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Metodicky list (1)

Mrazik

Vékova kategorie: 11 —12 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Rychlost, koordinace

Fyzicka zatéz (1-5) 4 | €as na pfipravu 1 min €as na aktivitu 10-15 min
Psychicka zatéz (1-5) 2 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechna
Prostredi Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni Nic

Popis aktivity, charakteristika:

Jedno z hraca je "Mrazik" a chyta ostatni. Pokud je néktery z hracd chycen, je zamrazen. Zistava na stejném
misté stat. Stoji ve stoji rozkrocném. Zachrana probiha tak, Ze hraci, kteti nejsou chyceni, proklouznou zamra-
zenému pod nohami, tim ho osvobodi. POZOR! Hra¢, ktery zachrariuje, nemtze byt v daném okamziku chy-
cen. Hra probih3, dokud vedouci hru neukonéi jasnym signdlem.

Uprava hry:

1. Stejny princip hry, ale mrazik(i béha vice. Zachrana probiha stejnym zplsobem.

2. Stejny princip hry, ale zachrana je tim, Ze chyceny hrac si dfepne a dalsi hrac ho preskoci rozkroémo.

3. Stejny princip hry, Mrazik se musi dotknout hrace néjakym predmétem napf. mickem, chyceny hrac
¢ekd na zdchranu. Ta probéhne v pfipadé, Ze ho nékdo z ostatnich hracd obéhne dokola.
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Vékova kategorie: 8 — 10 let

Metodicky list (2)

Cervend a ¢erna

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Rychlost, koordinace

Fyzicka zatéz (1-5)

Cas na pfipravu

1 min

€as na aktivitu

5-15 min

Psychicka zatéz (1-5)

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Nic

Popis aktivity, charakteristika:

Hradi jsou rozdéleni do dvou skupin/barev - Cervena a Cerna. DruiZstvo leZi na stejné ¢are a vedouci zakfiéi jed-

vevs

a snaii se chytit ¢erné. Stejny princip je pak i naopak. Pokud jsou ¢erni chyceni, stavaji se z nich cerveni. Vyhra-

va ta skupina/barva, kterych je vice.

POZOR: Pred touto hrou je dllezité zahrati hraca.

TIP! Misto kficeni barev, je mozné vypravét pribéh, ve kterém je barva pouzita.

Uprava hry:

1. Stejny princip hry, ale hraci bézi pozadu.

2. Stejny princip hry, ale hraci skacou po jedné noze.

3. Stejny princip hry, ale hraci reaguji na zmény pomoci pistalky. P¥i kazdém pisknuti se méni role.




Obrazky




Metodicky list (3)

Kamaradi v kruhu

Vékova kategorie: 13 — 14 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Rytmicky pohyb

Fyzicka zatéz (1-5)

2 | Cas na piipravu

1 min

€as na aktivitu

10-15 min

Psychicka zatéz (1-5)

2-3 | Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Hudeni prehravac

Popis aktivity, charakteristika:

Hraci ve dvojicich vytvori dva kruhy. Jeden z vytvorené dvojice je soucasti vnéjsiho kruhu a druhy vnitiniho

kruhu. Poté si k sobé stoupnou pravym ramenem. Spusti se hudba a oba kruhy se daji do pohybu. TIP! Rytmus
a tempo hudby ménime bé&hem hry. Vnéjsi ve sméru hodinovych rucic¢ek a vnitini v protisméru. Po zastaveni

hudby musi dvojice co nejrychleji najit svého partnera a chytit ho za ruku. Prvni dvojice vyhrava.

Uprava hry:

1. Po zastaveni hudby se musi dvojice hracli najit, chytit za ruce a spolec¢né udélat drep. Kazdy hrac vyko-

ndva diep na jedné noze.

