KE ZRAKOVE POSTIZENYM

Vyménit za charakteristiku postiZeni!
Predélat podle nové Kvétonové!!!!
Jedinec se zrakovym postiZenim

Zrak je jednim ze zdkladnich smyslu ¢lovéka, jimz ziskava vétSinu informaci o okolnim
svéte. Zrakovy analyzator je nejdilezitéjsi orientacni a koordinacni organ pii pohybu ¢lovéka
v prostifedi. Podava informace detailni i globalni. Pati mezi telereceptory, tj mezi dalkové
receptory. Ma rozhodujici vliv na utvafeni piedstav, rozvoj paméti, pozornosti, mysleni, feci i
emociondlné€ volni sféry. Zrakové vjemy maji vyznam pro kazdou ¢innost — at’ je to hra,
uceni, pracovni, zajmova ¢i rekreacni ¢innost. Jsou rovnéz velmi bohatym zdrojem
estetickych zazitkii. Tuto ¢innost zrakového analyzatoru nelze UpIn€ nahradit ani
nejintenzivnéj$i kompenzacni ¢innosti ostatnich analyzatorg.

Je samoziejmé, Ze zrak neni jedinou strukturalni jednotkou smyslového poznéni, ktera
spravné odrazi okolni svét, avsak, jak uvadi Litvak (1979) ,,zrak nam dava nejdokonale;jsi
¢lovéka. Zejména proto maji velky vyznam pro poznani i pro praktické jednani®.

Zrakové postizeni je obecny pojem, oznacujici skupinu velmi riznorodych onemocnéni a
poruch, které né¢jakym zptisobem omezuji schopnost zrakového vnimani. Zrakové postizeni
ovlivituje celou osobnost jedince a jeho psychicky vyvoj. Jak uvadi Vagnerova (1995), je jeho
vliv komplexni.

Kvétonova (1994) uvadi, ze z hlediska funk¢niho chovani normalniho ¢lovéka zrakové
postizeni narusSuje a méni predevsim kognitivni funkce, orientaci a motoriku v Zivotnim
prosttedi, v€etné emociondlné-socialniho vyvoje osobnosti.

Vyskyt a etiologie zrakového postiZeni

Vyskyt zavisi na trovni zivotnich podminek, zdravotnické péci na jedné stran¢ a na
zvolenych kritériich zrakového postiZeni na stran¢ druhé. Odhady poctu zrakové postiZzenych
se pohybuji v rozmezi od 20 do 5 ptipadii na 1 000 déti. V Evropé pripada na milion obyvatel
110 nevidomych (Kvétonova, 1994). Na celém svété zije asi 9 az 10 milionli nevidomych.

Z usneseni vlady v roce 1993 vyplyva, Ze v CR je 60 tisic zrakové postizenych, z toho 17 tisic
velmi téZce postizenych.

Podil pfi¢in zrakového postizeni je rizny v jednotlivych zemich a svétadilech. Pomérné
vysoké procento predstavuji prenatdlni nebo perinatalni faktory, vliv dédicnosti, infekcni
onemocnéni matky v dobé gravidity, atd. Z hlediska rané péce je vyznamné vékové obdobi 0
— 5 let. Procentudlné nejvyssi podil tvofi prenatalni vlivy — 55%, vliv dédi€nosti zaujima 37%
a zbyvajicich 8% tvofi jiné kongenitalni patologické vlivy (rubeola, toxoplasmodza,
tuberkuldza a jina infekéni onemocnéni) (Kvétonova-Svecova, 2000). Mezi piiciny
zrakovych vad vzniklé v pozdéj$im véku mizeme zatadit rizné novotvary (napf.
retinoblastom), nékterd onemocnéni (diabetes) a urazy oka.

Klasifikace zrakovych vad

Terminem zrakové vady oznacujeme nedostatky zrakové percepce rizné etiologie a
rozsahu. Spadaji sem onemocnéni oka s naslednym oslabenim zrakového vnimani, stavy po
urazech, vrozené ¢i ziskané anatomicko-fyziologické poruchy. Ztrata zraku ma vazné
dasledky pro motoricky, intelektualni, psychicky a socialni rozvoj. Ke zrakové vadé se
ptihlizi pfi vSech ¢innostech, zejména vSak v télesné vychové, vytvarné vychové a pracovnim
vyucovani (Kvétonova — Svecova, 2000).

Zrakové vady mizeme délit z nékolika hledisek:




Podle doby vzniku:

Vrozené

Zrakove postizené, kteii ztratili zrak v pozd¢jsim veéku oznacujeme jako osleple.
Podle Dziedzice (1973) jsou to osoby, které ztratily schopnost vidéni po obdobi
normalniho funkéniho zraku. Uvadi se, Ze ztrata zraku po Sestém az sedmém roce se
stanovi jako hranice, od kter¢ se ¢loveék povazuje za osleplého. Tyto osoby maji
vyhodu piedchozi zrakové zkuSenosti, coz ptiznive ovliviiuje jejich dusevni a télesny
VyVoj.

Podle porusSeni zrakové funkce:
RozliSujeme pét skupin poruch zraku:

Ztrata zrakové ostrosti — dité nevidi zfetelné. Bude mit potize s rozliSovanim detailq,
ale nemusi mit potize s identifikaci velkych predmétii. Métime ji nejCastéji
Snellenovymi optotypy (obr.4).

Postizeni zorného pole — znamena omezeni prostoru, ktery dité vidi.

Okulomotorické poruchy — nastavaji pti vadné koordinaci pohybu o¢i.

Obtize se zpracovanim zrakovych informaci — vznikaji u déti s poskozenim zrakovych
center v klife mozku, tzv. korova slepota.

Poruchy barvocitu — rozeznéavaji se poruchy, které postihuji vnimani barvy ¢ervené a
zelené, a to 8% u muzt, zatimco u Zen je vyskyt poruch barevné percepce pouze 0,4%.

Neni obvyklé, kdyZ ma zrakové postizené dité problémy soucasné v né€kolika z téchto
oblasti (Kvétonova-Svecova, 2000).

Podle stupné:
Pfi vymezeni stupné¢ zrakové vady vychazime z Grovné zrakové ostrosti — vizu (str.27).

Slabozrakost — definuje Dottelova in Kraus (1997) jako ireverzibilni pokles zrakové
ostrosti na lep$im oku pod 6/18 az 3/60 véetné. Z praktického hlediska je tato vada
rozdélena do tii stupnli — lehka, stfedni, té¢Zka. Slabozrakost se projevuje v ¢astecném
omezeni zrakovych schopnosti. Zci s leh&i zrakovou vadou mohou s pomoci
optickych pomiicek zvladnout naroky v bézné skole. Casto se stava, Ze slabozraké déti
maji kromé¢ vad zraku jesté¢ dalsi postizeni. Mohou mit nizsi stupen inteligence, nizsi
aktivitu, slabsi motorické schopnosti, ¢asto lehkou mozkovou dysfunkei, atd.
Neptiznivych a dalSich postizeni mtize byt i vice a v didaktickém procesu hraji velkou
roli (Kirejczyk, 1989).

Nevidomost — ireverzibilni pokles centralni zrakové ostrosti po 3/60 — svétlocit. Lze
rozliSovat nevidomost praktickou — pokles zrakové ostrosti pod 3/60 do 1/60 vcetné,
nebo je poskozeno zorné pole, kdy je zachovana percepce v intervalu 5 az 10 stupnd.
Skute¢na nevidomost nastava podle Dotielové pii poklesu centralni zrakové ostrosti
pod 1/60, coz ptedstavuje zachovaly svétlocit, ptipadné zachovalé zorné pole

v rozsahu péti stupni a méné. Totalni slepota predstavuje zachovaly svétlocit

s chybnou projekci az po ztratu svétlocitu (Kvétoiova — Svecova, 2000). V diisledku
nevidomosti je postizenému znemoznéno zrakové vnimani a vytvareni zrakovych
predstav. Nevidomy ma ztiZeny samostatny pohyb a prostorovou orientaci. Nevidomé
osoby vyzaduji zvlastni péci pfi rozvijeni hmatu a sluchu, vycviku ve ¢teni a psani
Braillovym pismem, rozvijeni orienta¢nich schopnosti a samostatného pohybu

v prostoru. Zaci s t&zkou zrakovou vadou a nevidomi Zaci se vétsinou vzdélavaji ve
specialnich zékladnich Skolach pro zrakové postizené. Zde maji upravené podminky
vzdelavani, vhodné technické vybaveni uceben a persondlni zajisténi vyuky
kvalifikovanymi specialnimi pedagogy (Dziedzic, 1973). Snahou téchto $kol je co
nejvice priblizit obsah vzdélavani Grovni béznych skol. Podle Majewského (1971) je



»hevidomy normalni ¢love€k, kterému chybi jeden ze zakladnich, nepochybné hodné
dalezitych smysli. Pokud nema jiné, dalsi poruchy, je psychicky zdravym jedincem®.

PROSTOROVA ORIENTACE A SAMOSTATNY POHYB

Charakteristika predmétu

postizenych.V Ceské republice doslo, s platnosti od 1. zaii 1998, k zakotveni predmétu
,Prostorova orientace a samostatny pohyb zrakové postizenych* do vychovy a vzdélavani
tézce zrakove postizenych zak. ,,Cilem tohoto pfedmétu je dosazeni co nejvyssiho stupné
mobility a samostatnosti, odpovidajiciho individudlnim schopnostem kazdého tézce zrakove
postizeného zaka* (U€ebni osnovy predmétu, 1998, 2). Obsahem pfedmétu jsou mj. prvky
prostorové orientace (napi. odhady vzdalenosti, tihli, zaktiveni a sklonu drahy, omezovani
odchylek od pifimého sméru aj.) (Blaha, 1999, 2000).

Metodika rozvoje, resp. ndcviku mobility je ¢lenéna do nasledujicich oblasti. Jde o
techniky:

* bezhole

a) chize s vidicim privodcem
b) bezpecnostni postoje
c) kluzka prstova technika (trailing)

e technika dlouhé hole — ,,cilevédomé a poucené uzivani bilé hole presné stanovené¢ho
pomeru jeji délky k postavé, takové uzivani hole, které poskytuje zrakoveé postizenému
plnou bezpecnost i subjektivni jistotu pti dodrzovani zakladnich fyziologickych 1
estetickych pravidel pohybu‘ (Wiener, 1986).

Dulezité je rozvijeni dovednosti jako je omezovani odchylek od pfimého sméru, odhad
vzdalenosti, odhad thli, vychova ke vnimani sklonu drahy, vychova ke vnimani zakfiveni
drahy, rozvoj sluchové orientace, rozvijeni ,,smyslu pro prekazky*, chiize po schodisti a
posilovani stability.

