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PoliyhovelhrynalmalémprostorujvlkategoriichiUigialmiadsich

Pohybové hry vyuzivame pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti vZdy dle charakteru zvolené hry, spolu se
zlepSenim spoluprace v tymu. BEéhem pohybovych her se prohlubuji také socialni vazby a vztahy mezi jednotlivymi
hraci. Staci vybrat spravnou pohybovou hru pro vas tym, zapojit vSechny hrace a spontanné je privést ke vzajemné
spolupraci. Je také nutné zminit psychicky dopad hry na hrace.

Vzdy usilujeme o pozitivni pocity ze hry, které hraci ziskaji pfedevsim sebeuspokojenim z pohybu, ze spoluprace s
ostatnimi hraci, ze hry samotné pfipadné z vitézstvi. Jako u kazdé hry se urcité setkdme s negativnimi pocity hraca
(napf. zklamani z nezaclenéni do hry, nerealizuje se ve hfe, hra¢ nema potifebné dovednosti pro aktivni zapojeni do
hry, z prohry). Ty se snaZime eliminovat zasahem do hry nebo jeji korekci, tedy napf. zménou pravidel, Upravou
pribéhu hry, ukonéenim hry ¢ivybérem jiné hry.

Wyznamné]parametry[projrealizacihernaimalémiprostoruulkategoriich{Uiifalmiadsich

Prostor

Vymezeni hraci plochy, herniho prostoru pfi pohybové hre je stéZejnim parametrem. Tento faktor ovlivni zamérfeni
pohybové hry. Na malém prostoru mlzete pracovat se véemi hraci najednou nebo paralelné v nékolika mensSich
skupinach ¢&i dvojicich. Hru také muizeme zacinat na malém prostoru a ten postupné zvétSovat nebo naopak
zmensovat.

Pro vyznaceni hraci plochy je mozné pouzit mety, kuzely, hokejky, branky &i vyuZzit Cary, které jsou jiz vyznaceny na
hraci ploSe. Kromé velikosti je vyhodné pracovat i s tvarem hraci plochy, protoze je to podstatna zména pfi rozvoji
prostorové orientace hracu (¢tverec, obdélnik, trojuhelnik, kruh aj.).

Doba trvani (cas)

Déti nevydrzi hrat stejnou hru delSi dobu. Jedna pohybova hra by neméla trvat déle nez 5 minut. Neni nutné kazdych 5
minut hru Uplné zmeénit, ale je nutné ji minimalné obménit nebo doplnit o nové prvky a variace. Nicméné blok
pohybovych her mize byt i pomérné dlouhy. V kategoriich U11 a U9 pfinasi tzv. ,herni model* tréninku vyssi
pozornost, motivacii SirSi rozvoj hracskych dovednosti.

VyuzZiti pohybovych her dle vékovych kategorii

e minipfipravka a pfipravka — pohybové hry by méli byt nedilnou soucasti tréninku. Pfi tréninku na stanovistich,
ktery je pro tyto kategorie doporucen, by mélo byt alespor jedno stanovisté koncipovano jako hra. Pohybové hry
by mély byt hojné vyuzivany také v ivodni ¢asti tréninku a v ramci tréninkd mimo hokejbalova hristé.

e mladsi zaci a starsi zaci — pohybové hry maji spiSe doplfikovou roli a vyuzivaji se pfevazné v tvodni casti
tréninku a pfi trénincich mimo hokejbalové hristé.

e dorost, juniofi a dospéli — s pfibyvajicim vékem se pohybové hry a hry obecné vyuzivaji méné. Nicméné to
neznamena, ze by hry nemeéli pozadovany tréninkovy efekt. Hry pro tuto kategorii musi byt spravné koncipovany,
aby méli dostate€nou intenzitu a pro starsi hrace byly dostatec¢né naro¢né, tedy je ,bavili“ a rozvijeli. Emocionalni
stranka a nasazeni je diky tomu na nejvy38i mozné urovni.
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Neexistuje jediné mozné déleni. Moznosti jak a podle ¢eho délit pohybové hry je nespocet. VZdy najdete nékolik
zéakladnich typologii. MiZzeme délit na zakladé Cinnosti, které se provadi v dané hie — chytani, hazeni, odbijeni, béh,
kopani apod., podle rozvijené pohybové schopnosti, pom(icek (bez/s), délky trvani atp.

