babu, kterou dotykentq@ava dalSim. Jemu
samotnému a vSem nakaZzenym balstava. Za jak dlouho budou vSichni nakazeni?
(Kirchner a kol., 2005).
» Stinova hontka. Uplatni se pouze za slufreho dne. Baba s&gquava Slapnutim
na stin pronasledovaného. Kdo se chigg abou zachranit, musi splynout se stinem
kefe nebo stromu. Zde se musi dodrZzovat zasady fajr fahak se é&ti budou hadat.
* Lavinova honi¢ka. Vylosujeme hrée, ktery z&ne honit vSechny dastniky. Ten,
kdo od r¢j dostane babu, stava se jeho pomocnikem a poméalchytat ostatni. Ret
pronasledovanych se velmi rychle zmenSuje a béigjane bez baby jen nejrychlejsi a
nejvytrvalejSi bezci. Kdo z nich se udrzi nejdglé&pletal, 1987).
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4. Prekazkové drahy
Obrazele.4 (Kirchner a kol., 2005, str.39)

Doba trvani: 15 — 20 minut

Minimalni vek: 8 let

Pacet (Gastniki: 10-24

Ponmucky: nizné druhy pekazek

Cil: rychlost, odvaha, vytrvalost

Z riznych rekazek udlame d¥ naprosto stejnérpkazkové drahy. Feme vyuzit
polena, pruty, lana, klady, mety, kameny, balildng} a podob¥ Prekdzky niizeme
piekonavat iliznymi zpisoby — podlézt, igskait, obshnout, geSplhat apod.
Z (Kastnikh vytvorime dw stejré vyrovnana druzstva, ktera framusi gekonat

Stafetovym zpsobem.

5. Stafety s drobnym n&inim
Obrazele.5 (Borova a kol., 1998, str.52)
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Doba trvani: 15 — 20 minut

Minimalni vek: 8 let

Paet ttastnik: 10-24

Pomicky: 2 mety

Cil: rychlost, vytrvalost

Vytvorime dw¥ druzstva a fipravime si izné druhy pedméta, které poslouzi jako
Stafetova pedavka, nap: kaminky, SiSky, néky, Satky, pruty, obrte a podob&
Ukolem kazdého ht@ je absolvovat vytienou tra s danym pedmitem a pedat ho
nasledg dalSimu spoluhia.

Varianty:

. Behem trati nizou (Eastnici plnit i Gizné dkoly, nap: diepy, ot@ky, Zabaky,
kliky.

* Muzeme zvolit narénéjsi terén, nap: béh do kopce.

» Celou tr& musi druzstvo absolvovat tim, Ze se drzi za pasai hada.

Pokud se ghem trasy rozpoji, musi znovu na start (Kirchnkola, 2005).

6. Zavod kuryr @
Obrazel¢.6 (Zapletal, 1987, str. 69)

Doba trvani: 15 — 20 minut
Minimalni vek: 12 let

Patet (Castnika: 10 — 20 ( sudy pet)
Ponuicky: zadné

Cil: rychlost, sila, koordinace
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Rozcdlime hr&e do dvou steghpocetnych druzstev. Kazdy si ze svého druzstva vybere
nejlektiho ¢lena — kuryra. Potom se druZstva rozestavi takpea jednotlivci jsou 10—

15 metii odstupy. Vybrani kuiy stoji vzdy na konci drahy, po znameni vysednou na
zada poslednimu a zavodibe z&it. Posledni &i k predposlednimu a tam kuryr
presedne, aniz by se dotkl z&nNovy kin nese kuryra k dalSimu, az se dostane kuryr
na zéada koni, ktery s nim probih& do cilegfito druzstvo , které dopravi kuryra do
cile nejrychleji. Zalezi pouze na domtudruzstva, jakym zjpsobem kuryra do cile
dostanou (Zapletal, 1987).

7. Stihana
Obrazeke.7 (Kirchner a kol., 2005, str.31)

g -
[/ ANECHCES 51 Tp
PRAVIDLA PREZeT
N ZEETE DEDNOU 2

Doba trvani: 15 — 30 minut
Minimalni vek: 8 let

Patet (kastnika: 10 — 24 (' sudy pet)
Ponucky: zadné

Cil: rychlost, posth

Vyty¢ime hraci plochu pro dvdruzstva. Hr&im v obou druzstvech roéidme
¢isla. V pdadi utenémcisly se kazdé druzstvo postavi na svdgdem vytgenou
¢aru. Po zazi signalu vyrazi proti s@bprvni (Eastnici z kazdého druzstva. V ndist
kde se potkaji, se zastavi proti 8@ zahraji si znAmou hru kdmetizky-papir. Ten,
kdo vyhraje, pokréuje v kEhu snérem k druzstvu soupe. Z tohoto druzstva proti
nému vybiha hrg, ktery je nasledhnarads. V misg, kde se potkaji, @ hraji znamou
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hru atd. Bod ziskava druzstvo, jehoz thse dostane jako prvni na Uzemi sdape

Hrajeme na weny p@et bodi, nejmér tiikrat tolik, kolik je hr&u.

8. Rybi¢ky a rybafri
Obrazelke.8 (Kirchner a kol., 2005, str.79)

Doba trvani: 15 — 30 minut

Minimalni vek: 8 let

Patet (tastniki: 10 - 26

Ponmucky: zadné

Cil: rychlost, posth, obratnost

Tato hra je velice znama. Na hraci ploSe si v§rma dw ¢ary, které budou od sebe
vzdalené asi 20 méitrVybereme jednoho rybd, ktery stoji na jedn&re. Ostatni jsou
na druhécare proti kmu. Rybd zvola: ,,Rybéky, rybicky ryb&i jedou”. To je povel
k tomu, aby se rybky rozkehly a co nejrychleji utikaly za protilehlataru, aniz by je
ryb& chytil. Rybicky, které jsou chycené rytem, se stavaji v dalSim kole také
ryb&em. P@et ryb&a narista, rybéky ubyvaji. Ktery hrd zistane tou posledni a

nejrychlejsi rybikou?
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9. Molekuly
Obrazelke.9 (Kirchner a kol., 2005, str.32)

Doba trvani: 10 — 15 minut
Minimalni vek: 8 let

Paet ttastnik: 16 — 30
Ponmucky: zadné

Cil: rychlost, posth

Hr&i jsou rozproseny v prostoru. Vedouci vyvola dité cislo, které nesmi byt
vysSi, nez je celkovy get hr&a. Hr&i musi vytvait skupinu o stejném @u lidi,
které vyhlasi vedouci. Skupina, ktera ma mensipegadovany péet ¢lena, vypadava.