Dveé roviny PO SP:

« Samostatny predmét, ktery je zafazen do skupiny predméti specialni péce. Zaci jsou
do n¢j zarazovani na zakladé doporuceni oftalmologa a nejsou klasifikovani. Predmét
musi ucit kvalifikovana osoba

* Vychova PO SP probiha jako integralni sou¢ast bézné ¢innosti ve vSech vyucovacich
pfedmétech pfi vyucovani, ale i mimo n¢;j.

PROSTOROVA ORIENTACE A SAMOSTATNY POHYB, POHYB ZRAKOVE
POSTIZENYCH, MOBILITA — DEFINICE A VYMEZENI POJMU

Orientace — proces ziskavani a zpracovani informaci z prostiedi za ucelem skute¢né nebo jen
mySlenkové manipulace s objekty prostoru nebo za ucelem planovani a realizace
piemistovani v prostoru. Pfredpokladem rozvijeni procesu prostorové orientace je mit
dostate¢nou celkovou predstavu o prostoru, o rozmisténi orienta¢nich bodd v prostoru a o
jeho hranicich. Délime ji na makroorientaci a mikroorientaci.

Mikroorientace — je podminovana charakterem konkrétné angazovaného analyzatoru. U
kontaktniho analyzatoru hmatového (napf. ruky) je vymezena rozsahem bimanualniho nebo i
monomanudlniho hmatového pole.

Makroorientace — tyka se orientace v prostoru presahujiciho pole vnimani kontaktniho
analyzatoru a je zam¢tena na relativné vzdalené prostory analyzatorti dalkovych. Jadro



specifiky prostorové orientace zrakove postizenych z hlediska procesu poznani je

v marcialnosti vnimani a s ni souvisejicimi pekdzkami celkového pochopeni (piedstavy)
prostoroveé situace.

Samostatny pohyb zrakové postizeného je pohybem cilevédomym. Prostorova orientace je
predpokladem k cilevédomosti pohybu.

Prostorova orientace i samostatny pohyb se svou podstatou vdzou na proces uceni a zde ptimo
souvisi s kompenzaci i reedukaci. Vycvikem se mohou zdokonalovat. U¢innost vycviku
stoupd v zavislosti na mife systemati¢nosti vycviku a jeho podminek.

Mobilita — nevidomy ¢lovék je mobilni, jestlize je schopen se s vyuzitim nauc¢enych technik
pohybu a ziskdvanim informaci bezpecné a jisté premist’ovat v prostoru.

HLAVNI ZASADY VYCHOVY PROSTOROVE ORIENTACE A SAMOSTATNEHO
POHYBU ZRAKOVE POSTIZYENYCH, JEJi UKOLY A CILE

Zasady
» cilevédomého, ucelného a nendpadného prolinani PO SP vSemi ¢innostmi zrakove
postizeného ¢loveka
* bd¢lé pozornosti
* kompenzaéni funkce ostatnich smysli



Pristupnost sportovnich aktivit pro zrakové postiZené

Dostate¢nost nabidky sportovnich programli samo o sobé nerozhoduje o jejich
pristupnosti pro osoby se zrakovym postizenim. Ti musi piekonat bariéry v podobé
dopravy do mista aktivity, potfebuji podporu ¢i pomoc rodiny nebo dostatek financi pro
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nedostate¢nou podporu ze strany rodinnych ptislusnikti. Déale také zminovali nedostatek
trenéra a patiicného vybaveni.

Pro ziskani patficného prospéchu z provozovani sportovnich aktivit je rovnéz dilezité,
aby byly vykonavany dlouhodobé. Zde kromé jiz zminénych piedpokladi jesté o
setrvani postizen¢ho u dané aktivity rozhoduje pozitivni pfijeti spoluhraci a trenéry.
Odbornici (www. http://edweb6.educ.msu.edu/kin866/menusports.htm) zduraziuji, ze
pro dlouhodobéjsi provozovani sportu je u postizeného dulezity pocit zplsobilosti
(positive perception of competence). Ten sportovec ziskava tehdy, kdyz si sportovni
odvétvi spravné vybral — tj. naSel sport, ktery neni z hlediska jeho postizeni pfili§
naro¢ny, ale zaroven ani pfili§ jednoduchy. PtiliSna naro¢nost sportu piindsi sportovci
neuspéchy, které ho mohou postupné odradit, o jednoduchou aktivitu zase naopak
sportovec ztrati zdjem. Vyznamné je pak povzbuzovani ze strany rodiny, pratel, trenérii
a spoluhracii pti sportovcové usili neustale se zlepSovat. Podporu okoli potiebuje pii
své ¢innosti témet kazdy a u postizeného to plati dvojnasob.

V dalsi kapitole jsou popsany principy sportovnich disciplin provozovanych zrakove
postizenymi v Ceské republice. Jsou zminény nutné modifikace sportu s ohledem na
zrakové postizeni. Déle je zhodnocen piinos sportu pro rozvoj osobnosti zrakové
postizeného sportovce a zpravidla také technickd narocnost daného sportu. Podrobny
popis pravidel Ize nalézt v uvedenych odkazech.

Prehled sportovnich aktivit provozovanych zrakové postizenymi

Individualni sportovni aktivity
Atletika

Atletika je mezi jedinci se zrakovym postizenim velmi popularni a rozsifené sportovni
odvétvi. Vychazi zpfirozenych pohybovych schopnosti. Néacvik atletiky je
samoziejmou soucasti vSech typt Skolnich osnov télesné vychovy. Atletické prvky jsou
mimotfaddné¢ vhodné kndcviku prostorové orientace. Soutézi se v nasledujicich
disciplinach:
e béh — 10m, 4x100m Stafeta, 200m, 400m, 800m, 1500m, 3000m (jen Zeny),
5000m (jen muzi), 10 km, maraton, pentatlon.
* skok vysoky — skafe se pfes gumu nejlépe ozvucenou (napi. rolnickami), je
tteba odkrokovat rozbéh
* skok daleky — trenér hlasit¢ odpocitava posledni tii kroky, méfi se od mista
skute¢ného odrazu
* trojskok



e vrh kouli

* hod diskem

* hod kladivem

* hod ostépem
Nutnost pritomnosti traséri zalezi na stupni atletova zrakového postizeni a na konkrétni
disciplin€. VéEtSinou je pfitomnost traséra bezpodminené nutna pouze pro kategorii B1.
Sportovec pak bézi za hlasem nebo zvukem (zvuk vydévajici nohy traséra), ptipadné je
s trasérem spojen gumou v oblasti lokte. U sprintu je tieba dvou traséri, jeden navadi od
poloviny traté a postupné couva, jak se k nému sportovci blizi, v urCitém okamziku
piebira iniciativu trasér v cili. Sprint je disciplina urcena pro zkuSené sportovce, protoze
patii k nebezpecnéjSim sportovnim aktivitdm.
Kromé kategorie B1 ale atletika zrakové postizenych nepotfebuje zZadné mimotadné
prizpisobeni ve srovnani s atletikou zdravych sportovci. Je ovSem vhodné vénovat
pozornost spravnému osvétleni na sportovisti. To je dilezité pro dobrou koordinaci
pohybt atletl kategorii B2 a B3 (http://www.sport-nevidomych.cz).

Silovy trojboj

Silovy trojboj se sklada ze tii disciplin — dfep, benchpress a mrtvy tah. Tyto discipliny
jsou voleny tak, aby co nejvice provéfily silu celého téla. Soutézi se dle pravidel IPF a
IBSA. V kazdé discipliné ma zavodnik pravo na tifi pokusy, znichz nejlepsi se
zapocitava do celkového vysledku trojboje, ktery urcuje poradi zédvodnikli v soutézi.
Zéavodnik musi k jednotlivym pokusiim pfistupovat maximalné koncentrovany. I kdyz
doba vykonavani vlastniho sportovniho vykonu v jednom pokusu neni u soutéznich
disciplin dlouhd, ¢ini 4 — 9 sekund, musi zdvodnik kratkodobé vyvinout maximalni asili
nutné¢ pro prekonani hrani¢nich zatézi, coz klade enormni ndroky na psychickou a
fyzickou pfipravenost sportovce. Sportovnim nacinim, se kterym zévodnici soutézi
v jednotlivych disciplinach, je naklddaci Cinka, jejiz hmotnost je v pribchu soutéze
zvySovana v souladu s pravidly silového trojboje. Nevidomého je nutno piedem
podrobné sezndmit s prostorem sportovisté, kde jej doprovazi sekundant. Diep s ¢inkou
je disciplina, ve které drzi soutézici ¢inku obouru¢ za krkem a zveda se z diepu do stoje.
Benchpress je cvik, kdy zdvodnik lezi na lavici na zadech, spusti si ¢inku na hrud’ a pak
ji vytla¢i do vychozi pozice. ZavéreCnym prvkem je tzv. mrtvy tah. SoutéZzici uchopi
v diepu ¢inku (jednou rukou nadhmatem a druhou podhmatem), zdvihne ji do pozice
vestoje a na pokyn ji kontrolované¢ vrati na zem (http://www.sportovni.net,
http://www.sportnevidomych.cz).



Obr. 1: Silovy trojboj zrakové postizenych (http://www.sportnevidomych.cz)
Plavani

Plavani je pro zrakové postizené vyjimecnou pohybovou aktivitou predevSim pro
moznost samostatné¢ho a relativné bezpe¢ného pohybu ve vodnim prostiedi. Nevidomi
plavci a plavei se zbytkem zraku plavou v bazénu obvykle v prostoru ohrani¢eném
dvéma plaveckymi drahami. Zpoc¢atku jim trasér oznacuje konec bazénu poklepem na
hlavu ¢i rameno. Pouziva se bild hil, ne jejimz konci je pfipevnéna polystyrénova
kostka. Pozdé&ji si plavei pocitaji zabéry ¢i pohybové cykly na délku bazénu
(http://skslavia-ozp.webpark.cz). Soutézi se podle pravidel FINA a IBSA. Plavou se
vSechny styly a vzdalenosti.

Obr. 2: Plavani zrakove postizenych (http://skslavia-ozp.webpark.cz)
Windsurfing

Je idealnim sportem pro rozvoj stability a rovnovahy. Podobné jako sjezdové lyzovani
umozinuje zrakove postizenym rychly pohyb. Jednd se vSak o sport narocnéjsi jak na



vybaveni, tak na zvladnuti spravné techniky ovladdani surfového prkna. Je nutno
zabezpecit, aby zrakové postizeny sportovec nenarazil do biehu nebo do jiného surfate,
plavce nebo lodé. Upozornovat na piekazky je ukolem instruktora, ktery jede na jiném
surfu, popt. lod’ce. Je vhodné, kdyz je plachta zrakové postizeného sportovce vyrazné
oznacena (Vachule, 1998).