2.  MdaZe se zménit velikost kruht, od zmenseni, az po vyuziti celého prostoru.

3. Hraclm z vnitfniho nebo vnéjsiho kruhu je mozné vytvorit handicap — napf. zavieni oci.

4. Smér a velikost kruh(l je moZné ménit i béhem hry pomoci povell instruktora.




Obrazky:




Vékova kategorie: 11 —12 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Vytrvalost

Metodicky list (4)

Kamen, nlGzky, papir

Fyzicka zatéz (1-5)

2-3

Cas na pfipravu

10 min

€as na aktivitu

15-20 min

Psychicka zatéz (1-5)

2-3

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechny

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Nic

Popis aktivity, charakteristika:

Dva tymy soutéZici proti sobé. Dva hrace z kazdého druZstva rozestavime na vytyCené body, nejlépe na Care. Na
signal pisknuti hra¢ vybiha k prvnimu bodu, kde "stfiha", kdyzZ vyhraje, bézi na dalsi bod, kdyZ prohraje, vraci se
na start a déla pét klikd. Hra konci v pfipadé, kdy se celé druzstvo "prostfiha" na druhy breh.

Uprava hry:

1. Stejny princip hry, jen hraci béhaji po dvojicich. Ten, ktery z dané dvojice prohrava, se vraci zpét.

2. Stejny princip hry, jen se pohybuji pomoci tzv. ,Zabakad“

3. Stejny princip hry, jen se hraci pohybuji ve dvojici a to pomoci tzv. ,trakafe”. Ten, ktery z dané dvojice

prohrava, se vraci zpét.




Obradzky:
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Vékova kategorie: 8 — 10 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Spoluprace, koordinace

Metodicky list (5)

Kdyz se had svléka z kuze

Fyzicka zatéz (1-5)

2-3

Cas na pfipravu

2 min

€as na aktivitu

10-25 min

Psychicka zatéz (1-5)

1-2

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Lano (kuZel, dfevéna tyc)

Popis aktivity, charakteristika:

Podle poctu hracl si vytvorime druzstva. Hraci v jednotlivych druzstvech vytvofi zastup. Prvni hrac v zastupu

stoji na startovni ¢are (lano, kuZel, dfevéna tyc). Ve zvolené vzdélenosti (doporucuje se 10-15 m) je rovnobézné

vytvorena cilova ¢ara. Na startovni povel ,,Hraci pfipravte se!“ vSichni hraci rozkroci nohy a predkloni se. Ve
vytvoreném prostoru mezi nohami si podaji pravou pazi smérem dozadu. Na povel ,Start!“ si posledni hrac

lehne a pomoci pfitahovani a odstrkovani nohou se pohybuje smérem vpred. Vitézi druzstvo, které je prvni za

cilovou carou.

POZOR: Do soutéZe vzdy vstupuji hraci zahrati.

Upravy hry:

1. Po prekovani zvolené vzdalenosti, se hraci musi stejnym zplsobem vratit na startovni ¢aru. Prvni druz-

stvo v cili vyhrava.

2. VSichni hraci, ktefi vytvari koridor pomoci nohou, jej mohou rozsifit nebo zuzit, diky vétSimu nebo

mensimu stoji rozkro¢nému.

3. Tato aktivita se muze provadét na hudbu. Hudba je spusténa na povel ,Start!“. Po chvili se hudba za-
stavi a v tomto okamziku, se hrag, ktery se nachdzi na posledni pozici v zastupu, pfemisti na prvni mis-

to v zastupu. Spousti se hudba a hra dale pokracuje.

11



Obrazky:
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Vékova kategorie: 8 — 10 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Rytmicky pohyb

Metodicky list (6)

Klubko

Fyzicka zatéz (1-5)

Cas na pfipravu

1 min

€as na aktivitu

5-10 min

Psychicka zatéz (1-5)

2-3

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Nic

Popis aktivity, charakteristika:

Hraci se posadi do tureckého sedu a vytvofi kruh. Snazi se imaginarné namotavat klubko nité. Namotavani se

zrychluje nebo zpomaluje podle rytmu a stfidani tempa. Na za¢atku rytmus a tempo udava instruktor a pozdéji

se stridaji vSichni hradi.