Je mozné pojmenovat 6 zakladnich typt pohybovych her:

1) Honicky

Honic¢ky jsou jednou z her, kde prostor ovlivni cely pribéh hry. Kdyz zacina trénink honic¢kou na relativné malém
prostoru s optimalnim poctem honi¢l (cca. 1 honi¢ na 5 hracud), je mozné dosahnout témér idealniho zahrati
organismu v§ech hracl. Hraci se nemohou schovavat, protozZe prostor pro hru je maly a byli by ihned odhaleni, ale
zaroven nemohou béhat seky cca 20 m v pIné rychlosti, coZ je nebezpecéné pro nezahiaty organismus a mize dojit ke
svalovému zranéni. Mozného zpomaleni hrac¢l docilime utvorenim dvojic, vée se najednou zpomali a hraci nevyvinou
takovou rychlost, navic pfidanou hodnotou bude zlepSeni komunikace a reagovani na spoluhrace.

Priklad her:

Ocasky - kazdy hrac si zastrci rozliSovaci dres nebo stocené Svihadlo jako ocasek. Hraci se snazi posbirat co nejvice
ocasku. Kdo pfijde o ocasek, vezme si novy za drobny trest (napf. 5 depll, 5 panakl = tzv. jumping jack nebo jinych
lehce proveditelnych cvikll). Kdo ma na konci hry nejvice ocaskd, je vitéz. Vyhodou je, Ze jsou zapojeni prakticky
vSichni hraci sou¢asné a pracuji témér se stejnou naronosti.

Varianty a modifikace:

VSichni maji ocasek, po vytrzeni hra€ odskace ,panaky”, zastréi ocasek
zpét a hraje dal (kazdy ma tedy stale svij ,ocasek")

Océasek ma pouze polovina hracl, hra na ¢as, kdo po ¢ase nema ocasek
=> cvici dany cvik

Napojovana - klasicka hra na ,babu*, honi¢ chytne prvniho a chytaji spolu (dvojice), dale chyti druhého spoji se ve
trojici, chyti tfetiho (Ctvefice) - rozdéli se na dvojici a systém se stale opakuje. Jakmile jsou Ctvefice, vZdy se rozdéli na
rozdélovani. Vedlejsi pfidany efekt: komunikace mezi hraci. DalSi varianty: pocet, pfi kterém se skupina rozdéli, zalezi
na Gvaze trenéra a véku hracu.

Mrazik - nejznaméjsi a nejpopularnéjsi hra z kategorie honicek. Zakladem je opét hra na ,babu”. Chyceny ,zmrzne* a
¢eka na spoluhrace, az ho vysvobodi. Tato hra je velice naro¢na pro chytace, nemUze predat ,babu” dal a ulevit si.
Vzdy urcete vice chytacl, improvizujte dle pribéhu hry. MoZné problémy: malo pohybu = malo chytac, skoro vSichni
,Zmrazeni“=az moc chytacul. Vzdy je tfeba najit optimalni pomér.

Varianty hry:

e zmrazeny provadi cvik, ktery chcete v dané jednotce trénovat (napf. vydrz v podfepu, stfecha, vzpor — horni
pozice kliku, na vSech 4 apod.),

e osvobozeni nebude pouze dotykem, ale spoluhra& provadi néjaky cvik, nejlépe lehce proveditelny a nenarocny.
Je tfeba vytvofrit pravidlo, Ze pfi osvobozovani nemulze byt hra¢ ,zmrazen“. Docilite tak dal$iho tréninkového
efektu.
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2) Hry ve skupinach

V téchto pohybovych hrach jde oproti honi¢kam jesté i o vzajemnou sounaleZitost se skupinou a mnohdy o verbalni
nebo neverbalni komunikaci.

Pfiklad her:
Obrana hradu — Hra je znama téz jako ,Smradlava vejce®. V prostoru vymezime ¢arou polovinu, déti se rozdéli na dvé

stejné velké skupiny. Kazda polovina je prostorem hradu, kterou ma skupina ochranit. Kazdé dité ma v ruce micek
(tenisak, molitanovy mi¢, papirovou kouli — dle podminek a

O '®) moznosti), kterou se snazi hodit na polovinu soupefe. Soupefi se
O O snazi hazet micky zpét, a to jakékoli micky, které se na jejich
7—*_ poloviné objevi. Hazet zpét mohou vzdy pouze po jednom.

* @) L .g‘ Dulezité je, aby déti zUstavaly na své poloviné se svou skupinou,

. O « E— ) kde se mohou volné pohybovat. Po urcitém ¢asovém intervalu hra

kon¢i a spocita se, na ¢i poloviné je vice mi¢kd. Vyhrava skupina,

—» O e i e .. .. P P

O O O ktera ma méné micku — ta ubranila svuj hrad Iépe resp. ma méné
< O L.smradlavé® uzemi.