Cyklistika (tandemova cyklistika)

Zrakové¢ postizeni praktikuji jizdu na tandemovém kole. Cyklistika nabizi, podobn¢ jako
béh, moZnost aerobniho vyziti. Prednosti cyklistiky je, Ze znaéné rozsifuje sportovcv
akéni radius. Jizda na dvoukole je pro nevidomé stejné samoziejma, jako pro zdravé
cyklisty. Lze ji provozovat jako samostatnou soutézni disciplinu, dopln¢k tréninku nebo
jen jako rekreac¢ni aktivitu. Zde je nezbytné pouziti vystrazné vesticky kterou fidici jiz
z dalky vidi a samoziejm¢ ochranné ptilby. Nespornou vyhodou je, Ze se tandemova
cyklistika d4 provozovat prakticky kdekoliv.
Zavodni jezdci soutézi ve trech kategoriich B1, B2 a B3. Tyto kategorie jedou zavod
spole¢né. Na silni¢nich trasach muzi zavodi na 100 az 135 kilometrt, Zeny na 50 az 70
kilometrti, smiSend kategorie (muzi a zeny) 60 az 85 kilometrli. na ovélu se soutézi na
trasach 5 az 10 kilometrt.
Na klasickych velodromech se soutézi dle pravidel U.C.I. (International Cycling Union)
v nasledujicich disciplinach:

* Sprint (2 tandemy na vzdalenost 1000 metrii)

« Casovka jednotlivc (muzi 4000 metri, Zeny + smiSené tymy 3000metrii)

 Casovka z pevného startu (muzi 1000 metrt, Zeny 500 metrt)
V muzské kategorii se jezdi jesté tzv. olympijsky stihaci zavod, kde soutéZi 2 tymy
slozené ze 3 tandemt na vzdalenost 4 kilometra.

Obr. 3: Tandemova cyklistika (http://www.ibsa.es a http://www.uci.ch)

Horolezectvi



Na kazdého zrakové postiZzeného je tieba dvou pritvodct. Jeden jisti shora a kontroluje
napnuti lana, druhy leze zajistén v blizkosti postizeného, vybird vhodnou trasu a
v piipad¢ potteby lezci poméha. Kromé ptirodnich terénti 1ze pro nacvik lezeni pouzit i
umélych horolezeckych stén, které¢ jsou v dnesni dobé jiz bézn¢ dostupné. Vyhoda
umeélych stén spociva dnes uz v jejich dostupnosti a pak i v moznosti nastavit obtiznost
vystupu taktikajic na miru.

Z hlediska materidlniho je tfeba zajistit vhodnou obuv, obleceni, kompletni uvazky,
ochranné pfilby a dalsi lezecky materidl (lana, karabiny, slafiovaci osmy). Pii splnéni
vSech bezpecnostnich podminek je tento sport zcela bezpecny a je zdrojem hlubokych
zazitkt (Vesely in Vachule a kol., 1998).

Lukostrelba

Pfi tréninku této sportovni discipliny mtize byt jedinec se zrakovym postizenim po
zvladnuti zékladni techniky stielby zcela sobéstany. Ter¢ a luk jsou spojeni a systém
poskytuje sportovcei stdlou kontrolu nad situaci a to i v ptipad¢, Ze by napt. zcela ztratil
orientaci a mifil zcela jinam. Provozovani tohoto sportu si vyzaduje specialné upraveny
luk a pfedev§im ztohoto divodu neni piili§ rozsiteny (Mojzisek in Vachule a kol.,
1998).

Obr. 4: Lukostifelba zrakove postizenych
Zvukova strelba

Soutézi se podle pravidel CSZPS. Stielec drzi obouruéné pied sebou specialni pistoli a
snazi se zachytit infraCerveny paprsek, vysilany specialnim terCem. Pfipojeny pocitac
vyskou zvukového signalu navadi stielce na stied terCe. Stielec mé stisknout kohoutek,
kdyz je ton nejvyssi. Pocita¢ graficky zaznamenava pohyb pistole a hlasem oznami
vysledny zéasah. Stiilet se d4 az na n¢kolik desitek metrii. Vyhodou tohoto sportu je tedy
to, ze neni potfeba zaddna specidlni mistnost nebo dokonce stielnice. Staci bézna,
alespont pétimetrova mistnost, ve které je nutné zajistit ticho. Hluk mtize stfelce pfi
mifeni ruSit. Ve srovnani s vykony zdravych sportovci nebyli zrakové postiZzeni
sportovci vyrazné hors$i. Zvukova stielba je proto jeden ze sportl, kde zdravotné
postizeni mohou konkurovat zdravym. Pro dobré vysledky je potteba celkové dobra
fyzickd a duSevni vyrovnanost, nutnd pro soustfedéni (Vachule, 1998 a
http://www.sport-nevidomych.cz a http://www.ibsa.es).



Bézecké lyZovani

Bézecké lyzovani je velice popularni pohybova aktivita. Svou vSestrannosti pfirozené
rozviji motorické schopnosti, napomaha regeneraci sil jak fyzickych, tak i dusevnich.
Osoby se zrakovym postizenim nejsou samoziejmé ani v tomto ohledu nic¢im vyjimecni.
I oni vyhledavaji v zim¢ aktivni pohyb na €erstvém vzduchu.

Bézecké lyzovani zrakoveé postizenych je povétSinou lyzovani ve dvojici — trasér +
bézec. U¢inna spoluprace této dvojice je mozna jediné tehdy, panuje-li mezi bézcem a
trasérem vzajemna divéra. Na celkovém zazitku z vlastniho pohybu na snéhu se velice
projevi atmosféra, kterd mezi kazdou dvojici panuje.

Trasér i bézec byvaji obvykle vyrazné oznaCeni mezinarodnim znakem slepoty a
napisem. Na podobnd oznaceni si ostatni lyzafi rychle zvykaji a za€inaji je respektovat.
Trasér mize nevidomého doprovazet riznym zptisobem:

bezi pred nim — naro¢néjsi pro traséra. Ten ma ale moznost 1épe komentovat
vlastnosti projizdéné trasy a nevidomy vétSinou sly$i zvuk jeho lyzi. Tento
zpusob je nejpouzivané;si

bezi vedle sebe — tento zpiisob je vhodny pii kontrole stylu jizdy nevidomého
nebo pii nékterych sjezdech

bézi za nevidomym — velmi naro¢né pro nevidomého. Ten pfi tomto zplisobu
bézi do  neznama a hife slySi. Pouziva se zcela vyjimecné pii sjezdech
(Vachule, 1998).

Dostupnost tohoto sportu pro osoby se zrakovym postizenim je v celku dobrd, protoze
v Ceské republice je velké mnozstvi vhodnych teréni pro bézecké lyzovani.

Obr. 5: BéZecké lyZovani zrakove postizenych

Sjezdové lyZovani



Je jednim z nejpfinosnéjSich sportli pro zrakové postizené. Sportovci je provozuji na
stejném misté, jako vidici, umoznuje tedy plnou integraci. Ma vyrazné rehabilitacni
ucinky — posiluje psychomotorické funkce a zvysuje prostorové vnimani a orientaci. Je
jednou z mala sportovnich aktivit, které zrakové postizenému umoziiuje rychly pohyb
prostorem(Vachule, 1998 a http://www.sport-nevidomych.cz).

Obr. 6: Sjezdové lyzovani zrakovée postizenych

Brusleni

U nas se neprovozuje jako zavodni sport. Jednd se o volnoCasovou aktivitu
spoleCenského charakteru. K nacviku se vyuzivaji jednoduché tanecni pohyby
spoc¢ivajici v rytmickém pifendSeni vahy znohy na nohu. Brusleni rozviji cit pro
rovnovahu (Vachule, 1998).

Zimni sporty s vyuzitim safiovych psi

Alternativa vyuziti Canisterapie pro sport zrakové postizenych. Jedna se o Skijoring
s jednim psem a jizdu na sanich se psim spiezenim (Lacinova in Vachule a kol., 1998).

Showdown (stolni tenis pro nevidomé)

Tato hra je velmi vhodna pro nevidomé, nebot’ je velmi bezpecnd, je pii ni dostatek
pohybu a pomaha i pfi rozvoji orientacnich schopnosti nevidomych. Showdown mohou
hrat nevidomi prakticky vSech vékovych skupin. Vyhodou tohoto sportu jsou pomérné
malé finan¢ni ndroky a velmi malé naroky na prostor. Soutézi se dle pravidel IBSA.
Jedna se o aplikovany stolni tenis.

Tento sport vznikl na pielomu 70. a 80. let v Kanadé a od roku 2000 je fadnym sportem
paralympiad. Hraji ho dva nevidomi hrac¢i nebo hréaci s neprihlednymi klapkami na
ocich na specialnim stole s mantinely a brankami proti sobé. Dievénou palkou (délka
30,5 cm a Sitka 9,5 cm) se pokouseji dostat ozvuceny micek (primér 6,5 — 7 cm, véha
20 g) z plastu naplnén olovénymi broky, do soupefovy branky. Pokud se to hraci podaii,
ziskava 2 body. Uprostted stolu je umisténa deska, nahrazujici sit’, pod niz musi micek
probihat. Nesmi se ji dotknout, nebo ji preskocit. Pokud se tak stane, ziskdva 1 bod
soupei. Showdown se hraje na sety, z nichz kazdy kon¢i dosazenim alespont 11 bodi
jednim z hraci. (Vachule, 1998 a http://skslavia-ozp.webpark.cz).



Obr 7: Showdown

Rollping

Je aplikaci stolniho tenisu, ptivodem z CR. Nehraje se zavodné. Princip hry je podobny,
jako u showdownu, pravidla vSak jsou flexibilni tak, aby se dalo hrat 1 za
improvizovanych podminek (Vachule, 1998).

Sachy

SoutéZi se dle pravidel FIDE. K této hie jsou nutné Sachovnice, figurky ale 1 Sachové
hodiny upravené tak, aby hra¢ mohl hmatem rozeznat bilé figurky od ¢ernych a mohl si
sam zkontrolovat priib&zny &as svilj i soupefitv. Sachovnice je upravena plasticky tak,
7ze ma vyvysSena cernd pole. VSechna pole maji uprostied otvor, do kterého se zasunuje
figurka (http://www.sport-nevidomych.cz).

Turistika

Turistiku 1ze provozovat v rozlicnych prosttedich a formach po cely rok. Turistika pési,
vodni toky lze vybirat podle zdatnosti a zajmi. Nevidomym zvlasté prospéji vidici
privodci s bohatymi znalostmi a schopnostmi popisovat okoli. Aktivnimi uc¢astniky
tohoto sportu mohou byt i vodici psi (http://www.sport-nevidomych.cz).