Zvitézi ten, kdo se nejdéle udrzi vieh

10.Velké Svihadlo
Obrazelké.10 (Borova, 1998, str.78)
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Doba trvani: 15 — 20 minut

Minimalni vek: 9 let

Paet ttastnik: 10-20

Pomicky: dlouhé lano 15 — 20 métr
Cil: rychlost, posth, spoluprace

Dva tSi dobrovolnici nebo vedouci chyti na konci lartaca s nim jako s velkym
Svihadlem. Ostatni lano podbihaji, komu se to nefpodypadava ze hry.
Varianty:
» Hr&i lano podbihaji neboipskakuiji.
» Hr&i mohou vytvdit dvojice ¢i skupinky, které se drzi za ruce a spotelano
podbihaji.
* Hr&i postupr vbihaji do stdu a peskakuji lano. Kolik z nich to zvladne

najednou?

11.Dotkni se &tve
Obrazeks.11 (Kirchner a kol., 2005, str.37)

Doba trvani: 5 minut
Minimalni vek: 8 let
Patet Bastniki: 4-20
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Ponucky: vhodna vysokadtev
Cil: rychlost, posth, spoluprace

Jestlize uvidime vhodnouétem, nmizeme toto cudieni vyhlasit pi jakémkoli
vybehu. Ukolem kazdého hed je, aby se co nejrychleji dotknuftve na stromu.
Varianta:

* MiZeme vytveit dvé druzstva a usgéadat soutz. Kolik ¢lenia z druzstva se dotkne

vétve?

12.Prelez, preska
Obrazele. 12 (Borova a kol., 1998, str.81)

Doba trvani: 10 minut

Minimalni vek: 8 let

Paet ttastnila : 4-20

Pomicky: dostatené dlouhy a pevny provazek
Cil: rychlost, obratnost, spoluprace

Mezi stromy vyzn&ime pomoci provazku slalom. Hiigjsou rozaleni do dvou
druzstev. Nejtive nastoupi prvni druzstvo, kr&tartuji Stafetovym Zjsobem. Kazdy
musi prvni Usek podlézt, druhyeskait, tieti prelézt, étvrty zdolat pozpéatku atd. Po
absolvovani slalomu se vréati nejkratSi cestou awa atfeda Stafetu. Kazdému druzstvu

metimecas. Viezi rychlejsi.
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13. Od stromu ke stromu
Obrazelke.13 (Kirchner a kol., 2005, str.35)

Doba trvani: 10 - 15 minut
Minimalni vek: 8 let

Paet ttastnik: 4 -20
Ponmicky: zadné

Cil: rychlost

V ptirodk si najdeme prostor s hustSim porostem. Rigr@ (tastniky do dvou
druZstev a ve vzdalenosti asi 20—30 rinetr utime vyrazny strom. Prvni¢astnici z
druzstev vybihaji a jejich Ukolem je d#imout co nejrychleji k wenému stromu,
dotknout se ho a vrétit se &pa nasledé predat Stafetu. Vézi nejrychlejsSi druzstvo
(Kirchner a kol., 2005).

14.Na pilné welky
Obrazelke.14 (Dolezalova,Keerova, 2004, str.35)

Doba trvani: 15 - 20 minut
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Minimalni vek: 6 let

Paet ttastnik: 14 - 26

Ponmcky: Zluté nebo oranzové zatky z PHivig 50 kus i vice), dva
peote koSikyei dveé krabice od bot, zvonek

Cil: rychlost, obratnost, orientace v prostopglaprace

Hr&e rozalime do dvou stefh potetnych druZzstev. Vyziéme startovaciaru.
Rozmistime zéatky na louce v prostoru mininggd® meté. Na povel vybiha z kazdého
druZstva jedertlen, ktery sbira pilova zrnka — zatky do koSikuoazpzrini zvonku se
vraci zgt do ulu. Vysype zatky, ipda koSik dalSimu a tzali se nakonec zastupu. Po
piedani koSiku vybiha dalSi Krabirat pyl a tak to jde stale dokola. Hra &ove chuvili,
kdy na louce newstaly Zadné zatky. DruZstva si@aji ulovek a vi€zi ten, kdo ma vice

zatek.

15.Na motyly
Obrazelk.15 (Borova a kol., 1998, str.64)

Doba trvani: 10 - 15 minut

Minimalni vek: 5 let

Patet (tastniki : 20-30

Pomicky: spaci pytel nebo pytel na skakani

Cil: rychlost, pozornost, orientace v prostorosieh

Rozctlime dti do dvou druzstev. V kazdém byé¢ln byt nejmér desetclent.

Jedno druZstvo bude hrat na Boou, druhé ukryje do pytleckteréhoclena. Pytel
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predstavuje kuklu, ze které se ma vylihnout motywniPdruzstvo se vrati k druhému a
hada, kdo je ukryty v kukle. Nyni¢baji okolo kukly¢lenové skupiny, které chybi
jeden ¢len. Rychlim pemig’ovanim zéZuji svym soup@&m péatrani. Jakmile kdo
vykiikne spravné jméno,étl prestanou pobihat a pdou motylovi z kukly ven.
Jestlize hr& jméno neuhodneistava sice veil, ale uz nesmi hadat. V daiSisti si

skupiny vyngni role (Dolezalova, Kéerova, 2004).

5.2. Hry a cviéeni na rozvoj koordinace a rovnovahy

1. Semafor
Obrazek:.16 (Borova a kol., 1998, str.62)

Doba trvani: 10 minut

Minimalni vek: 8 let

Paet ttastnila : bez omezeni
Ponmucky: zadné

Cil: koordinace, poith

Jedné se o jeden z koordin&h cviki z vSeobecné gymnastické&ipravy. Pravou
ruku predpazime, nasledrupazime a pak vzpazime. Posledni fazi cyklurijgagent,
pak vSe opakujeme. To sam&é&me s levou rukou, pouze o jednu fazi pomalu. Je-|
tedy prava rukaigdpaZzena, levaigtava v pipazeni. Prava upazi, levéeppazi atd.

Vytvarime tak pohyb podobny semaforu. Kdo totateni dokaze utlat nejrychleji?
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2. Vychylovana
Obrazelke.17 (Kirchner a kol., 2005, str.62)

Doba trvani: 10 — 15 minut
Minimalni vk 8 let

Paet ttastnik: bez omezeni
Ponmucky: zadné

Cil: rovnovaha

Hr&i vytvori dvojice a postavi séelem proti sob na milmetrovou vzdalenost. Ruce
daji do vySe prsou a dlami proti sok. Cilem hrée je, aby vychylil svého soufee
tlakem nebo uchanim do jeho dlani. Kdyz se protiiychyli ze svého stabilniho
postaveni, ziskava trestny bod. N&&hku si stanovime et trestnych bai Kdo je
obdrzi, prohral a vypadava se hryi #to he upozornime &i na bezpénost. Ri hie
by mohlo dojit k bit¢ (Kirchner a kol., 2005).
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3. Béh spoutanych
Obrazelke.18 (Kirchner a kol., 2005, str.63)

Doba trvani: 10 minut

Minimalni vek: 9 let

Patet (Castnik: sudy paet

Ponmuicky: Zzadné

Cil: koordinace, spoluprace, obratnost

Vyznaime si startovaci a cilovaiaru, které od sebe musi byt vzdaleny zhruba
4-6 metfi. Rozdlime hr&e do dvojic a postavime &wdvojice ke startovndaie. Hr&i
stoji k sol# ¢elem a navzajem se uchopi za nohu. Jedeh zagravou a druhy za
levou. Takto spoutani se mugemistit v co nejrychlejSimase k cilov&éie. Vyhrava

ta dvojice, ktera se rychlejigmisti k cilov&are.