1. Rytmus se muZe uddvat pomoci lidové pisné.

2. Rytmus se mUZe udavat pomoci hudby z pfehravace.

3. Rytmus se mUZe udavat tleskanim.

13



Obrazky:
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Vékova kategorie: 11 —12 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Koordinace

Metodicky list (7)

Kuzelky

Fyzicka zatéz (1-5)

2-3

Cas na pfipravu

5 min

€as na aktivitu

15-25 min

Psychicka zatéz (1-5)

2-3

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Stara silonka, micky, kuzelky nebo PET lahve

Popis aktivity, charakteristika:

Hraci jsou rozdéleni do druZstev a vytvofi zastup. Do staré silonky se vloZi micek a ta se nasledné uvaze kolem

pasu prvniho hrace v zastupu. Cca. 5 m od startovni ¢ary se rozestavi kuzelky nebo PET lahve (Obrazek ¢. 1),

které jsou ¢astecné naplnény vodou. Na startovni povel ,Start!” odstartuje prvni hrac ke kuzelkdm a snazi se je

shodit co nejrychleji, pomoci vytvoreného kyvadla. V okamziku, kdy spadne posledni kuzelka, je hra¢ pomoci

rukou vrati zpét na misto a bézi zpét ke startovni care, kde predava silonku s mickem dalsimu hraci. Vitézi druz-
stvo, které zvladne Stafetu nejrychleji.

POZOR: Instruktor vZdy kontroluje spravné uvdazani silonky, aby nedoslo k zakopnuti a padd.

Upravy hry:

1. Kaidy z hra¢li ma pouze jeden pokus pro shozeni kuzelky (PET lahve), poté bézi zpét a predava silonku
dalSimu spoluhraci. Hraji tak dlouho, dokud nespadnout vSechny kuzelky na zem. Nejrychlejsi druzstvo

vyhrava.

2. Do ssilonky se muZe vloZit vice druhl micu: tenisovy, florbalovy, volejbalovy, atd. Timto se mUiZe navy-
Sovat nebo sniZovat narocnost hry.

3. Kazdy z hracl se musi dostat od startovni ¢ary ke kuzelkdm pouze pomoci poskokl na jedné noze.
Kdyz doskace ke kuzelkam, tak dochazi k vyméné nohou. Hrac tedy stoji pouze na jedné noze, kdyz
shazuje kuzelky! Kdyz spatné posledni kuzelka, hrac se mize postavit na obé nohy a kuzelky postavit

zpét na svoje misto. Do cile se jiZ vraci klasickym béhem.

15



Obrazky:
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Vékova kategorie: 15— 16 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Spoluprace, koordinace

Metodicky list (8)

Levitujici micek

Fyzicka zatéz (1-5)

3-4

Cas na pfipravu

5 min

€as na aktivitu

15-20 min

Psychicka zatéz (1-5)

2-3

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Lana, kuZely, micky, tenisové palky nebo IzZice

Popis aktivity, charakteristika:

Hraci jsou rozdéleni do druZstev a vytvofi zastup. Ve vyhrazeném prostoru je pomoci lan, kuzelQ a lavic¢ek vy-
tvorena prekazkova draha. Prvni hrac v zastupu, dostane do ruky tenisovou palku, a na ni mi¢ek. Na povel

,Start!” se pokousi co nejrychleji projit prostorem s prekazkami. Micek pouze leZi na palce nebo lZici! V pfipadé
padu micku, se hrac vraci zpét na start (nebo 10 krok( zpét). Drahu s mickem zdoldva tam i zpét a poté predava

dalSimu hraci micek: POZOR! Micek se nesmi predavat pomoci rukou! Nasledné pokracuje dalsi hrac. Vitézi
druzstvo, které prvni projde cilovou ¢arou po vysttidani vsech hraca.

Uprava hry:

1. V pripadé padu micku lze davat ¢asovou penalizaci 1 minutu. Stejné tak pri predani micku dalSimu hra-

¢i pomoci ruky.

2. Celd draha se mlize prekondvat s riznym handicapem: skakani po jedné noze, svazani nohou, chlize

pozpétku.