Kolektivni sportovni aktivity

Ve sportu zrakové postizenych je kladen velky diraz na mi¢ové hry. Jejich piisobeni na
hréace je neobycejné vSestranné — rychle se premist’ujici centrum hry mobilizuje neustale
pozornost vSech hract.
Pravidla micovych her pro slabozraké hra¢e musi zohlediovat tato specifika:
e oproti normaln¢ vidicim vrstevnikim je reak¢ni Cas hraci se zrakovym
postizenim delsi
e vymezeni hraci plochy i pocet hra¢li musi umoznovat hra¢lim se zrakovym
postizenim dobry ptehled o hie
* je nutné vyloucit mozné nehody pii boji o mi¢ i nebezpeci tderu do hlavy tvrdym
micem



* vétSina slabozrakych hra€ ma potize s vysoko leticimi mici, zvlast¢ za
naro¢néjsich svételnych podminek

Upravy pravidel pro slabozraké hrace spocivaji zejména v pouzivani dodatecné
kontrastniho mice, zfetelném vyty€eni hfist€¢ a ve zpomaleni hry. Zpomalenim hra je
mysleno naptiklad povoleni vice dotykd mice o zem, pouziti mé¢kkého mice atd.

Fotbal

Fotbal se postupné zménil ze Skolni kratochvile az po kulturni fenomén masové zabavy
témer celého svéta. Fotbal generuje emoce jak u hract tak u divakia. Zrakove postizeni
samoziejme nejsou vyjimkou a tak se fotbal stal jednim z jejich nejoblibenéjSich sportt.
Jako vhodnéjsi varianta fotbalu se pro zrakové postizené ukazala salova kopana. tato
forma nabizi dynamictéjsi raz hry, kde mensi prostor zabraiuje neustalému preruSovani
hry kvili astym autim. Mens$i prostor (mald télocvicna asi 10 x 15 metrl) a pfitomnost
stén také usnadiiuji orientaci a slouzi jako bezpecnostni prvek. Brankar je ¢lovek vidici,
muze se pohybovat jen v omezeném prostoru. Pocet hract je 2 x 3 az 2 x 6 (v€etné
brankare). Mi¢ se pouziva mékky, kozeny s naplni pénové hmoty nebo molitanovy. Pro
nevidomé pak ozvuceny gumovy nebo volejbalovy. Strelci jsou k brance navadéni
pomoci zvukového signalu vydavaného privodcem, ktery stoji za soupefovou brankou.
Hraci pti hie pouzivaji barevné zvyraznénych dresti. Rozhod¢i nesmi pfipustit osobni
souboje hract (Vachule, 1998).

Nohejbal

Jedna se o ptivodni ¢eskou hru. provozovat ji mohou pouze slabozraci sportovci. Je hrou
spiSe technickou, bez razantnich stfel a velkych osobnich soubojli. V pravidlech staci
pro zrakové postizené jen malé zmény — pro zpomaleni hry Ize povolit pfidani dalSiho
odrazu, nebo povolit zpracovani mice rukou. Jako misto pro hru se pouzivd mala
télocvi¢na nebo htisté (9 x18 metri), rozd€lena sttedovou ¢arou na dva shodné Ctverce.
Pocet hraca byva 4 — 6 (Casto 3). Ve dvou je mozné hrat variantu singlnohejbal na
htisti 6 x 12 metrt. hru zahajuje kterykoliv hra¢ muzstva v hfisti podanim kopem do
mice nadhozeného rukou. Mi¢ musi po pieletu mi¢e dopadnout do soupetova pole.
Dotkne-li se mi¢ pti podani sit&, podani se opakuje, aviak pouze jednou. Zadny z hraca
se nesmi dotknout mice z podani pfed jeho dopadem na zem. Hra¢ miize zahrat mic
kteroukoliv ¢asti téla vyjma pazi. Hraci druzstva mohou vyuzit moznosti nejvyse tii
dotykll s mi¢em, piitom zadny hra¢ se nesmi dotknout mice 2x za sebou. Slabozraci
hra¢i maji povoleno zpracovat podani a nahrat uderem ruky. Hra hlavou je zakdzana.
Mic je Cernobily, gumovy (Vachule, 1998).

Turmhandbal

Je aplikaci kosSikové, ktera vznikla na zdklad¢ zkuSenosti, Ze slabozraci sportovci
obvykle nebyvaji v koSikové uspésni. Relativné maly koS je pro né obtiznym cilem.
V turmhandbale je koS na rozdil od koSikové nahrazen ,,strdzcem véze*. Mistem hry je
hraci plocha 10x15metrii, rozdélena na dvé poloviny. Hru hraji dvé muzstva po péti
hracich (vcetné ,,strazce véze*).

Hra je podobné koSikové a hazené, hraci hazi mi¢ svému ,,stradzci véze* stojicimu na
stoli¢ce nebo napt. na vrchnim dile Svédské bedny na soupetové poloving. Ten pokud



mic chyti, md muzstvo bod. Mi¢ je kontrastni, pouzivany na kosikovou nebo hazenou
(Vachule, 1998).

Goalball

Goalball je jedina kolektivni hra uréend nevidomym a slabozrakym sportovcim. Hraje
se na hiisti o rozmérech volejbalového hiisteé — 9 x 18metrt, pfi Cemz cela kratsi strana
je zéaroven brankou. Hfisté je ohranicené paskou, aby hraci po hmatu poznali, kde je
konec. Dv¢ troj¢lennd druzstva se snazi specidlnim, jeden a c¢tvrt kilogramu tézkym
ozvucenym micem dat gol. Kazdé druzstvo mé vymezené izemi, ve kterém se miize
pohybovat, takze nedochdzi ke kontaktu se soupefem. Omezeny je i zpusob, jakym se
muze mi¢ hézet na soupete — nesmi letét vzduchem, ale musi se kutalet po zemi.
Nezabrani-li soupef proniknuti mice za sva zada, je to gol. Aby se vyrovnaly handicapy
mezi nevidomymi a slabozrakymi hraci, musi mit vSichni, bez rozdilu, pfes oci
neprihledné klapky, kterych se hraci nesmi bez povoleni rozhod¢iho ani dotknout.
Goalball je jisté atraktivni hra nejen pro hrace, ale i pro divaky, pfestoZe nesmi hlasité
povzbuzovat, aby hraci dobfe slyseli, kam leti mi¢. Goalball je velice vhodny sport pro
rozvoj ostatnich smysli zrakové postizenych.

Za sviyj vznik vdéci goalball RakuSanu Hanzi Lorenzenovi a Némci Settu Reindlerovi,
ktefi se vroce 1946 rozhodli timto zpisobem roz§ifit moznosti rehabilitace ve valce
osleplych vojadka. Svétu bal tato hra oficidlné predstavena roku 1976 na
Paralympijskych hrach v kanadském Torontu. Prvni svétové mistrovstvi se konalo o dva
roky pozd¢ji (1978) v Rakousku. Od té doba obliba goalballu vzrostla natolik, zZe dnes je
tento sport provozovan ve vSech regionalnich pasmech Mezindrodni asociace zrakové
postizenych sportovctl. Poslednim paralympijskym vitézem (Atlanta 1996) muzské
kategorie se stalo muzstvo Finska. Poslednim mistrem svéta (USA 1994) jsou pak
v kategoriich muzi i Zen celky Finska. Od roku 1983 je rovnéz pravidelné potadano i
mistrovstvi Evropy (Vachule, 1998 a http://skslavia-ozp.webpark.cz).

Vybijena (pro nevidomé)

Pravidla této hra jsou stejna, jako u klasické vybijené, mic se vSak nesmi hazet, pouze se
kutali. Jako htis$té slouzi ohraniceny prostor 3 x 10 az 4 x 10 metrd. Mi¢ musi byt
ozvuceny.

Stejné€ pocetnd muZzstva si zvoli kapitany a ti vylosuji zahajeni hry. Hra se zahajuje tim,
ze kapitan ptihraje mi¢ svému muzstvu pies pole soupeie. Protivnik se snazi mic ziskat.
Pokud ziskaji mi¢ spoluhraci zahajujiciho kapitdna, maji ,,nabito* a snazi se zasahnout
nekterého soupete. Zasazeny hra¢ opusti pole a jde hrat do izemi svého kapitana, nebo
ma druzstvo jeden trestny bod. Nezdrzuje se obtiznym pohybem hra¢ ptes vSechna pole.
Vybijet smi i kapitan, musi vSak mit ,,nabito* od svych spoluhract.

Hra je velmi ndro¢nd na postifeh hracl, nebot’ musi stale rozliSovat, kdy maji chytat
,henabity* mic, nebo pied nim uhybat (Vachule, 1998).

Showdown

Je to hra inspirovana stolnim tenisem. Potfebujeme specidlni stil 366 x 128 cm s 15
cm vysokymi mantinely. Branku tvofi 10 cm hluboka prohluben, Sirokd 23 cm a zasahujici 13
cm do hraci plochy. Hrajeme specidlni palkou tvotenou pteklizkovym obdélnikem Sirokym
asi 10 cm a dlouhym asi 23 cm, se zaoblenymi rohy, pfipevnénym na obvyklém drzadle.
Ozvuceny micek vyrobeny z tvrdé plastické hmoty ma primér asi 6 cm. Prvni podani se



rozhoduje losem. Pfed podanim musi hra¢ oznamit iimysl podavat a dostat potvrzeni od
protihrace. Mi¢ musi byt uveden do hry po 5 sekundéach. Nestane-li se tak, pfechdzi servis na
protihrace. Zmeska-li hra¢ vice nez jednou, mize jej rozhod¢i po zpozornéni diskvalifikovat.
Pélkujici ruka zahrnuje palku a hra¢ovu ruku az po zapésti. Hra¢ si mize ruce ménit, ale
v zadném piipadé nesmi palku drzet obéma najednou. Volnou ruku musi udrzovat po celou
dobu mimo hraci plochu. Zastavi-li se nebo odehraje-li touto rukou nebo jinou casti téla mic,
prechazi bod a servis na protihrace. Upusti-li hra¢ palku a ziskava bod, tento bod neplati a
servis piechdzi na protihrace, pti obrané by vSak bod platil.

Mi¢ musi pfi hie prochazet pod rozdé€lovaci lati (,,sitkou*). Dotkne-li se mi¢ sitky a
pokracuje ve sméru doptedu, pokracuje hra bez pteruseni, opusti-li stil nebo se vrati do pole
téhoz hrace, prechdzi bod i servis na protihrace. Zachyti-li jeden z hracti mic, takze je nutno
jej znovu uvést do hry, prechédzi servis na protihrae. Mi¢ se povazuje za nulovy, kdyz se
zcela zastavi. Hra¢ nesmi umistovat palku do prohlubné nebo prohluben palkou zakryvat,
jinak je po upozornéni diskvalifikovan. K zisku bodu jinak neZ trestem musi mi¢ zistat na
stran¢ protihrace. hrac, ktery ztratil bod, ma dalsi servis. Dosdhne-li jeden z hract 6 bodu,
stiidaji se strany. Hraje se do 11 bodu. Rozdil vS§ak musi byt alespont dva body, jinak hra
pokracuje, dokud nema jeden z hract tuto prevahu.