4. Zapas mezi princem a ldiStnikem
Obrazek:.19 (Kirchner a kol., 2005, str.72)
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Doba trvani: 10 — 20 minut

Minimalni vek: 8 let

Paet ttastnik: 6-10

Ponmucky: kratké lano, pevna deska, cihly
Cil: rovnovéaha

Ugastnici vytvdi dvé druzstva. Jedno z nich si zvolgistnika a druhé druzstvo si
zvoli svého prince. Pevnou desku postavime na ahbba hr& se na této desce
zatnou lanem fetahovat. Kazdy z nich se snazi saepghodit z desky dol Pokud se
hr& dotkne nohou ze# stidd ho dalSi hka z druzstva a soupeziskava 1 bod.

Druzstvo, které ziskd nejm&s bodi, vyhralo (Bellac, 2005).

5. Souboj skokani
Obrazelke.20 (Kirchner a kol., 2005, str.54)

Doba trvani: 10 — 15 minut

Minimalni vek: 8 let

Patet (kastnika: sudy

Pomicky: Zadné

Cil: koordinace, obratnost, rovhovaha

Ucastniky rozdlime do stejs patetné a zdatné skupiny, kiese postavi proti séb
celem ve vzdalenosti asi 10-15 nietZaloZi ruce na prsa a na signal senmg’uji
poskoky jednonoZ na opay konec histé. Kdyz mijeji soup#e, snazi se ho napadnout

a vychylit ho z rovnovahy. Ten kdo se dotkne Zesnuhou nohou nebo oma, je
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vyiazen z boje. Ten kdagsk&e nap.. po pravé noze azdére, ziskava bod. Druzstvo
které po stanovenétase ma vice bdd vyhrava.

Varianty:

» Na povel vedouciho si vSichni najednou ¥rhnohy

* Lze stanovit i formy boje, povolit spolupréci dvotti skokari proti jednomu

* Lze vymenit Uzemi, kde je napadani zakdzano (Mazal, 1991).

6. Balonky
Obrazelke.21 (Borova a kol., 1998, str.109)

Doba trvani: 10 — 20 minut

Minimalni vek: 8 let

Paet ttastnik: 10-20

Ponmucky: ponticky na Zonglovani pro kazdého
Cil: koordinace, obratnost, kooperace

Pro vSechny dastniky nafoukneme balonky, ti maji za ukol udsA€i balonek co
nejdéle jakymkoliv zpsobem ve vzduchu.
Varianty:
» Hr&e rozalime do dvou druzstev, kazdé druzstvo mé jinou béalonki. Na vSech
¢lenech druzstva zalezi, jak dlouho budou udrzoahdiriky ve vzduchu. Nesmi k tomu

vS8ak pouzit ruce, pokuctkomu balonek spadne, pomaha dalSéenu druzstva.
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» Zpasob udrZovani balorikve vzduchu rizeme hr&im ztizit, nap. nesmi pouZzit

ruce, musi do nich pouze foukatihou pouzit pouze hlavu nebo nohy atd.

7. Obrucée, hybejte se
Obrazeks.22 (Borova a kol., 1998, str.59)

Doba trvani: 10 minut

Minimalni vek: 8 let

Patet (tastniki: 14 -20

Pomicky: dw obrute

Cil: koordinace, obratnostjdip, rychlost

Hr&e rozalime do dvou druZstev. Ti se chyti za ruce, prbdréi obrg. Na povel
musi hréi prepravit obrd od prvniho k poslednimu, aniz se pusti. To drugdtteré to
dokaze prvni a bez toho, aniz s&kao pusti, vyhrava. Tuto hrutheme ztizit tim, ze

se hré&i nesmi domlouvat nahlas, pouze neverbalni komehii&rchner a kol., 2005).
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8. Hon obrué
Obrazelke.23 (Kirchner a kol., 2005, str.57 + vlastni Upnava

Doba trvani: 5-10 minut

Minimalni vek: 8 let

Patet (tastniki: 10-20

Pomicky: obri a klacik pro kazdého

Cil: koordinace, obratnost, rychlost

Kazdy hr& dostane klacik a obtuNa rovné ploSe vytyme tra’ dlouhou asi
50 metfi. Vyznaeny Usek musi projit hthco nejdive tak, ze Zenou obtklacikem
pied sebou. Jestlize olérispadne, musi postavit obrw misg, kde spadla, a pak
pokratuje ve He. Hru nizeme ztizit tim, Ze jim traztizime pekazkamici tim, ze po

spadnuti se musi hr&ratit znovu na start. HE&m méfimecas.

9.Podlez obri&
Obrazele.24 (Borova a kol., 1998, str.29 + vlastni Uprava)

Doba trvani: 10 minut

Minimalni vek: 8 let
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Patet ttastniki: 10 - 20
Ponmucky: obr«& pro kazdého
Cil: obratnost, po#th, koordinace

Na rovné ploSe iled sebou hkd hodi obri tak, aby se kutalela a pokusi se ji

podlézt, peskait ji apod. (Kirchner a kol., 2005).

10. Velka ruka
Obrazelé.25 ( Hermochova, Hry do kapsy VI.,2004)

Doba trvani: 15 minut

Minimalni vek: 8 let

Patet (tastniki: Ctverice

Ponmucky: proctverici — deka nebo prostadlo a mé
Cil: obratnost, koordinace, spolupréace,

Hr&e rozdlime do skupinek pdtyrech a kdzdé skupince dame dekyproseradlo.
Kazdy ze skupinky uchyti roh deky a snhazi se ponmdcvyhazovat nd. MiZou
predméty hazet 6zn¢ vysoko a také si voltizné typy méu.

Varianty:

» Za ukol maji miek trefit do brankyi koSe.

» Skupinky si navzajem reék prehazuji.