Seber viajku - rozdéleni tym( a druzstev je stejné jako v pfedchozi hie. Cilem je sebrat kuzel/vlajku nebo dres, ktery je
na zakladni ¢are nebo ve vymezeném brankovisti kazdého z tymu a nenechat se chytit —zmrazit na poloviné soupere.
Osvobodit chycené nebo zmrazené hrace muiize spoluhrac dotykem. Cilem je dobé&hnout s ,vlajkou® na svou polovinu.
Varianta: na kazdé poloving je kdekoliv vyznageny jeden ,domecek” pro uto€ici druzstvo.

Mosty/Podavana - hraci rozdéleni do tyml napf. po 4-6 hracich. V tymu stoji vedle sebe rameno na rameno,
provedou vzpor (horni pozice kliku) a drzi. Prvni ma ter¢/dres/micek, cokoliv co udrzi v jedné ruce, a podava pod télem
druhému, ten pfedava dal. Az se predmét dostane na konec, posledni sprintuje na zaatek a opét pfedava pod télem.
Hra kon¢i, az se zacinajici dostane opét na zacatek. Vedlejsi tréninkovy efekt: trénink stabilitu trupu — dbejte na rovné
drzeni trupu, lepsi byt vice nahore nez propadat.

3) Hry psychomotorické

Pohybové hry nemusi byt vzdy zaméfené pouze na pohyb, mize jit o hry s uréitym emocionalnim zamérenim, napf.
uvédomit si své prozivani, svou vlli, sebe sama nebo kamarady. U takovych her nejde o pfili§ intenzivni pohyb, byvaji

Priklad her:

Molekuly - Vsichni hraci ,atomy” se volné pohybuji ve vymezeném prostoru uréenym zplsobem (chlize, béh, skakani
na jedné noze atd.) a na vyvolani ¢isla trenérem musi vytvorit stejné pocetné ,molekuly“. Kdo neni soucasti molekuly,
vykona drobny trest (napf. 3 diepy, vyskoky, panaky atd.).
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Goalball - Hra na orientaci v prostoru. Vytvofime druzstva o 3-4 hracich.
VSem zavazeme oci. VytyCime pomérné velké branky napf. na $ifku
télocvicny. Hraci se snazi druhému tymu vstfelit branku hodem. Z
bezpecnostnich divodu je doporuceno hrat v kleku a pouzit mékky mic.

Minové pole - hfisté nebo mensi vymezeny prostor ,posety“ kuzely/terCi nebo jinymi pfekazkami. Prvni z dvojice ma
zavazané oci, druhy se ho drzi a slovnimi povely nebo dotykem navadi skrze toto pole. Obména: trojice, Ctvefice,
provedeni na ¢as, vedeni pouze slovem nebo pouze dotykem. Pfidana hodnota této hry je ve zlepSeni komunikace a

davéry mezihraci.

4) BéZecké a Stafetové hry

Pohybové a soutézné ladéné pohybové hry. Rozviji pfirozenou soutézivost déti, uci je vitézit, ale také prohravat. Tyto
hry rozviji hlavné rychlost, start, zménu sméru a obecné Fe€eno celkovou obratnost, ale také rozviji vzajemnou

spolupraci mezi détmi.

Pfiklad her:
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Na zlodéje - Rozdélime hrace na 3-4 idealné stejné pocCetna druzstva.
Kazdé druzstvo ma svij ,domecek” s mi¢ky. Po zahajeni hry se snazi ukrast
ostatnim druzstvim jejich mi¢ky a donést je do svého domecku. Vzdy se
krade pouze jeden micek. Hraje se ur€eny ¢as a na konci se micky spoditaji.
Vyhrava druzstvo s nejvétSim pocétem mickl. Je zakazano branit vlastni
domecdek pfed kradezemi* zjinych druzstev.

Stihac¢ka — tzv. stihaci zavod. Dva tymy po 5-8 détech (vzdy zalezi na
schopnosti, kterou chcete trénovat). Pokud chci opravdu rozvijet rychlost,
bude déti v tymu i vice nez 8 (pozor na soustfednost u déti v kategorii U9).
Reaguijte na pribéh a v druhé sérii, popr. pozmeénte pocty. Dva kuzely cca. 8-
12 m od sebe. Drah mlze byt vice. Zacinajici hrac¢ vybrany z kazdého tymu
se postavi pfesné na stfed drahy mezi kuzely, viz obr. Hraci obihaji dokola,
napf. 1-2 kola, poté stfidaji. Cilem je, aby se tymovym Usilim podafrilo
dohonitdruhy tym.

Hry narozvoj startu a akcelerace — vice informaci naleznete pod odkazem https://vimeo.com/262972672
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5) Micové hry

Pohybové hry s vyuzitim mic¢i a mi¢kd (molitanové, volejbalové, nafukovaci, tenisové, pingpongové aj.). Rozviji
jemnou motoriku a obratnost, nacvik hod(i a orientaci v prostoru.