Kombiball (pfehazovana pro nevidomé)

Hra vychazi z kombiballu pro slabozraké (prakticky obvykly volejbal, pouze s tim
rozdilem, ze mi¢ lze odbijet i po jednom dopadu na zem). S hrac¢i ZB hrajeme jako
piehazovanou s tim, ze mi¢ mohou chytat po jednom dopadu na zem. Hrajeme obvykle
lehkym nafukovacim micem, jehoz ptipadny tder do hlavy nemiiZze zpusobit zddné zranéni.
Sit’ je vhodné pfi okrajich zvyraznit propletenim Sirokého kontrastniho tkalounu.

S nevidomymi hrajeme tak, Ze po dopadu mice na zem za¢ne rozhod¢i pocitat vtefiny
a hrac¢i musi mi¢ zvednout ze zem¢ do tii. Musi jej zvednout nejméné do vySe pasu a nesmi
jim jiz upadnout. Pak pokracuji ve hie pfehozenim mice pies sit. Nepodafi-li se to, ziskava
soupei bod. Rozehrava se ze zadni Cary hodem pies sit. Hozeni za hranice hiisté se stejné
jako neptehozeni sit¢ hodnoti bodem (v této hie tedy odpada toceni hract a nerozliSuje se
ztrata a bod). Kroky s mi¢em jsou zakazany. ZacateCnici si smé&ji mi¢ vzajemné podavat,
pokrocilejsi hrace (i nevidomé) vedeme k tomu, aby si ptihravali.

Kuzelky (bowling)

Velmi oblibenym sportem mezi zrakoveé postizenymi jsou kuzelky. Hraje se v béznych
kuzelnéch, bez jakychkoliv technickych Uprav. Zrakové postizeni kuzelkati hraji pouze
do plnych, zatimco vidomi kuzelkati hraji jest¢ dorazku.

hraje se soutéz druzstev i jednotlivell. V soutézi druzstev startuji pétiClennad smisena
druzstva, do vysledku se pocitaji Ctyfi nejlepSi vykony. Podle stupné zrakového
postizeni jsou hraci rozdéleni do tfi kategorii B1, B2 a B3. Hrac¢ kategorie Bl
k dosazenému vykonu ma pfipocet 25%, hra¢ kategorie B2 ma 5%, hra¢ kategorie B3
nema ptipodet. Zeny ve viech kategoriich maji ptipoget 5%. Ti hraci, ktefi splni limity
(dva nahozy) pro prvni nebo mistrovskou tfidu, maji pravo ucasti na mistrovstvi
republiky jednotlivci.

Hraci kategorie Bl (nevidomi) a kategorie B2 (prakticky nevidomi) hraji z mista
obouru¢, koule jim podava a o kvalité hodu informuje asistent. Hra¢i kategorie B3 hraji
s rozbéhem (http://skslavia-ozp.webpark.cz).
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Obr. 8: Kuzelky zrakové postizenych (http://skslavia-ozp.webpark.cz)

Vycet sportovnich aktivit, které mohou zrakové postizeni lidé praktikovat, neni Gplny.
Vzdy zavisi na kazdém jednotlivci a zejména na prostfedi a podminkach, ve kterych se
zrakoveé postizeny pohybuje. Mohou se samoziejmé Ucastnit 1 technicky naro¢nych
sportd, jako je potapéni, rafting, speleologie nebo paragliding. Obvykle se tyto aktivity
tykaji spiSe jednotliveil, nez organizovanych skupin. Informace o nékterych zajimavych
sportovnich disciplinach provozovanych zrakové postizenymi sportovci a zahranici jsou
dostupné na internetovych strankach (http://www.blindsport.org a
http://edweb6.educ.msu.edu/kin866/menusports.htm).

HRY PRO ZRAKOVE POSTIZENE ZAKY

Pomiicky ke hram

Ozvucené mice - u hra€l se zbytky zraku je nutno volit kontrastni barvu mice.
pro nevidomé je dilezité ozvuceni mice

Zvukovy majacek - je elektronicky zvukovy zdroj vysilajici pferusovany ton
s moznosti ladit jeho interval.

Ozvuceny ndramek - je §irokd guma nebo feminek. Jsou na ném upevnény 3
rolnicky (kazda je navleCena na malém kovovém krouzku, ktery je pfisit



k feminku), feminek je opatien piezkou. Slouzi k sluchové lokaci hraca. Cim
star$i a zkuSeng&jsi hraci, tim méné tyto naramky uzivame.

*  Ozvucend guma - je pradlova guma s rolni¢kami nebo chrastitky pfipevnénymi
asi po 1,5 m. Miize slouzit k vymezeni hraci plochy nebo ¢astéji jako piekazka.
Napiname ji nejlépe asi na 1 m vysoké tyCe nahote zakoncené z bezpe¢nostnich
divodi kouli. Guma musi byt napnutd, avSak s mirou, nebot’ proti provazku je
jeji vyhoda praveé v pruznosti, ktera zabrani zranéni hrace pfi stietu s ni. Pies
takovou to gumu muzeme zcela bezpecné skdkat napt. skok vysoky. Guma
k vymezeni hranice Gzemi nemusi byt vzdy ozvucend. Ozvuceni naramku i
gumy malymi chrastitky je vyhodné, nebot’ se tento zvuk neplete se zvukem
rolni¢ek v micich.

* Kreslenky - foliova kreslenka je gumovéa podlozka, na niz pokladame fo6lii
podobnou celofanu (v nouzi Ize pouZit i celofan nebo mikroten). Kreslime na ni
obyCejnou propisovaci tuzkou. Pfi tlaku rydla dochézi na f6lii ke pnuti
materialu, které zplsobi, Ze ptivodné vyryta brazda (negativni reliéf) se vypne
do opacné polohy, tj. na pozitivni reliéfni ¢aru. (MiZeme ji tedy nahmatat
piimo na vrchni strané folie — hodi se tudiz k samostatnému kresleni déti).

*  Mrizka (sitka) - je okenni silonova sit’ proti hmyzu nalepena napt. kanagonem
na podlozku (umakat, sololit apod.). Pouzijeme-li na ni papir pro slepecky tisk a
kreslime obycejnou propisovaci tuzkou, je pii dostateCném tlaku obrazek na
rubu papiru reliéfni a dobfe Citelny.

* Klapky na oci - pouzivaji je n€kdy hraci se zbytky zraku pti hrach, které hraji
spole¢né s nevidomymi.

Legenda:

N nevidomi
ZB..ooiiiiii, jedinci se zbytky zraku
Druzina............... 5—10 hraci
Oddil................. 11 —30 hraca

Zajisténi bezpecnosti, obecné pokyny

Pti ptipravé her pro zrakové postizené je tieba myslet pfedevSim na bezpecnost, vhodnost
konkrétni hry vzhledem k véku, prostfedi, poc¢tu a vybaveni, a samozfejm¢ musime vzit
v potaz moznosti a pokrok jednotlivce véetné momentalniho naladéni. Kazdou hru mizeme
motivovat piibéhem, vybérem pomicek, hudbou, slovem... Nesmime zapomenout na
prizpisobeni hry prostfedi, zohlednit nevidomé od zakii se zbytky zraku atd. Je tieba si
pfedem promyslet, kolik vedoucich bude potieba, jakou bude mit kazdy roli pfi samotné hte,
kdo nachysta material, kdo ho uklidi.

Velmi dalezité je zajiSténi bezpecnosti pfi vSech hrach a sportech. TéZce zrakoveé
postizené déti jsou na nas po této strance zcela odkdzany a jejich ptipadné nepiijemné
zkuSenosti by mohly mit dlouhodoby negativni vliv na jejich vztah k provadénym ¢innostem i
k osobé vedouciho. Bezpecnostni pozadavky jsou specifické pro jednotlivé oblasti sportti a
her:

e pii vSech hrach s béhem je nutno dbat na dostateCnou vzdalenost trasy od vsech
piekazek a na rovny povrch terénu



pfi hazeni rGznymi pfedméty (micky, sacky s hrachem a zvlast€¢ pak pti hazeni
Sipkami a lukostielbé) bezpodminecné vyzadujme od hract, kteti pravé nehazeji, aby
stali v dostatecném odstupu za hazejicim hra¢em a ponékud stranou

u her, pfi nichZ vyty€ujeme trasu provazky natazenymi mezi stromy, je vhodné vést
provaz stale po stejné stran& stromd, aby nebylo nutné stromy stiidavé obchazet. Casto
je tieba oklestit suché vétve, aby nemohlo dojit ke zranéni

U naro¢nych her dbame na dostatecny pocet vedoucich, ktefi jsou rozmisténi na méne

bezpe¢nych mistech hraci plochy. Pred nékterymi hrami, zvlasté v lese, je tieba, aby hréci
zvladli bezpec¢nostni postoj.

Pii zvedani predméth ze zemé (zvlasté v mistnosti) hrozi nevidomému naraz hlavou

do nizké prekazky (zidle, roh nizkého stolu apod.). M¢él by se proto spoustét do diepu kolmo
s hornim bezpecnostnim drzenim a ned¢lat predklon.

Pied vétSinou her je potfeba vymezit hraci plochu. Hfist¢ pro sportovni hry (zvlasté

hry s béhem) musi mit rovny povrch bez piekazek. Nejblizsi prekdzky mohou byt az 2,5 — 3
m za jasn¢ zjistitelnymi hranicemi hfisté. Samoziejmé i vyznaceni hranic htist¢ u her s béhem
musi byt takové, aby se bézici hrd¢ o né¢ nemohl zranit. Méme nékolik moZnosti:

1.
2.
3.