» Lze uspdadat soutZ o pa@et ziskanych bad(Hermochov4, Neuman, 2004).
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11.MimobeZzna lanova prekazka
Obrazelke.26 (Kirchner a kol., 2005, str.49)

Doba trvani: 20 - 30 minut

Minimalni vek: 8 let

Paet ttastnik: 10-20

Ponmucky: 2 lana,

Cil: obratnost, rovnovaha, koordinace, odvaha

Mezi stormy velmi dkladré propneme lano. Lana tiiopismeno X, tzn., Ze prvni
lano je na prvnim stroénuvazano nahe, na druhém strofrje uvazano ve vysi kolen.
Druhé lano je uvazadno naopak. Lana kde 8gi khesvazujeme, nechame je \oln
Timto zpisobem vytvéime prekazku, kterou majidastnici za ukol fekonat. UEité
existuje jaky zpisob, jak tuto pekazku zdolat. #jde na & nékdo? Ostatni &€astnici

poskytuji zachranu.
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12.Hod na cil
Obrazelke.27 (Kirchner a kol., 2005, str.50)

Doba trvani: 10 minut
Minimalni vek: 8 let

Patet (tastniki: 10-20

Ponmucky: SiSky, méky, kaminky
Cil: presnost, koordinace

Kazdy hr& se strefuje witym pactem steliva do gfedem stanoveného cile. daji

se pouze f@sné zasahy. f&lbu mizeme ztizit papirovymi koulemi.

13. Zonglovani
Obrazelke.28 (Kirchner a kol., 2005, str.33)

Doba trvani: 20 - 30 minut
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Minimalni vek: 8 let

Patet tastniki: 12 - 20
Ponmucky: pro kazdeho pofeky na zonglovani
Cil: koordinace, poith

Velmi zajimaveé je sledovat &itidéti Zonglovat. Mizeme k tomu vyuZzit miky,
PET lahve ale i kuzelky. Sam@pme pro zaatek jsou nejlepsSi riky. Nejdrive
nawime cti zakladnimu zZonglovacimu pohybu. K tomuiebiujeme dva niky, které
piehazujeme nejprve v jedné ruce. V momiekdy je prvni méek po vyhozeni do
vzduchu nejvyse, tak vyhazujeme z ruky druhy a pohrytame do té samé ruky. Tato
¢innost je velice obtizna a proto ji protujeme tak dlouho dokud se nam negdda
zautomatizovat. Pak zaeme pidavat do obhu teti mitek, ktery drzime v druhé ruce.
V prvni mame tedy dva &ky. Prvni méek vyhazujeme mighsikmo vztiru ke druhé
ruce, gitom druhy méek mame stale v prvni ruce. V okamziku, kdy je pmnicek
nejvyse, vyhazujeme migrsikmo k prvni ruceieti mek a do druhé ruky chytame
micek prvni. V okamziku, kdy jeréti micek nejvySe, vyhazujeme z prvni ruky druhy

micek. Tyto pohyby opakujeme stale dokola.

14.Houpacka
Obrazelke.29 (Borova a kol.,1998, str.113)

Doba trvani: 10 minut
Minimalni vek: 8 let
Patet Bastniki: 10-20
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Ponucky: dw klady
Cil: koordinace, rovnovaha

Ze dvou klad vytviime houpaku, jednu polozime na zem, druhou kolmo do ni do
vseknutého Z&zu. Soutzi dw druzstva. Bude zajimavé, koldteni druzstva pejde
houp&ku bez padu (Kirchner a kol., 2005).

15. Poklad
Obrazek:.30 (Borova a kol., 1998, str.93)

Doba trvani: 10 minut

Minimalni vek: 8 let

Patet (tastniki: 10-20

Ponuicky: drobné lesni polody
Cil: koordinace, rovnovaha

Kazdy &astnik natahne pazi dégupazeni dlani sfrem doti a polozi si penaseny
piednet ,,poklad” na natazenyrbet ruky. Ukolem je, aby kazdygnesl ,, poklad” po
uréené draze do pokladnice, aniz by mu spadl. Volka se¢ pednetu nesmi dotknout.
Varianty:

» Snazime se stizit hru tim, Ze &irfnusi renaset viceigdnmeétia na jedné ruce
» Hr&i, ktefi jsou zkuSekjSi, mohou penasSet na kazdé ruce jeden ,,poklad”’(Borova a
kol., 1998).
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5.3. Hry a cvi€eni na rozvoj sily

1. Pretahovani uchopem za ruce
Obrazelke.31 (Kirchner a kol., 2005, str.62)

Doba trvani: 15 minut
Minimalni vek: 10 let

Patet (Castnika: sudy paet
Ponuicky: zadné

Cil: sila, rovnovéaha

Pretahovani mizeme provagt raznymi zpisoby - za ob ruce, za jednu ruku
(vétSinou KiZzem), a to bd ¢elem k sob a nebo zady. Mfeme zvolit #zné druhy
Gchopi: drZzeni héky, drZzeni v dlani, drZzeni za zégti.

Varianty:

 Prvni drzi druhého za zé&gti. Ri cviceni se stoji na jedné noze.

» SoutZ o body — mezi&astniky vytv@gime¢aru, kdo ji frekrasi, dostane trestny bod
(Kirchner a kol., 2005).
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2. Protest
Obrazelke.32 ( Hermochova, Hry do kapsy V.,2004)

Doba trvani: 10 minut

Minimalni vek: 14 let

Paet ttastnik: 16 - 24

Ponmicky: zadné

Cil: sila, spoluprace, taktika

Vytvoiime dv skupiny o piblizné stejném p&tu hr&u. Jedna skupina bude hrat
protestujici tym, ktery musi vytvid z vlastnich & Gtvar, se kterym druhy tym
(obranci) nepohnou. Obranci maji za ukol narusdtgstujici tym poze dovolenymi
prostedky
(nesmi se kopat ani tahat za¢ep Povoleno maji tahat za ruce, rozpojovat drzeni
rukou apod. Vedouci &i cas, za ktery obranci ro#d protestujici tym od sebe. Po
splreni Ukolu si hréi vymeéni role a ten tym, ktery bude mit kratds vyhrava.
Samozejmeé pokud obraci rozpoji dkoho z protestujicich, ti se pak uz neésimspojit

%

zZpat.
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3. Maso
Obrazelke.33 ( Hermochova, Hry do kapsy V.,2004)

Doba trvani: 10 minut

Minimalni v&k: 10 let
Poatet astniki: 12
Ponmuicky: 20 m lano

Cil: sila, rovnovaha

Ve vymezeném prostoru si vytifme z lana velky kruh do kterého si vSichnidira
kleknou a rukama se dotykaji z&nVedouci pedem vyswtli dana pravidla a upozorni
na bezpénost (@ hie. Na stanoveny signal se kazdy zc¢hrénazi o to, aby vyt
vSechny ostatni z kruhu ven. Kdo se dotkne jakaulédti tla mimo kruh, vypadava
ze hry a Mize se stat pomocnym rozhio. Je dlezité, aby kazdy z héé dodrzoval
pravidlo, Ze se musi vSichni stale dotykat kolemyleama zer
Varianty:

* Hr&um miZzema zavazatéonebo jednu pazi, aby hra byla zajingv.
e Hr&e rozalime do tymii a kazdy z nich si vybere kralovnu, kterou musiaaoftr
Pokud bude z vyhrazeného Uzemi Wgiaa, tym prohral (Hermochova, Neuman,