3. V pfipadé, Ze pro danou aktivitu mame k dispozici tenisové palky, je micek v pohybu (nahoru a dold).

17



Obrazky:
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Vékova kategorie: 13 — 14 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Vytrvalost

Metodicky list (9)

Mety

Fyzicka zatéz (1-5)

3-4

Cas na pfipravu

3 min

€as na aktivitu

15-20 min

Psychicka zatéz (1-5)

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechny

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Mice, kloboucky

Popis aktivity, charakteristika:

Je vyznadeno hraci hfisté ve tvaru ¢tverce a na ném mety, které hraci musi prosldpnout jednu po druhé. Upro-
stied Uzemi je jeden z hracl s miCem a snazi se je do nohou vybit. V pfipadé, Ze je hrac vybit, vraci se na zaca-
tek (nebo alespon o metu zpét). Hra se hraje tak dlouho, dokud vsichni hraci neprobéhnou posledni metou. (V

pllce mlZe néjaké hrace vystridat stielce, ktery vybiji).

Uprava hry:

1. Stejny princip hry, jen se na signal (pf. tlesknuti, pisknuti...) zméni smér béhu.

2. Stejny princip hry, jen se hradi, ktery vybiji, pfidaji mice.

3. Stejny princip hry jen se hraci, ktefi se dostanou na metu, musi vratit jesté pro hrace, ktery je za nimi a

bézet vtymu

19



Obrazky
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Vékova kategorie: 15— 16 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Rytmicky pohyb

Metodicky list (10)

Parni lokomotiva

Fyzicka zatéz (1-5)

3-4

Cas na pfipravu

5 min

€as na aktivitu

10-15 min

Psychicka zatéz (1-5)

2-3

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Drevéné tyCe (mohou byt padla), mice, lavicky

Popis aktivity, charakteristika:

Hraci vytvofi dvojice, které se postavi proti sobé. Kazda dvojice bude drZet dvé tyCe a na nich poloZzeny mic.
Pomoci naklonéni tyc¢i se mic bude pohybovat dolll a to vytvaret podobny efekt, jako pohon na kolech parni
lokomotivy. BEhem hry se bude ménit tempo od pomalejsiho k rychlejSimu. Mi¢ musi byt stale v pohybu! Pfi
padu ziskava dvojice minusovy bod. Vyhrava dvojice, kterd ma co nejméné minusovych boda.

POZOR: Pfi aktivitach na lavicce je ddlezité zvolit hrace, ktefi budou slouZit jako dopomoc, a zamezi tak neza-

doucim padim.

Uprava hry:

1. Hraci se pohybuiji na lavickach.

2. Hraclm je vytvorena prekazka pomoci lan a lavicek (mohou byt i pfirodni prekazky), které musi preko-
nat. Mic¢ vSak musi byt stale v pohybu.

3. Hradise k sobé mohou postavit zady nebo bokem.

21



Obrazky:
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Vékova kategorie: 11 —12 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Rytmicky pohyb

Metodicky list (11)

Pendolino

Fyzicka zatéz (1-5)

Cas na pfipravu

1 min

€as na aktivitu

10-15 min

Psychicka zatéz (1-5)

2-3

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Hudba

Popis aktivity, charakteristika:

Hraci vytvori nékolik vlak(l tak, Ze se v zastupu chytnou za pas. Vedouci pusti hudbu a na ni vlak vyjede ze stani-
ce. Hudba bude zrychlovat a zpomalovat a hraci se pohybuji do rytmu. KdyzZ se hudba zastavi, posouva se po-

sledni hrac¢ na zacatek a vlak znovu vyjizdi ze stanice.

Uprava hry:

1. Hraci se misto drZeni v pase chyti padla, lana, dfevéné tyce. Do rytmu se snazi pomoci rukou vytvaret
pohyb, jako jedouci parni vlak.

2. Béhem hry se mUze stfidat vice Zanr( hudby. Od klasické aZ po moderni disco. V ptipadé, Ze se zastavi
hudba, se musi zastavit i vSichni hraci a Zadny z nich se nesmi pohnout. Za pohyb ndsleduje penalizace
-1 bod. Vitézi druzstvo, které je s nejmensi ztratou bod0.

3. Pro kaZdy vlak bude vytvorené depo. KdyzZ se zastavi hudba, za¢nou vsichni hraci zpivat ,UzZ to jede, uz
to jede”. Tempo muzZe instruktor zrychlovat nebo zpomalovat. V tomto okamZiku se musi vSechny vla-
ky vratit zpét do depa. Kdyz jsou viechny vlaky zpét v depu, hra zacina znovu.