10.

piscité htiste s travnatym okolim a naopak,

mirné se zvedajici okoli

silné lano polozené do struzky v zemi, u her bez béhu pfipevnime lano k zemi
stanovymi koliky,

guma, ptip. ozvucena, ve vysi pasu hracu,

pouze pro hry bez béhu — provazek ve vysi pasu hraci,

u her, kde vice hract bézi naplno az k hranici a zpomaluji az za ni, je mozné natahnout
vlasec nad hlavami hracl a z néj pustit krepové faborky do vySe jejich obliceje, po
probéhnuti , ttdsnémi‘ hra¢ zastavuje,

tam, kde nelze hranice vyznacit (na betonovém dvofe), urcuje hranici sdm vedouci
mistem, odkud vydava signal, ptip. vymezime hiisté zvukovymi majacky,

na hladké podlaze lze hrani¢ni ¢ary nalepit lepici lemovkou na koberce,

pfi terénnich hrach napt. v lese, kde vSechny hranice nejsou vyznaceny, je nutné
pfedem smluvit s hra¢i dobfe slySitelny signal, na ktery se bezpodminecné shromazdi
u vedouciho, les vhodny pro hry s téZce zrakové postizenymi je vzrostly fidky les bez
hustého podrostu,

v terénu vyuzijeme jakou hranice terénni utvary (piskova cesta, vyschlé koryto potoka,
rozhrani lesa a louky atd.).

Nehrajeme-li mi¢ové hry s hazenim v télocviéné, je vhodné htisté ohradit asi 3 m za

hranicemi hraci plochy pletivem do vysky asi 3m. Pfi hrach s kutalenim mice lze kolem
htisté vytvofit mantinely z prken upevnénych kily v rozich hiisté.

Mame-li ve hie uréit néjaké vyznacné misto (napf. pro zajatce), volime zpocatku

misto, které je hracim dobfe znamé a zapamatovatelné. Teprve pozdéji uréujeme hiie
nalezitelnd mista. Mety a dilezitd mista na hfisti 1ze vyznacit rohozkami z tenké gumy.
Neposunuji se z mista, jsou dobfe zjistitelné hmatem chodidel, jsou pfenosné a lze je
pouzit v jakémkoli prostiedi.

Bago
Cil

Rovnovahova schopnost

Rozvoj rovnovahové schopnosti.



Charakteristika

Pocet hracu 9 avice

Vékova kategorie  6-15 let

Prostiedi télocvic¢na

Material ozvuceny mic, ozvuceny naramek
St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Hraci se posadi do kruhu, jeden s ndramkem je uvniti kruhu. Hr4ci si vzajemné
kutaleji nebo predavaji mic, chytac se jej snazi ulovit rukama. Podafi-li se mu to, seda si do
kruhu a chytat jde hra¢, ktery mél mi¢ jako posledni. Je-li v roli chytace ZB, dostane klapky.
Vykutali-li se mi¢ mezi dva hrace ven z kruhu, maji oba trestny bod. Za 3 trestné body jde
hra¢ chytat. Vitézi hrag, ktery ani jednou nebyl chytacem (kromé& prvné uréeného).

Poznamky

Dotek mice jinak nez rukou se nepocitd jako chyceni. Béhem opakovani ménime
polohu hraci — klek, turecky sed, unozmo vpravo, vlevo atd. Mi¢ se nesmi vrhat, pouze
kutélet a predavat.

Brana

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 2 avice
Vékova kategorie  8-12 let
Prostiredi télocvicna
Material balan¢ni mice
St. zrak. postiZeni 7B

Popis hry

Déti stoji proti sobé€, jednu nohu maji optenou chodidlem kazdé o sviij mi¢, druha
noha je napjata. Mirnym predklonem a pokréenim nohy na mici se déti ptiblizuji k sob¢, az
spoji ruce nad hlavou a vytvofi branu.

Cukr.kava, limonada

Cil
Rozvoj rovnovahové schopnosti.
Charakteristika
Pocet hracu 3-
Vékova kategorie  5-11 let
Prostiedi hristé, t€locvicna, louka
Material zadny
St. zrak. postizeni N, ZB
Popis hry

U jedné z kratSich stran hraci plochy se postavi hraci do fady na upazeni, na druhé
strané stoji vedouci. Vedouci vzdy zavola: ,,Cukr, kdva, limondda, ¢aj, rum, bum!*“ Béhem
jeho slov se hraci pohybuji smérem k nému. Kdyz domluvi, musi se hrac¢i zastavit a setrvat
v poloze, ve které se zrovna nachdzeji, dokud vedouci opét nezavold. Vyhrava hra¢, ktery
jako prvni dorazi k vedoucimu.

Kdo se pohne, musi se o pét kroki vratit.



Cviceni na balan¢nim prkénku

Cil

Rozvoj rovnovéhové schopnosti.
Charakteristika

Pocet hraci 1 avice

Vékova kategorie 5 a vice let
Prostiedi télocvicna
Materidal balan¢ni prkénko
St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Balan¢ni prkénko ndm poslouzi jako pomticka k riznym soutézim. Na rovné podlaze
se hra¢ postavi na prkénko a snazi se napi. co nejdéle vyhazovat mi¢ aniz by z prkénka
sklouzl. Mlzeme také hazet mi¢ hraci stojicimu na prkénku a on nam jej vraci. Kdyz z
prkénka seskoci nebo nechyti spravné hozeny mic, vystiida jej dalsi hrac. Kazdy ziska tolik
boda, kolikrat mi¢ chyti. Dale zadavame hracim nejriznéjsi ukoly, které maji vyplnit, napf.
dfep a vztyk na prkénku, stoj s rukama v bok, na ¢as apod.

Pokud néktery hra¢ cvici na prkénku poprvé, umistime mu jej na vzdalenost natazenych pazi
od Zebfin a hrac trénuje stoj na prkénku opiraje se zlehka prsty ptfedpazenych rukou o Zebfiny.
V kazdé télocviéné by téchto prkének mélo byt nekolik, poslouzi napi. k zaméstnani déti,
které nesméji nékteré cviky délat s ostatnimi.

Obdobn¢ Ize uzit i predmét valcového tvaru ( poleno, soudek, velka plechovka).

Cviceni s dospélvm

Cil
Rozvoj rovnovahové schopnosti.
Charakteristika
Pocet hracu 2 avice
Vékova kategorie 6 a vice let
Prostiedi t€locvina, mistnost
Materidal balan¢ni mi¢
St. zrak. postieni N, ZB
Popis hry

Dospély i dit€ sedi proti sobé, kazdy na svém mici. Dit¢ pfednozi a dospély ho uchopi
za kotniky.

Dité hopsa a balancuje na mici, rovnovahu udrzuje pouze pohybem pazi.

Chroma liska

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracn 5 avice

Vékova kategorie  9-15 let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka
Materidal ozvuceny naramek, lano

St zrak. postiZeni N,ZB



Popis hry

Lanem vymezime uprostfed hfist¢ kruh o priméru 4-5 m (,,noru*). Hra¢ s ndramkem
predstavuje lisku, postavi se do kruhu. Ostatni béhaji kolem lisky a drazdi ji — volaji na ni.
LiSka smi v kruhu bé&hat, vné kruhu skakat po jedné noze. Snazi se chytit kteréhokoli hrace,
s chycenym si vyméni roli. Ostatni hrac¢i vné kruhu béhaji, uvnitt skacou (po jedné noze,
snozmo). Pokud se liska vné kruhu postavi na ob& nohy, smi si vyménit roli az s druhym
chycenym hra¢em. Pti chytani nedopustime hrubosti, chytani za odév apod.
Poznamky

V mistnosti piedstavuje ,,noru* roh odd€leny lanem.

Chuze na chudach

Cil
Rozvoj rovnovahové schopnosti.
Charakteristika
Pocet hracnu 1 a vice
Vékova kategorie 11 a vice let
Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka
Material pilka, sekerka, ntiz, skelny papir, rasple, kulatina, pokosnice, hiebiky,
kladivo
St. zrak. postiZeni  N,ZB
Popis hry
Hraci mohou soutézit v rychlosti chiize na chliidach, také lze zatadit jako soucast jiné
hry.

Pii chlizi neni tfeba pfimé pomoci vedouciho a hrac si dokaze chlidy zhotovit sam.
Chtizi zacind hrac tak, ze vystoupi na chidy a spravné je uchopi, pficemz se opird zady o
sténu. Vedouci dbé na dostatecnou vzdalenost cviciciho od hract a davd mu zachranu.
Vyroba: Dvé rovné kulatiny o délce asi 2 m a priméru 5 cm. Hra¢ kulatiny ocisti raspli a
skelnym papirem tak, aby povrch byl dokonale hladky. V pokosnici pak sefizneme tyce na
délku 180 cm (tyCe by mély byt priblizné stejné t€zké a siln€). Ze zbytku utizneme dvé Slapky
stejné délky. Slapkami odméfime délku vyfezu na tylich a ozna¢ime ji zafezy noZem.
Vedouci sekerkou prosekne prostor mezi vyiezy, hra¢ umisti slapky do vzniklych zasekd a
pritluc¢e n¢kolika hiebiky dlouhymi asi 8 cm. Vyroba trva asi pil dne.



Indicky tanec

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti

Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie 9 a vice let

Prosti‘edi hristé, t€locvicna, louka

Material kuzelky (plechovky) dle poctu hraci
St. zrak. postizeni N nebo ZB

Popis hry

Hraci se vezmou za ruce ¢elem do kruhu. Asi 50-60 cm pted kazdého hrace postavime
kuzelku. Kazdy si rukou zjisti jeji polohu. Na znameni se vSichni hraci snazi dotlacit své
sousedy k jejich kuzelkam, aby je porazili a zaroven nesrazit vlastni kuzelku. Kdo porazi
kteroukoliv kuzelku, mé trestny bod. Pii kazdém porazeni se hra prerusi a kuzelka znovu
postavi. Lze hrat na druzstva (prvni — druzi) ob jednoho hrace v kruhu, jejich body se s¢itaji.

Jizda na KkoStéti

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti
Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie  9-15 let

Prostiedi hristé, t€locvicna, louka
Material kosté, zvukovy majacek
St. zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Staré ryZzové kosté lze vyuzit v télocviéné k zdbavnému zavodu. Hraci jsou rozdéleni do
dvojic a soutézi, které dvojice diive dorazi ke zvukovému majacku. Prvni ¢len dvojice tahne,
druhy sedi na dolni ryZové ¢asti kostéte a nohama i rukama se pfidrzuje nasady.

Kouzelna Siara

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu 5 avice

Vékova kategorie 5 a vice let

Prostiedi t€locvi¢na, mistnost
Material dlouhd pruzné gumova Sidra
St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Déti jsou pokud mozno bosé a balancuji na Siilite, kterd lezi na podlaze (miize byt i
silné lano). Kraceji doptedu i dozadu a také stranou, pfi¢emz prsty na nohou maji vzdycky
objimat lano, popfipadé¢ se o to pokouset. Balancuji za pomoci jednoho nebo dvou déti.
Ucitelka nebo déti se vzajemné drzi za ruce.