2004).
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7. Lidsky Zebiik
Obrazelke.34 (Kirchner a kol., 2005, str.67)

Doba trvani: 10 - 20 minut

Minimalni vek: 12 let

Patet (tastniki: 12 - 24

Ponmucky: 1 metr dlouhé te

Cil: sila, obratnost, spolupracévéra, odvaha

Hr&e rozdlime do dvou skupin které vytviodve rady vzdalené od sebe na délku
tyc¢e. Dvojice proti sobdrzi ty¢ v rukou v podlepu ve vySce klina. Tim vytyviozeliik z
lidi a ty¢e. Kazdy z hré&i se pokusi zefk prejit. Dvojice se pokusime vytiibtak, aby
proti sol byli vzdy dva silo¢ vyrovnani lidé. Je to nutné z hlediska bermesti. Tye

muzme drzet viizné vySce, tim nam vznik&kolik variat této hry.
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5. Hretahovani a retlacovani
Obrazelke.35 (Kirchner a kol., 2005, str.65)

Doba trvani: 15-30 minut
Minimalni vek: 8 let

Patet (tastniki: 12 - 24
Ponuicky: Satek

Cil: sila, obratnost

* Pretahovani aitlatovani za pomoci vlastnihda.

* Pretahovani uchopem za®huce.

» Pretahovani aietlacovani v zajimavém pragdi — na klag, ve vod, pretlatovani
se zavazanymama atd.

* Pretahovani aietlatovani s jednoduchymi paiokami — Zebik, ty¢, sud, klada.
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6. Klik ve skupiné
Obrazelke.36 (Kirchner a kol., 2005, str.66)

Doba trvani: 15-30 minut

Minimalni vek: 8 let

Paet ttastnik: 12 - 24

Ponmicky: Satek

Cil: sila, obratnost, rovnovéha

Rozdlime dti do skupiny poctyrech — zaklesnou se nohama tak, Ze jejith t
tvoii pomysliny ¢tverec, vSichni se opiraji poze o ruce. Jejich ékolje udlat
minimalné jeden skupinovy klik. NMZeme zvolit naréngjSi terén tim, Ze &astnici

budou prova# kliky na mirném svahu.

7. Padani ve dvojici
Obrazelke.37 (Kirchner a kol., 2005, str.68)
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Doba trvani: 10 - 20 minut

Minimalni vek: 14 let

Paet ttastnik: 15-21

Ponmucky: zadné

Cil: sila, obratnost, spolupracévéra, odvaha

Hr&i vytvoti trojice, kdy jeden z htdi stoji mezi déma. Hr& uprosted se musi
zpevnit a padat na kolegy, ktdho musi chytit. MZeme také z heé vytvorit kruh, kdy
se astnici postavi tak, Ze se dotykaji rameny a ruca$ pred prsa. Jeden stoji v
kruhu, zpevni se, z&¥ i a da si ruce na prsa nebo poddd.t Zpevren jako prkno
pada na ostatni, Kiesi ho posilaji nafx kruhem nebo po kruhu.iiPtéto He velmi

dbame na bezprost.

8. Trakar
Obrazeks.38 (Kirchner a kol., 2005, str.70)

TAKY UZ SETAK ) e
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Doba trvani: 10 - 15 minut

Minimalni vek: 12 let

Patet (tastniki: 8-20

Ponucky: zadné

Cil: sila, obratnost, rychlost, spoluprace
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Ugastniky rozélime do dvou druzstev, kde si Br&ytvoii dvojice. Prvni z dvojice
udéla klik, druhy ho chyti za kotniky a tim vyttiotraka. Kazda dvojice ma za ukol
projit vyty¢enou tré a gredat Stafetu.

Varianty:
MuZeme nénit Uchopy — za kolena, za stehna atd. (Kirchrieslg2005).

9. Silaci pri praci
Obrazelké.39 ( Hermochova, Hry do kapsy V.,2004)

Doba trvani: 10 - 15 minut

Minimalni vek: 6 let

Patet (tastniki: 6 - 20

Ponicky: lano

Cil: sila, obratnost, bojovnost, rovnovaha, ratiast

Lano stéime do kruhu o @iméru 1,4 metru. Do kruhu se proti solpostavi
dvojice, ktera bude proti sdlzdpasit. Ostatni se postavi kolem kruhu asi dviaynoel
néj a povzbuzuji své kamarady. Silaci se vzajemprou o dlag soupée, zaklesnou se
prsty a na znameni jeden druhéhéneavytlatovat z kruhu. Ten, kdoitve prekraci
nohou nebo se nahne jakoukal#ésti tla pres hranici kruhu, prohrava. Nastupuje dalSi
dvojice. MoZnou variantou je, Ze &ové z prvniho kola vytwd nové dvojice a budou
spolu dale sougi vyfazovacim zfisobem az do poslednihodzé. Ten se stava
., Silakem*“(DoleZalova, Kterova, 2004).
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10. Stonozka
Obrazele.40 ( Hermochova, Hry do kapsy V.,2004)

;ﬁ\\l%%

Doba trvani: 10 - 15 minut
Minimalni vek: 8 let

Patet (tastniki: 8-20
Ponmcky: zadné

Cil: sila, obratnost

Hr&i se rozdli do dvojic. Prvni z dvojice se z lehu na zadeebadne do podporu
lezmo vzadu s pokenyma nohama a ofgese o zem rukama a chodidly pamych
nohou. Druhy z dvojice zaujme stejnou polohu, &&se ofe rukama o narty prvniho
hr&te. Poté se sestavi skupinaetto polohach a snazi se o pomaly pohyfegmebo
vzad. Ri cviku se vSichni musi drzet za narty nohou a aikdnesmi sednout na zem.
Vedouci uduje vzdalenost, kterou musi skupingekonat. Lze i usp@dat zavody

n¢kolika skupin v rychlosti stonozek (Hermochova, Neun, 2003).

11. Zabi Stafeta
Obrazele.41 (Markova, 2003, str.101)
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Doba trvani: 10 minut

Minimalni vek: 6 let

Paet ttastnik: 6 -20

Ponmucky: zadné

Cil: sila, rozhodnost, obratnost

Utvorime d stejreé pacetna druzstva, kterd se postavi na Sirokou cestle \&ebe
do dvou zastup Prvni v druzstvu skd smirem dopgedu temi Zabimi skoky, co
nejdéle dokdze. Z mista, kam doskopokraiuje dalSic¢len druZzstva a zase sko
tiikrat. Obe druZzstva sowfi najednou. Postupnse vystidaji vSichni @astnici.
Druzstvo, které doské nejdale se stanggbornikem v Zabich skocich (Dolezalov4,
Kucerova, 2004).