23



Obrazky:
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Metodicky list (12)

PiSkvorky

Vékova kategorie: 15— 16 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Rychlost, koordinace

Fyzicka zatéz (1-5)

3 | €as na piipravu

3 min

€as na aktivitu

10-15 min

Psychicka zatéz (1-5)

2 Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Kloboucky, kybliky, micky

Popis aktivity, charakteristika:

Hraci jsou rozdéleny do dvou skupin. Kazda ma svoji barvu, jeden tym modré kloboucky a druhy tym cervené

kloboucky. Uprostied vyhrani¢eného Uzemi je rozprostfeno 9 klobouckd v libovolné barvé 3x3. POZOR! Ne vSak
v barvach, které maji druzstva. Na signal, i tlesknuti, vybihaji zastupci obou druzstev a snaZi se umistit klobou-
Cek tak, jako kdyby skladali piskvorky. Vitézi to druZstvo, které jako prvni sloZi 3 kloboucky své barvy vedle sebe.

V pripadé neuspéchu obou druzstev zacind hra znovu.

Uprava hry:

1. Stejny princip hry, jen misto klobouckl rozmistime kybliky, do kterych se hraci musi trefit mickem, a

hrac¢iim tedy misto klobouckd rozddme micky.

2. Stejny princip hry, jen hraci musi po umisténi kloboucku udélat diep a bézet pozpatku.

3. Stejny princip hry, jen vybiha prvni hrdc¢ a po umisténi bézi pro druhého, chyti se za ruce a bézi spo-

le¢né, ndsledujici postup je stejny.

25



Obrazky:
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Vékova kategorie: 13 — 14 let

Metodicky list (13)

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Sila

Princ

Fyzicka zatéz (1-5)

3-4

Cas na pfipravu

3 min

€as na aktivitu

10-15 min

Psychicka zatéz (1-5)

1-2

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Kybliky

Popis aktivity, charakteristika:

Je urcen jeden hrdc, ktery predstavuje prince. Princ sdm urci dalsi dva - svoje sluhy (ti mu udélaji pomoci rukou
trin a jejich ukolem je prenaset prince), dalsi dva hraci budou koci (ti povedou trakare) a dalsi dva, budou koné

(trakati). Pti takovém rozdéleni je nejlepsi mit cca 14 déti. Pfi mensim poctu mizeme ubrat koci a "kon

X1

e mo-

hou délat tzv. Zabaky. Kdyz se princ dostane za vyznacené misto, musi splnit Ukol, aby dobyl hrad. CoZz zname-

nda, musi zdvihnout nad hlavu kyblik s vodou/snéhem/dfivim/kamenim.

POZOR: Je lepsi, aby déti byli pfedem zahtaté, aby se predeslo riziku zranéni. Také zvolte pfiméfenou véhu pro

zvedani.

Uprava hry:

1. Stejny princip hry, jen ko¢i vezou dva koné, kazdého drZi za jednu nohu.

2. Stejny princip hry, jen pro prince je na konci nachystana tzv. ,opici drdha“, jako dobyti hradu.

3. Stejny princip hry, jen princ musi cestou drZet pred sebou mi¢ a trakafi musi vézt balon mezi kotniky.
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Metodicky list (14)

Predavani mice bez rukou

Vékova kategorie: 13 — 14 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Koordinace

Fyzicka zatéz (1-5)

3 | €as na piipravu

2 min

€as na aktivitu

15-20 min

Psychicka zatéz (1-5)

2 Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Gymnasticky mi¢

Popis aktivity, charakteristika:

Hraci se rozdéli do nékolika druzstev. Jednotlivy hraci si poté lehnou vedle sebe na zada. Pomoci nohou, se
snaZi predat gymnasticky mi¢ co nejrychleji na konec rfady, a poté zpét. V pfipadé padu mice, zacina celd akce
znovu. Vitézi druzstvo, které spini zadany ukol nejrychleji. TIP! Pokud jdete hrat hru poprvé, nechejte hraciim

opiené nohy o stény, pro lepsi stabilitu.