Medvidci
Cil



Rozvoj rovnovahové schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu 2 avice

Vékova kategorie 6 a vice let
Prostiedi t€locvina, mistnost
Materidal tacky, hudba

St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

D¢éti se postavi do kruhu a provedou vzpor stojmo. Pod rukama a nohama maji tacky,
se kterymi se posouvaji po kruhu. Béhem uréené doby (ucitel tleska nebo zastavi hudbu) si
musi vyménit co nejrychleji dva tacky s nejbliz§im sousedem a zaujmout vychozi polohu.
Komu se to nepodati, vypadava ze hry.

Nad propasti

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu 8 a vice

Vékova kategorie  6-11 let

Prosti‘edi hristé, t€locvicna, louka

Material 2 prkna o Sifce 15-25 cm a délces3-5 m (2 lavicky)
St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Hraci se rozdé€li na 2 druzstva, kazdé druzstvo na 2 oddily, které se postavi do zastupt
Celem k sob&. Mezi dvojicemi zastupd jsou prkna. Na znameni vedouciho prvni hraci
z oddilt vykro¢i na prkna, pfi setkdni se obejdou, aniz by se dotkli zemé&, a pokracuji az
k protéjsimu oddilu. Tam se zafadi na konec a jde dal$i dvojice. Rychlejsi druzstvo vitézi.
Hraci si mohou piedévat Stafety.

Kazda dvojice se musi na prkné obejit. Opozdi-li se néktery hra¢, musi na n¢j druhy
pockat. Dotkne-li se néktery hra¢ zemé, oba se vrati na zacatek prkna a jdou znovu. Dotkne-li
se zem¢ sam hrac¢ pied nebo po obchazeni, vrati se a znovu prkno sam piejde.

Poznamky

Zvladnou-li hra¢i vyhybani na prkné¢, lze uzit vyssi tramek nebo lavicku. Hraci
nesméji po lavicce beéhat. Je dobré opatfit konce lavicky Sikmymi prkénky, aby se pfichazejici
hr&¢ neuhodil do holené.

Pavouk a mouchy

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti
Charakteristika

Pocet hracu 3 avice

Vékova kategorie  5-11 let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka
Materidal zadny

St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Hraci predstavuji mouchy, pobihajici voln€ po htisti. Vedouci nahle zvola: ,,Pavouk!*.
V tu chvili se vSichni musi zastavit v té pozici, ve které se pravé nachéazeji. Kdo se pohne, mé



trestny bod. Zpocatku je doba, po kterou hra¢i musi stat kratka (5-6 sekund), pozdéji se
prodluzuje az na 10 s a také se piisnéji posuzuje okamzité zastaveni a setrvani bez pohybu.

Pii vétSim poctu je zajimavéjSi hrat na druzstva (mouchy, komafi atd.), vyhrava
druZstvo s nejmenSim poctem trestnych bodu.
Poznamky

Hru ztiZzime, urCime-li pfedem polohu, ve které se hrac¢i béhem ptrestavky maji
nachdzet (dfep, na Ctyfech, s rukama opfenyma o zem a jednou nohou zvednutou, na jedné
noze ...). Polohu pfedem nacvic¢ime.

Preddavana

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu 2 a vace

Vékova kategorie  8-12 let

Prosti‘edi t€locvi¢na, mistnost

Materidal stuha s rolni¢kami, balan¢ni mic¢
St. zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Dvojice sedi na mici proti sobé, jedno dité¢ sebere bosou nohou stuhu ze zemé, zvedne
ji, zamava s ni, peda ji kamaradovi bez polozeni na zem.

Pretahovana

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 2 avice

Vékova kategorie  8-12 let

Prostiedi t€locvina, mistnost
Material balan¢ni mic, stuha
St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Lehneme si na mi¢ na vzdalenost stuhy. Kazdé dité¢ drzi svlij konec stuhy v ruce.
Ptetahujeme se. Ddvame pozor na postaveni hlavy — nesmi se propadat.

Soutéz s draténkou

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 2 avice

Vékova kategorie  8-12 let

Prostiedi t€locvi¢na, mistnost
Material balan¢ni mi¢, draténka

St. zrak. postiZeni N, ZB



Popis hry
Déti sedi na mici, draténku poloZenou na hlavé. Soutézi, komu se podaii draténku déle
udrzet na hlavé. Predklanéji se, uklanéji. Drobnymi krucky vpied nebo kolem mic¢e meéni

WV

Stezka nad propasti

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu 10 a vice

Vékova kategorie 9 a vice let

Prostiedi hristé, télocvicna, louka

Material prkna nebo tramky (5-15), ptip. cihly, lano
St. zrak. postiZeni N

Popis hry

Hra ma mnoho variant. Lano o délce 20-40 m polozime na zem tak, ze tvofi klikatici
se cestiCku. Hra¢ kraci naboso po lan¢ tak, ze klade chodidla tésné pted sebe. Pocita se Cas. Za
kazdé Slapnuti celym chodidlem vedle jsou trestné sekundy.

Mame-li tramky, mohou hraci prechazet jeden tramek, uprostied se vzajemné vyhybat,
ptechdzet bokem, pozadu, s obraty apod. Vice tramkul sestavime do klikaté stezky, mezery
mezi trdmky (nebo prkny) jsou 20-50 cm. Zatadime chtizi po trdmku uprostfed nebo na konci
podloZeném Spalkem.

Poznamky

ObtiZna pro hrace je chlize po cihlach.

Pro star$i hrace vyty¢ime pomoci tramku labyrint se slepymi odbockami a zkratkami.
Hra¢ ma co nejdiive projit k urcitému cili (majacku, tleskajicimu vedoucimu...).

Obtiznost mizeme zvysit i nesenim mice, hrnku s vodou...

Lze zatadit 1 mezi hry rozvijejici komunikace ve skuping, kdy ten, kdo ptesel, mize
radit dal§imu hraci.

\v2

Zabi souboj

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 2 a vice (sudy pocet)
Vékova kategorie 9 a vice let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka
Materidal zadny

St zrak. postiZeni N

Popis hry

Oba hraci poskakuji ve dfepu (rukama objimaji kolena) a udery télem se snazi vychylit
soupete z rovnovahy. Dotek zemé jinou ¢asti téla nez chodidly znamena porazku.
Poznamky

Zakéazana je hrubost.



\v2

Zonglér

Cil

Rozvoj rovnovahové schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu az 30

Vékova kategorie  9-15 let

Prostiedi hfisté, t€locvicna

Materidal 2 talife, 2 mice, 2 zvukové majacky
St. zrak. postiZeni  N,ZB

Popis hry

Dv¢ druzstva se postavi do zastupu proti zvukovym maja¢kiim na vzdalenost asi 6 - 15
metri od nich. Prvni hra¢i maji v pravé (levé) ruce mélky talif s velkym mi¢em. Na znameni
bézi ke svému majacku a predaji talit s micem dalSimu. Takto se vystiida celé druzstvo.
Spadne-li mi¢ na zem, musi hra¢ vyjit znovu od svého druZstva.

Poznamky
Obratngjsi hra¢i mohou nosit mi€ na talifi obraceném dnem nahoru.

Rytmicka schopnost

Had

Cil

Rozvoj rytmické schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 5-10

Vékova kategorie  5-11 let

Prostitedi télocvicna, mistnost
Material balan¢ni mic¢

St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Sedime na micich v zastupu za sebou. Houpame se na mici, piipadné¢ houpani
doprovodime pohyby pazi. Doprovodime rytmizovanymi fikadly nebo pisni¢kami.

Poznamky

Had leze z diry

vystrkuje kniry.

Za nim leze hadice

ma Cervené stievice.

Kolo mlynsky
Cil
Rozvoj rytmické a rovnovahové schopnosti.




Charakteristika

Pocet hracu 5 avice

Vékova kategorie  5-8 let

Prostiedi t€locvi¢na, mistnost
Material balan¢ni mic

St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

V sedu na mici se houpeme v rytmu fikadla, drzime se za ruce. Pfi poslednim versi 1.
sloky se pustime a rychle sklouzneme do sttedu kruhu. Pii poslednim versi 2. sloky vstaneme
a zatoCime se.

Poznamky

Kolo, kolo mlynsky,

za Ctyfi rynsky.

Kolo se nam polédmalo,

mnoho Skody nad¢lalo,

udélalo: BAC

Vezmeme si hoblik, pilku,
zahrajem si jesté chvilku,
az to kolo spravime,

tak se zatoCime.

Méla babka

Cil

Rozvoj rytmické schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu ttida

Vékova kategorie 6 a vice let
Prostiedi t€locvina, mistnost
Materidal zadny

St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Déti stoji v kruhu, ruce v bok. Ke zpévu této pisn¢ vytukavaji na prvni dobu patou o
zem — nejprve opakované jednou nohou potom sttidavé. Pii dal$im opakovani tlesknuti na
dobu druhou atd.

Poznamky

M¢la babka ctyfi jabka

a dédousek jen dvé.

Dej mi babko jedno jabko

budeme mit stejné.

Mésta na pochodu
Cil
Rozvoj rytmické schopnosti.




Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie  5-8 let

Prostiedi hristé, télocvicna, louka
Material zadny

St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Hraci utvoifi zastup v Cele s vedoucim. Kazdy hra¢ si zvoli jméno mésta, napf.
dvouslabi¢né (Praha, Kolin, Brno atd.). Vedouci za¢ne pochodovat, hraci za nim, aniz vy se
jeden druhého drzel, a za pochodu volaji a odpovidaji si: ,,Praha — Praha — Kolin — Kolin* —
,,Kolin — Kolin — Brno — Brno* ....

Poznamky
Hraci mohou pochodovat s tleskanim. Okruh nazvi lze ménit (ovoce, barvy ...).

Prizpusob se zvuku

Cil

Rozvoj rytmické schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu 5-10

Vékova kategorie  5-8 let

Prostiedi mistnost, télocviéna
Materidal bubinek, ptip. gramodeska
St. zrak. postieni  N,ZB

Popis hry

Hraci jdou v houfu za zvuku bubinku, pfipadné se pohybuji po kruhu dle zvuku
gramodesky. Svou chlizi ptizplsobuji rytmu, sile a rychlosti bubnovani (tleskani, hudby).
Sledujeme hrace, chvalime ty, ktefi dobfe vnimaji zmény a ptizplsobuji jim sviij pohyb.

Rytmizovany béh

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu ttida

Vékova kategorie 6 a vice

Prostiedi t€locvina, mistnost
Material ozvucny ndramek, guma
St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Ctyii skupiny oznatené jménem se pohybuji podle tempa reprodukované hudby nebo
ucitel vytukd tempo a rytmy na bubinek nebo palickami. Po pferuseni hudby zvola ucitel
polohu, do které jsou déti zacarovany. Potom vyvola jméno skupiny, kterd osvobozuje ostatni
pohlazenim.

Tanec ,,LLabada‘*
Cil
Rozvoj rytmické schopnosti.