12. Vstavani
Obrazele.42 ( Hermochova, Hry do kapsy 1.,2003)

v
Doba trvani: 10 — 15 minut
Minimalni vek: 8 let
Paet ttastnik: 8-20
Ponmucky: zadné
Cil: sila, Elesny kontakt

VSichni sedi na zemi a kazda dvojice se snazt v&t&emd bez pomoci opory o

ruce. Soupi se posadi vzdy k sélzady a pokusi se pomocidp zad vstat. Jestlize
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jim to nepijde, mohou si pomoci zaklesnutim rukou do sebenpatani se jimi ofit o

zem (Hermochova, Neuman, 2003).

13. NoSeni kamaradi
Obrazeks.43 (Kirchner a kol., 2005, str.69)
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W)
Doba trvani: 10 minut
Minimalni vek: 14 let
Paet trastnik: 10 - 20
Ponmicky: zadné
Cil: sila, spoluprace

Vymezime si tré dlouhou asi 10 malr Hrai ji musi projit tak, Ze ma na stb
powsSeno co nejvic kamardd Kdo jich unese nejvic a projde vymezenou trasu,

vyhrava.
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14.Zelva
Obrazele.44 (Kirchner a kol., 2005, str.70)

Doba trvani: 10 - 15 minut
Minimalni vek: 12 let

Pacet (Eastniki: 8-20
Ponuicky: zadné

Cil: sila

Ugastniky rozdlime na d¥ stejré pasetna druzstva a ¥¢h druzstev utvié dvojice,
které budou é&at Zelvu. Jeden skodruhému obkrémo kolem pasu, prohne se dozadu
a chytne se ho za kotniky. Zelva ma pak za Ukofitpkymezenou trég kterou
stanovime na zatku hry. Na konci sélenoveé ve dvojici vyrani a absolvuji Usek 2Zp

a predaji Stafetu dalSi dvojici v druzstvu.

15.Stafeta shybi
Obrazeks.45 (Kirchner a kol., 2005, str.74)

Doba trvani: 10 - 15 minut

Minimalni vek: 10 let
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Paet ttastnik: 8-20
Ponuicky: dw rovné pevné itve

Cil: sila, rychlost

Hr&e roza&lime do dvou druzZstev, které budou proti SawutZit Stafetovym
zpisobem. Kazdylen v druzstvu, ma za ukol édt urity pocet shyli nebo vymyk
na tyi, kterou drzi jeho spoluhtd Po splgni, predd Stafetu dalSimu. ¥#i to

druzstvo, které je rychlejsi (Kirchner a kol., 2D05

5.4 Hry a cviéni na rozvoj vytrvalosti

1. Béh s oblékanim
Obrazeks.46 (Kirchner a kol., 2005, str.87)

Doba trvani: 10 - 20 minut

Minimalni vek: 6 let

Patet (tastniki: 4 -30

Ponmucky: faborky pro vyzngni trasy, batoh, teplakova souprava, boty
Cil: vytrvalost, obratnost

Na volném prostranstvi vyzéiane tra’, délku gizpusobime ¥ku a zdatnosti &i.
Hr&Si si do babizku pripravi teplakovou soupravu a boty. Prvni okruh &hgbnalehko
a naboso, v druhém si obuji boty aietim teplakovou soupravu.éBem vSech kol

musi mit na zadech batoh. Kién se ndti ¢as, nejrychlejsi vyhrava.
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2. Kiriho zavod
Obrazele.47 (Kirchner a kol., 2005, str.89)

Doba trvani: 40 - 90 minut

Minimalni vek: 12 let

Patet (kastnika: 4 — 30, smiSené dvojice

Pomicky: faborky

Cil: vytrvalost, rychlost, koordinace, spoluprace

Vyznaiime tra faborky, kterou fzpasobime zdatnosti a ¢ku soutZicich.
Sougzni, pokud mozno smisSena, dvojice musi vy¢enau tré zdolat co nejrychleji,
pozadu a jsou za jednu ruku k 8Soprivazani Satkem. Dvojice se nesmi @t a
zastavovat, rive stidat k&h s chiizi. Za oté&eni bokem po s#mu trag je diskvalifikace.

Je vhodné umistit a tfa¢kolik kontrol poctivosti pitbehu.

3. Lov na medwdy
Obrazelke.48 (Kirchner a kol., 2005, str.22)

OBAVAM SE,2E TOTO NEN
P | DALE( Z KIRIHO ZERTOVNYCH
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Doba trvani: 40 - 60 minut

Minimalni vek: 12 let
Paet ttastnik: 4-43
Ponmucky: zadné
Cil: vytrvalost, rychlost, posth, spoluprace

Dva dolii béZci se stanou meddy a odejdou do prostorurgdem vymezeného
Uzemi. Po uitém casovém limitu (10 minut) za nimi vyrazi lovci. Lavmaji utvait
dvojic tak, aby v kazdé dvoijici byl jeden dobryeal¢n horsi &ec. Med¥da ulovi tak,
Ze se ho musi dotknout oba lovci z téZe dvojiceEasni. Jestlize se jeden z dvojice
zpozdi, niize osanilého lovce ulovit meddd. V takovém pipadt uloveny jedinec

ztraci jeden Zivot a vraci se na start hry, odleichi&e vydat zpt za svym kolegou.

4. Nasever anajh
Obrazelke.49 (Kirchner a kol., 2005, str.91)

Doba trvani: 40 - 60 minut

Minimalni vk 12 let

Patet (Gastniki: 4 — 30, 2 skupiny

Ponmucky: praporek

Cil: vytrvalost, rychlost, spoluprace
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Dv¢ druzstva odvedeme nacitou vzdalenost od sebe ( podle moznosti ), jedno
smérem na sevr, druhé na jih. Nélipcesty mezi nimi zapichneme praporek. \¢amou
dobu vykEhnou olg druzstva srem k praporku — orientuji se podle slunce, hodinek
stromi atd. Vigzi druzstvo, které je u praporkiive a v plném p&u (Kirchner a kol.,
2005).