Priklad her:

Predavana — Vytvofime druzstva idealné o stejném poctu hrach. Druzstva stoji v zastupu a predavaji si mi¢ rdznymi
zpusoby (nad hlavou, mezi nohama, bokem, kutalet mezi nohama apod.). Kdyz dorazi mi¢ k poslednimu z druzstva,
prebéhne dopredu a podava mi¢ zase dozadu zvolenym zpUsobem. Tak druzstva postupuji, dokud nedojdou k
vyznacenému mistu. Obmeéna: hra ,mosty“s mi¢em, mic se nepredava, ale pouze kutali.

Hrady — Dva tymy, hradi si pfihravaji, nesmi béhat s mi¢em. Cilem je sestfelit mi¢em velky kuzel ve vymezeném
prostoru, do kterého nemohou vstoupit, pokud kuzel spadne, Gtocici druzstvo ma bod. Vice informaci naleznete pod
odkazem https://www.youtube.com/watch?v=jwnCXO_sGsA

Obmeéna: bez kuzelu, tzv. ,pfihravana“ hra ,pouze” na pocet pfihravek, cilem je, aby druzstvo udélalo za dany ¢as
napft. 6-8 pfihravek za sebou. Pocet pfihravek volte vZzdy dle vékové kategorie.

Odkopavana —jeden hrac z 1. tymu odkopava nahozeny mic 2. tymem. 2. tym chyta a vSichni mezi sebou se snazi co
nejrychleji prihrat, dfive nez 1. tym prfebéhne vymezenou drahu nebo Usek, popf. Clunkovy béh a vrati se zpét na
z&kladni ¢aru. Vice informaci naleznete pod odkazem https://vimeo.com/263007806 (Casova stopa - 1:22)

6) Kontaktni a upolové hry

Kontaktni a upolové hry jsou pohybové hry, uréené k vyuziti a zaroven usmérfiovani agresivity, nadmeérné aktivity nebo
vybusnosti déti. Hry se vzjemnym kontaktem, silové i obratnostni hry €i hravé prvky rozviji obratnost, silové
schopnosti, koordinaci.

Priklad her:

Hutututu — Dvé stejné pocletna druzstva se rozmisti proti sobé, kazdé na
jedné poloviné pole oddélené Carou. Druzstva stfidavé vysilaji jednoho
zastupce ,lovce® na druhou polovinu, ktery se snazi dotknout co nejvice
souperl a vratit se zpét na svoji polovinu. ,Lovec” musi po celou dobu pobytu
na Uzemi soupefe vydavat na jeden nadech zvuk hutututututut. Podafi-li se
mu to, vSichni hraci, kterych se na soupefové uzemi dotkl, se stavaji hraci jeho
tymu a pfechazi na druhou polovinu hristé.
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Hraci druhého druzstva v§ak mohou lovce na své poloviné Uzemi zadrzet (dovoleny jen Upolovy kontakt — tah, tlak,
drzeni). Dojde-li lovci dech nebo prestane vydavat zvuk hutututu, zlistava na souperové poloviné a stava se soucasti
druhého tymu.

Hra konc¢i, kdyz jsou vSichni hraci jeden tym (na jedné poloviné hfisté) nebo ubéhnutim ¢asového limitu.

Unik z pevnosti — Hradi se chyti za ruce a vytvofi kruh. Jeden hrag je uvnit kruhu a snaZi se proklouznout prostorem
mezi ostatnimi hraci ven z kruhu. Ti mu v tom brani pfisunutim se k sob&, nesmi vSak kruh zmen3ovat, tudiZ se na jiné
strané kruhu musi mezery zvétsit. Postupné se uprostrfed kruhu vystfidaji vSichni hraci.

Na mlynare - hraci se drzi za ruce v kruhu v leze na bfiSe. Cilem soupere z druhého tymu je za dany ¢as vytahnout co
nejvice hracu, vytazeny se uz do konce intervalu nevraci. Pozor na hledisko bezpecénosti, dbejte, aby se hra¢im
neproplétaliruce apod.

Seber kuzel - prvni z dvojice brani, druhy se snazi za dany ¢as, jakkoliv dostat pro kuzel, ktery brani prvni. Snaha o

staly kontakt a snizené t&zisté. Vice informaci naleznete pod odkazem
https://www.youtube.com/watch?v=I13Wodz6AJ6Q

Text je vytvoren v ramci absolventské prace studia B licence Ctibora Coufala.
Korekce, Upravy a doplnéni textu: Ondrej Almasi, Martin Komarek
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