POZOR: Hraci vidy vstupuji do hry zahtati. NepouZivame tézké mice, jako je medicinbal. MUzZe dojit k padu mice

a poranéni hracu.

Uprava hry:

1. Gymnasticky mi¢ miZeme nahradit i jinymi mici: fotbalovy, florbalovy, tenisovy, atd.

2. Daéle mGZeme zménit polohu hrach: na boku, bfichu.

3. Pro maximalni zvySeni ndro¢nosti mizeme hracdm zavazat oci Satky, nebo mohou zavfit oci.
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Vékova kategorie: 11 —12 let

Metodicky list (15)

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Sila

Rak

Fyzicka zatéz (1-5)

Cas na pfipravu

1 min

€as na aktivitu

10-15 min

Psychicka zatéz (1-5)

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Nic

Popis aktivity, charakteristika:

Jedno z hracd je na zemi ve vzporu vzad na rukou a pohybuje se jako Rak (tzn. leze pozadu), pfipadné se da hrat

hra na Mravence, ktera je na stejny princip, jen se pohybuji vpied. Ostatni hraci pobihaji ve vyhraniceném
uzemi a rak je musi chytit (jakymkoliv dotekem). Pokud je chyti, hraci se stavaji také rakem, spolec¢né s nim.

Uprava hry:

1. Stejny princip hry, jen se hraci musi pohybovat pouze po jedné noze.

2. Stejny princip hry, jen se zvysi pocet rakd (napf. ten, ktery vyhrdl predchozi kolo, se stava rakem jako

prvni)

3. Stejny princip hry, jen jsou dva raci k sobé spoutani pf. Svihadlem a pracuji ve dvojici za jednoho.
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Vékova kategorie: 8 — 10 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Vytrvalost

Metodicky list (16)

Rybarna

Fyzicka zatéz (1-5)

Cas na pfipravu

1 min

€as na aktivitu

10-15 min

Psychicka zatéz (1-5)

1-2

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechny

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Nic

Popis aktivity, charakteristika:

Na vyznaceném Uzemi (pomoci lan, postrannich ¢ar v télocvicné) je zvolen hrac jako rybar. Chytd dalsi hrace,

jako své rybky do sité. KdyzZ je rybka chycena, chytd se rybare za ruku a chytaji dalsi rybky. Chyceni je akcepto-
vano pouze, pokud sit neni pretrzena. V pfipadé Ze ano, chyceni se nepocita a rybky i s rybafem se vraci zpét a

zacind se znovu.

Uprava hry:

1. Stejny princip hry, jen se ptida vice rybard. Kazdy vsak tvofi svoiji sit.

2. Stejny princip hry, jen se rybafi pretrhl prut a tak svoje rybi¢ky musi chytat pouze ohnutou rukou — lok-

tem.

3. Stejny princip hry, jen chycené rybicky jdou stranou na vyznacené Uzemi a nechycené rybicky je mo-

hou osvobodit tak, Ze pro né dobéhnou, chyti za ruku a spole¢né bézi opét na druhou stranu.
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Vékova kategorie: 13 — 14 let

Metodicky list (17)

Sanitka

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Sila

Fyzicka zatéz (1-5)

3-4

Cas na pfipravu

1 min

€as na aktivitu

10-15 min

Psychicka zatéz (1-5)

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Nic

Popis aktivity, charakteristika:

Jeden hrdc predstavuje virus a musi pochytat ¢i "nakazit" hrace okolo sebe. Kdyz je hrac chycen (nakazen), jde
do podrepu. Zdravé déti rychle bézi k nému a pfedstavuji Sanitku - odvezou "nakazeného" hrace v trakafi (hrac

je ve vzporu na rukou, nohy zdviZzené) na vyznacené Uzemi, kde se dotkne. To ho z nemoci uzdravi a zase se

zapojuje do hry.

Uprava hry:

1. Stejny princip hry, jen je ,vir(“ ve hie vice a drZi se za ruce.

2. Stejny princip hry, jen hrac, aby ziskal imunitu, musi vlézt na zada druhému hraci. Tim padem jsou oba

chrénéni v dany moment.