5.  Na b¥ezovou babu
Obrazelké.50 ( Hermochova, Hry do kapsy VI.,2004)

Doba trvani: 10 - 15 minut
Minimalni vek: 6 let

Paet ttastnila : 6 -20

Ponmucky: zadné

Cil: vytrvalost, rychlost

Nazev hry vznikl podle toho, Ze ji Bigpavodns hréli v b'ezovém hajku, aleifzy v
této ire mizou nahradit jakékoliv stromy s hladkym kmenem higkych \&tvi. Kdo se
chce zachranitie babou, musi vyskd na kmen a obejmout ho rukama i nohama.
Dokud mé chodidla nad zemi, je v bedip@aba vSak rive ¢ihat, az se alv unavi a

sjede s kmene dil
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6.  Na uprchliky
Obrazelke.51 (Zapletal, 1987, str.223)

Doba trvani: 30 - 60 minut

Minimalni vek: 8 let

Paet ttastnik: 6 -20

Pomicky: Satky nebo kapesniky

Cil: vytrvalost, rychlost, zdatnost

Ze sowzicich vyberemettvrtinu hrau, ktefi jsou nejrychlejSi. Nejzdagjsi a
nejvytrvalejSi Bzci. Ti se stanou zajatci, kfeutekli z nepatelského zajeti. Uprchlici se
rozkihnou do pedem ugeného prostoru. @ minut po nich se za nimi vyda zbytek
hrau — pronaledovatelé. VSichni maji za pasem caast Satelci kapesnik. Kdyz se
uprchlik stetne s pronasledovatelem, vyhrava ten, kdo vytpgnagvnikovi div Satek z
pasu. Uprchlik, kteryifjde pro Satek, je wazen ze hry a vraci se na stagh8&m hry
neni dovoleno fidrZzovat si Satky rukou. PoraZzeny pronasledovatakimuprchlika
nechat odejit a do hry se vraci gech minutach. Upchlici, kievydrzi ve lte po

stanovenou dobu, jsou ocemnza mimdadnou zdatnost.
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7. Honba za Tarzanem
Obrazelke.52 (Zapletal, 1987, str.226)

Doba trvani: 30 minut
Minimalni vek: 8 let

Paet (Bastnila 6-20

Ponmucky : listeky

Cil: vytrvalost, rychlost

NejvytrvalejSi BZec bude fedstavovat Tarzana. Viévystupuji hréi jako v roli
lovcn, ktefi potkali v dzungli Tarzana a djit ziskat jeho autogram, protoze ho znaji z
filmu. Kazdy po #m péatra na vlastnigst a honi ho po lese. Kdyz ho dostihne, musi se
Tarzan vykoupit podpisem, da mu jedn z listkteré si ped hrou pipravil. Lovec
listek donese na start a vydava se znovu lovitarerzTarzanovou hlavni zbrani ghb
muaZe vyuZivat i Ukryty, ale nesmi se tam zdrZzovatidtn Hra trva fil hodiny, vyhrava

ten, kdo ziska nejvice Tarzanovych autodgrddapletal,1987).
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8. Preska, podlez, ok&hni
Obrazelke.53 ( Hermochova, Hry do kapsy 1.,2003)

Doba trvani: 10 minut

Minimalni vek: 8 let

Patet (tastniki: 8-20

Pomicky : zadné

Cil: vytrvalost, spoluprace

Ugastniky rozdlime do dvojic. Jeden z dvojice zaujme polohutyech a druhy
ho ma peskakovat, prolézat pod jehdldm a obihat ho. ied z&atkem cweni si
dohodnou peet dkonu, nap 5 preskoki, 6 podlezeni a 12 ¢ha. Jakmile tento kol
dvojice spini, z&na druhd dvojice. NejrychlejSi dvojice vyhrava (mechova,
Neuman, 2004).

9. Stafeta v prirodé
Obrazelke.54 (Hermochova, Hry do kapsy 1.,2003)
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Doba trvani: 30 minut

Minimalni vek: 10 let

Patet (tastnika: sudy paet

Pomicky: atislované listky s ukoly, faborky, tuzky, stopky
Cil: vytrvalost, obratnost, fairplay

Ve vhodném terénu vyzdiane stezku asi 50 maétrdlouhou, s vhodnymi
piekazkami (klady, gikopy, potok, kameny apod.). Hiajsou rozdleny na d¢
druZstva a jsou ifpraveni na startu ve dvou zastupech. Na signalvedouciho
vybéhnou prvni dva aiigkonavaji pekazky a u oteky jim preda dalsi vedouci listek s
Ukolem. Pokud spini kol nebo Septem odpovi be#. Bokud si nevi rady, rychle se
vrati k druzstvu a poradi se s nim, aledtzg vedoucimu musi @ prekonavat
piekazky. Po spkni Ukolu se hr&vraci ke svému druzstvu deguldva Stafetu dotykem
dalSimuclenu. Pokud je Ukol spém chybré pripo¢itame trestné body nejm&l0 az
90 sekund. Vyhrava druzstvo, které spini jako prv&échny ukoly a vysidaji se
vSichni¢lenové skupiny (F. Holy, M. Holy, 1986).

10.Vstavej, bézi ti ¢as
Obrazelke.55 (Kirchner a kol., 2005, str.94)

Doba trvani: 60 minut
Minimalni v&k: 12 let
Patet Bastniki 4-20
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Ponucky: stopky
Cil: vytrvalost, odvaha, rychlost

Tato hra je zaloZzena na dmm zavod jednotlival v negehledné a dostatties
dlouhé trati o délce asi 1-2 km. HruaBeme vyuzit fedevsSim fi Skole v girodé nebo
tabae. Déti jsou buzeni v rozmezi aditninutovych intervalech slovy: ,,Vstavej ryhle,
za&ina hra a &Zi ti ¢as”. NejwtSi Sanci maji ti, ktié se dokazi rychle probrat éghonat
negijemny moment buzeni. Kazdy kréma k dispozici mapku prostoru zavodu se
zakreslenym kontrolnim bodem, ktery je uréisha vyrazném mist Zavod kowi pro

hr&e tim, Ze odevzda kupon v cili, ktery dostalquzeni.

11. Z kopce na kopec
Obrazelke.56 ( Hermochova, Hry do kapsy 11.,2003)
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Doba trvani: 30 - 60 minut

Minimalni vek: 12 let

Patet (tastniki: 4-20

Ponmuicky: stopky

Cil: vytrvalost, rychlost, spoluprace

K této e potebuje giblizn¢ stejré velké kopce, které musi byt ungisy naproti
soke. Hr&, ktefi jsou rozdleni na druzstva, se shromazdi na jednom z kapma

druhém je pro & pripravena zprava, kterou musfingst. Je pouze na nich, jakou
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taktiku zvoli. Nechame jintas na poradu. Pakiggdeme na druhy kopec, na prvnim
zastane pomocnik se stopkami. Druzstva maji mozrestba zanechat jednotliéeny
v terénu po celé délce trait, aby mohli zpravedat co nejtive zgt na Prvni kopec.

Vyhrava druzstvo, které dopravi zpravu jako prvni.

12. Stani na kalu
Obrazelke.57 ( Hermochova, Hry do kapsy IV.,2003)

Doba trvani: 10 - 15 minut
Minimalni vek: 12 let

Pacet (astniki: 4-20

Pomicky: koliky, kladina

Cil: vytrvalost, kondice

Kazdy z hréa si najde vhodné misto a d¢j zatlute kolik tak, aby v§nival 50 cm
nad zem. Na signal vedouciho se musi vSichni pibstawkolik jednou nohou, druhd j
eve vzduchu. Nohy se nesmi navzijem dotykat. Nohuuge hr& vymenit pouze
pieskokem. Spadne — li vaehkorti. Kdo dokéze vydrzet nejdéla na svém koliku

vyhrava.
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13. Terénni kritérium
Obrazelke.58 (Borova a kol., 1998, str.57)

Doba trvani: 40 - 60 minut

Minimalni vek: 12 let

Patet (tastniki: 4 -30

Pomicky : faborky

Cil: vytrvalost, rychlost, spoluprace.