3. Stejny princip hry, jen se vsichni hraci pohybuji misto béhu na vsech ¢tyrech.
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Vékova kategorie: 15— 16 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Vytrvalost

Metodicky list (18)

Soutéz o veslo

Fyzicka zatéz (1-5)

3-4

Cas na pfipravu

3 min

€as na aktivitu

15-20 min

Psychicka zatéz (1-5)

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechna

Prostiedi

Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni

Veslo (dievéna tyc)

Popis aktivity, charakteristika:

Na jednom konci vyty¢eného Uzemi je umisténo veslo (mUzZe byt i dfevéna tyc). Prvni hrac k nému dobéhne a za
ukol ma udélat drep a béZet zpét, chytne druhého, spole¢né bézi k veslu, kde musi udélat 2 sed-lehy, spolecné

bézi pro tretiho, se kterym udélaji 4 vyskoky, spolecné s patym pak pét ,anglicak(“, berou veslo a nesou ho k
sobé do cile, kde se poradi otoci a hra bézi stejné jen v opacném poradi.

Uprava hry:

1. Stejny princip hry, prvni hra¢ bézi pro veslo, vezme ho a donese do vychoziho bodu, kde splni dany
cvik. Dalsi ho vezme a zase nese zpét do vyznaceného Uzemi a provadi dany cvik.

2. Stejny princip hry, jen vSechny déti najednou drzi veslo, premisti se s nim na dané misto, kde ho polozi
a udélaji dany cvik. Poté veslo berou a pokracuji na druhou stranu, kde je ¢eka dalsi cvik.

3. Stejny princip hry, jen hraci nesou veslo nad hlavou.
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Metodicky list (19)

Stafeta v pytli

Vékova kategorie: 13 — 14 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Rychlost, koordinace

Fyzicka zatéz (1-5) 4 | €as na pfipravu 5 min €as na aktivitu 10-15 min
Psychicka zatéz (1-5) 1-2 | Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni Pytel, kuZzele

Popis aktivity, charakteristika:

Hraci skacou v pytli danou trasu (okolo vyty¢enych bodi), v cili predavaji pytel dalSimu a ten skace stejnou
trasu. Nejrychlejsi tym vyhrava.

POZOR: Déti by méli do hry vstupovat zahfati, aby nedoslo ke zranéni.

Uprava hry:

1. Stejny princip hry, jen si hrac v pytli na vyty¢eném bodé musi sednout na zem, vstat a pokracovat.

2. Stejny princip hry, ale hra¢ musi skakat pres rlizné prekazky.

3. Stejny princip hry, ale hra¢ musi pfepravit kromé sebe jesté néco do cile, napt. balon, ty¢, padlo, atd. a

ten pfedat ndsledujicimu.
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Vékova kategorie: 8 — 10 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Sila, koordinace

Metodicky list (20)

Zizala

Fyzicka zatéz (1-5) 2-3 | Cas na piipravu 1 min €as na aktivitu 10-15 min
Psychicka zatéz (1-5) 1 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechna
Prostredi Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni Mice rGzné velikosti

Popis aktivity, charakteristika:

Hrace rozdélime na dvé druZstva. Hraci jsou na zemi ve vzporu vzad vedle sebe a tvofi fadu. Prvni v fadé, md na
brise mic, ktery musi prehodit pomoci pohybu téla, bez doteku rukou, na bficho dalSiho hrace, které je tésné
vedle néj. Timto zplsobem se musi dostat mi¢ az na bficho posledniho hrace. Hrac, ktery "preda" mic, se rychle
zvedd, bézi a pfemistuje se na misto posledniho. Hra kon¢i, kdyz se jednomu druZstvu povede dopravit mic¢ za

cilovou caru.

Uprava hry:

1. Stejny princip hry, jen se do hry pfida dalsi mic.

2. Stejny princip hry, jen se balonek musi vratit vZdy o krok zpét — princip prelévani.

3. Stejny princip hry, jen se hradi pohybuji misto béhu ve vzporu vzad na rukou a snazi se co nejrychleji

ptelézt na misto prvniho.
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