Terén musime vybrat podl€ku a zdravotni zdatnosti. Na vhodna mista umistime
faborky, které se musi bareviisit podle obtiznosti jejich ziskani. Terén bylnoyt
rozmanity, abychom #i Mnoho moznosti k umighi. Ukolem kazdého druzstva je
prinést ve stanoveném limitu co nejvice faklo piipadt rovnosti fabork, rozhoduje

cas.
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14.Buddha
Obrazelke.59 ( Hermochova, Hry do kapsy VI.,2004)

Doba trvani: 20 - 60 minut
Minimalni vek: 12 let

Pacet (Eastniki: 4-20

Ponmucky: Zzadné

Cil: vytrvalost, kondice,tip

Hr&e rozdlime do rekolik skupin ( 4 — 6 skupin ). Hru iieme vyuzit
pii presunu z jedné lokality do druhé, fidgad na vylet. Ale mZzeme si ji zahrat i na
zahrad ¢i louce. V kazdé skupinsi hr&i ur¢i jednoho Buddhu, ktery nebude chodit,
ale bude hr& nesen. Je pro skupinu velice cenny, a proto snhei chranit. Ukolem
skupiny je dopravit Buddhu do cile, g o n¢j a zarové navic zajmout a ziskat
ciziho Buddhu. Zpsob, jak zajmout ciziho Buddhu, je jednoduchy. Rokegjaka
skupina nese Buddhu &ijde k ni jina skupina, kterd je petrgjSi ( nepdita se
Buddha), Buddha je automaticky zajat a dale pakeapssky s uténiky. Pokud uz je
Buddha jednou zajaty, nesmi byt zajat znovuefitiruzstvo, kteréifvede co nejvice
Buddhu.
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15.Spravce narodniho parku
Obrazelke.60 ( Hermochova, Hry do kapsy IV.,2003)
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Doba trvani: 60 minut
Minimalni vék: 12 let
Paiet Castniki 4-20
Ponmucky: 17¢tvrtek, gipin&ky, tuzky, hodinky
Cil: vytrvalost, posth, rychlost

Pro tuto hru je péeba vybratlenity a zarostly terén. Kazdyastnik v této fe je
spravce parku vzacnych antilop, ktery jeemaden smikou hyen. Ukolem kazdého
spravce je v co nejkratSi dolsehnat vSechny antilopy a naslédrenicit hyeny. V
terénu jsou rozmi&hy ¢tvrtky s ozngenim A jako antilopy a H jako hyeny. Hyeny
jsou opatteny pdadovymicisly actvtky jsou umistny v prostoru parku tak, aby nebyly
snadno k nalezeni. VSichni spravci musi mit u seti&du a hodinky. Musi najit
vSechny ¢tvrtky, v pripadt antilop udaji jen celkovy pet nalezenychétvrtek s
pismenem A. U hyen jde o zneSkédh proto se musi na kartu H podepsat a nafsat
zneSkodani. Heny niize zneSkodnit pouze podlefpdovychcisel. Zapsanygas slouZzi
ke kontrole. Vyhrava ten, kdo v nejkratSéasem zachrani co negpgi paet antilop a
znesSkodni nejvice hyen. Za kazdou neobjevenouogntdi hyenu se ficitaji ztratovy

¢as. Je mozne ¢&it casovy limit této hry (Kirchner a kol., 2005).
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6. DISKUZE

Kdyz se é&i nudi, z&nou zlobit a olazovat okoli. Proto musimestl zaujmout,
aby vhode vyuzily volny cas, roz&ily si télesné zdatnosti, pozorovaci schopnosti,
schopnost respektovat druhé aémimpiizptisobit se situaci. Z techtaidodia jsem se
pokusila vytvdit zasobnik her a c¥eni v girode, jako poniicku pro mimoskolni
vychovu.

Zvolila jsem hry, které z mého pohledoujyhodné pro &kovou kategorii éti,
které dochazi do Skolni druziny. Tyto hry nejsouotdé na pipravu, nepdebuji
slozité ponicky a daji se hrat kdekoliv. & pii téchto hrach nemusi mit specialni
obleteni, postéi jakékoliv obl&eni pro volnyas.

Ke kazdéile jsem piloZila obrazek pro snadné a okamzité vizualni peci.
Kazda hra obsahuje dobu trvani, minimalék déti, patet (tastniki, vhodné pomucky
a cil hry. Toto rozdleni jsem zvolila pro snadné zorientovani we.tNa prvni pohled
organizator hry pochopi zda-li je hra vhodna ptmjeilovou skupinu &i, okamzit vi
zda ma na hru vhodné péoky, cas a dostatemy paet (tastniki. Toto okamzité
poznani urychluje realizaci hercas, ktery organizator vyuzije dle vlastniho uvazeni

(zarazeni vice her, osobni volno, hygiena,céva...).

88



7. ZAVER

Realizaci zadaného ukolu, vyteni zasobniku her, se mi pdida spinit cil této
bakal&ské prace. Zddo se mi vybrat a sestavit 60 her a&siny z nich o¥iit jejich
aspeSnost v praxi.

Podle reakci &i, s kterymi jsem hry zkouSela, je patrné Ze j@mnéotyto hry z&adit
do voln@asovych aktivit. Hry u &i mely ve wtsSing piipadi klany ohlas, potvrdilo se
tu zname ¢eni, ze , Kdo si hraje nezlobi. Velkou motivaciodmenou pro n¢ byl
détsky asmév a nehrana radost z her a hlawseni se na dalSi dny ve Skolni drézin

Ukézalo se, Zeda v tomo Wku jsou aktivni, sowtivi a radi spolupracuji, proto
jsou pro ® hry, obsaZzené v tomto zasobniku, velkyrfinpsem. Pomohly jim
pieklenout ostych, nd&it se spolupracovat a komunikovatiekonat strach, rozvijet
fantazii, gedstavivost a kreativitu, zvladat emoce, ditatse empatii, vychutnat
vitézstvi, vyrovnat se s nelsgem, pijmout pordzku a kritiku, hodnotit a
sebehodnotit, ale také pochopit, Ze pohyb a hry pm & daleko pinosrEjsi, nez
vysedavani u televize i pitace. A to jak z hlediska zdravotniho, tak i z hledisk
spole&enského. Mnoho z nich poznalo své spoluzaky z&jhé stranky, navazalo se
nejedno nové kamaradstvi, ale i ti,fkte¢li problémy z&lenit se z jakéhokoliv @/od
do klektivu, si nasli ke spoluzék cestu. Co jiného tize byt lepSiho, nez Ze se ja i

déti teSime na dalSi spaleé stravené sportovni dny.
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