Charakteristika

Pocet hracu tfida

Vékova kategorie 6 a vice let
Prostiedi t€locvi¢na, mistnost
Material zadny

St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Pii tanci ,,Labada“ déti vytvoii velky kruh a drzi se za ruce. Na slova pisné :
»lan¢ime Labadu (3x), Labadénku — hej!“, chodi zkfizmo stranou po obvodu kruhu
s podifepem na druhou dobu. Na slovo ,,hej* tlesknou a pfi dal§im opakovani zméni smér
chtize.

Prostorové-orientacni schopnost

BaZina

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni, kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracn 2 a vice

Vékova kategorie 8 a vice let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka

Materidal podlozky na cvi€eni (lehké cca 2 m dlouhé) do kazdé¢ skupiny 2, bzucak
St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

2 — 4 hraci (N) stoji na podlozce, kterd predstavuje plavidlo. Musi zachréanit svého ZB
kamardda na opusténém ostroveé. Piekonat musi bazinu. K dispozici maji jeSté jednu
podlozku. Musi se pomoci piesunovani z jedné na druhou dostat k ostrovu, kde stoji kamarad
(ZB), nalozit ho a vSichni spolecné se vratit na pevninu (vedouci v okamziku, kdy se nalodi
kamarad, zapne bzuc¢ak nebo zacne tleskat).

Poznamky

Hra se mtze hrat jako soutéz druzstev, ale také lze soutézit sami se sebou, kdy hraci

ptekondvaji ¢as z minulého kola.

Budik

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie 7 a vice let

Prostiedi hristé, t€locvicna, louka

Material budik (pocet budikii odpovida poctu druzstev)
St. zrak. postiZeni N

Popis hry

Hraci se rozdéli do druzstev. Stoji ve stejné vzdalenosti od budiku (kazdé druZzstvo ma
svij). Nato¢ime budik aby praveé zvonil. Na signal vedouciho se zastupci druzstva snazi budik
vypnout. Po vypnuti budiku bézi zpét ke svému druzstvu. Vybiha dalsi, vedouci mezitim opét
natdhne budik.



Poznamky
Je dobré, kdyZz vedouci je uprostied a jako na kompasu k nému ptibihaji z riznych
svétovych stran zavodnici. Nemusi tak prebihat od jednoho budiku ke druhému.

Hledej budik

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 1 a vice

Vékova kategorie  5-11 let

Prostiedi mistnost

Materidal budik, stopky

St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Hrace postupné vysilame do mistnosti, aby tam co nejrychleji nasli tikajici budik.
Kazdému métime ¢as, ktery uplyne od okamziku, kdy vstoupi do mistnosti, do chvile, kdy se
dotkne budiku. Hra¢ ZB ma klapky.

Honba za miem

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni, reakéni a kinesteticko-diferenciacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracnu 6 a vice

Vékova kategorie  9-15 let

Prostiedi télocvicna

Material vyrazné barevny ozvuceny mic
St. zrak. postiZeni 7B

Popis hry

Hraci se postavi do kruhu na upazeni, jeden stoji uprostied. Hraci v kruhu si libovolné
mezi sebou hazeji mi¢em, hra¢ v kruhu se snazi dotknout rukou mic¢e nebo hrace, ktery ma
mic¢ v rukou. Podafi-li se mu to, vymeéni si role. Do kruhu jde i hrac, ktery chybné hodil mic
(na zem, nad spoluhréce, ¢i mimo né&j nebo nechytil spravné hozeny mic). Hra¢ uprostied
kruhu nesmi stat na misté, naopak hraci v kruhu se nemaji ze svého mista vzdalovat.
Povzbuzujeme hrace k rychlému tempu.

Chobotnice

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni a kinesteticko-diferenciacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie  7-12 let

Prostiedi télocvic¢na

Material pro kazdého rolnicku ¢i zvonecek kolem

St. zrak. postizeni N

Popis hry

Chobotnice potiebuje pro svilj Zivot mote a zivo€ichy, kteti v ném ziji. Lovi mékkyse
a koryse. T¢locvi¢na se méni v mote. Jeden ucastnik se stava chobotnici, ktera je na jedné



stran¢ télocvi¢ny. Nastava noc a chobotnice se vydava na lov. (Jako jedind ma zvonecek na
ruce). Mekkysi a korysi se ji snazi obeplout (ob&hnout) tak, aby se jich nedotkla. Mékkysi a
korysi se mohou zachranit v domecku, ze kterého vychéazi chobotnice. Chobotnice mize lovit
pouze pied sebou a po strandch (nesmi se vracet). Koho chobotnice chyti, ziistane stat na
misté a méni se v chapadlo chobotnice, které v§ak miize lovit jen na misté. (Musi neustale
fikat: ,,Jsem chapadlo.” Dalsi kolo znamena ztizeny pohyb koryst a mekkysi mezi chapadly.
Hra pokracuje az do doby, kdy chobotnice zcela ovladne své mote a nezbude zadny mekkys
ani korys.

Jede vlacek kolejacek

Cil

Rozvoj orientace v prostoru

Charakteristika

Pocet hracu 5 avice

Vékova kategorie  5-11 let

Prosti‘edi hristé, t€locvicna, louka
Material zinénka (matrace, celta, deka...)
St. zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

VSichni hra¢i se posadi na zinénku — ,,nadrazi, které je pobliz hranic hraci plochy (u stény, u
cesty apod. — lze hrat v mistnosti i venku). Vedouci chodi po hfisti a recituje: ,,Jede vlacek
kolejacek, kolik vozii asi ma?* a pojmenuje jednoho z hraci. Ten se zvedne z ,,nadrazi* a
chyti se vedouciho za ruku. Spolu chodi a opét recituji, vedouci zavolé dalsiho atd., az vSichni
hra¢i v zastupu tvoii vlak. Vedouci je vodi po celém hfisti, stfida b&h, chiizi, poskoky.
Neocekavané zavola: ,,Vystupovat!“. Hraci se pusti a kazdy se snazi co nejrychleji dostat na
nadrazi. Posledni prohrava. Opakujeme nékolikrat, ménime umisténi ,,nadrazi*.
Poznamky

Hru ztizime pro schopné hrace tak, Ze na hraci ploSe umistime dvé nadrazi a
pojmenujeme je napf. Brno-Zidenice, Brno-hlavni nadraZi.

Kde je muj dum

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu ttida

Vékova kategorie 6 a vice

Prostiedi t€locvina, mistnost

Material duse od kola nebo obru¢, hudba, osobni pfedmét
St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Kazdé dité sedi nebo stoji ve svém ,,dome&"“ (v pneumatice, dusi z kola, kruhu apod.)
Za doprovodu bubinku nebo magnetofonu vybihaji déti ze svych doml a pobihaji po
mistnosti. Na dané znameni nebo pii pieruseni hudby musi déti rychle vyhledat sviij diim a
posadit se tam nebo postavit. Ke snaz§imu nalezeni pravého domu si miize zpocatku kazdy do
svého domu polozit n¢jaky predmét (panenku, autic¢ko...).
Poznamky

Varianta: v kazdém dom¢ mohou byt dvé déti.



Koc¢ka a mysSi

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 5-10

Vékova kategorie  5-11 let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka, mistnost
Material ozvucny ndramek, guma

St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Jeden z hrac¢i ma naramek, predstavuje kocCku, ostatni jsou mysi. Na jedné kratsi
stran¢ hraci plochy vyznac¢ime gumou (lanem) tzemi kocky. Ostatni hraci se rozptyli po
zbytku hfisté, v jeho druhé poloviné si najdou své ,diry* (radiator, okno, stil, vyklenek,
venku napf. kef, pafez), které mohou rychle znovu najit. Kocka vydava zvuky, jakoby spala.
Mysi se tiSe kradou ven z ,,dér* a napodobuji hryzani. Pak se kocka neocekavané probudi,
hlasit¢ mnoukne a teprve pak béZzi lovit mysi, které pred ni utikaji do svych ,,dér. Chycena
mys je v dal§im kole kockou, kocka ji musi dovézt az do svého tizemi (trénink orientace) a
tam ji predat naramek.

Poznamky

Pti nacviku hry nejprve hraje kocku vedouci, teprve pozdéji hraci. Dbame na to, aby

,,diry* byly az za polovinou hfisté a aby si hra¢ po 2 - 3 opakovanich hry nasel novou ,,diru®.

Kuli¢ky

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu 2 avice

Vékova kategorie 9 a vice let

Prostitedi htiste, Siroka piskova nebo asfaltova cesta v parku
Materidal tenisovy micek, zvukovy majacek, prkénko

St zrak. postiZeni N

Popis hry

Dulek je nahrazen majackem, misto kulic¢ek se uziva jeden (ozvuéeny) tenisovy micek.
Startovni prkénko je 3-5 m od majacku. Prvni hra¢ vysSle rukou po zemi micek smérem
k majacku. Vedouci zavede druhého hrace k mistu, kde se micek zastavil, a ten opét posune
micek bliz. Hrac¢, ktery mic¢kem zasdhne majacek, ziskava bod a znovu zacina hru od startu.
Potadi hract je neménné béhem hry.

Poznamky

Uzijeme-li ozvuceny tenisovy micek, hleda si druhy hra¢ sam misto, kde se micek

zastavil.

Letadla v mlze
Cil
Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.




Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie  5-11 let
Prostiedi louka

Material pistalka, klapky
St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Na dostate¢né velkém volném prostranstvi (louka) se vedouci vzdali asi 30 krokt od
hrac¢t a zacne v pétisekundovych intervalech kratce hvizdat. Druzina se k nému blizi jako
letadla k majaku, kdo se ho prvni dotkne, vyhrava. Postupné zvySujeme vzdalenost vedouciho
od hract a prodluzujeme intervaly piskani. Vedouci se nehyba z mista!

Lze hrat i tak, Ze hrac, ktery se dotkne vedouciho jako prvni, mé 3 body, druhy 2, tfeti
1 bod. Uspésny hra¢ vzdy tise odstoupi od vedouciho. Séitaji se body viech kol hry.
Poznamky

Je mozné hrat v fidkém lese bez podrostu. Hraci ZB maji klapky.

Molekuly

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie 8 a vice let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka
Materidal zadny

St. zrak. postiZeni N nebo ZB

Popis hry

Jednotlivci se pohybuji ve vymezeném prostoru a na povel vedouciho se shlukuji do
molekul v poctu, ktery vedouci uda. Kdo ptebyva, ma trestny bod nebo vypada.

Na kli¢nika

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu ttida

Vékova kategorie 6 a vice let
Prostiedi télocvic¢na
Material obru¢

St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Déti si rozmisti po ploSe télocvicny své koberecky, které piestavuji jejich domecek.
Tti déti domecek nemayji, stavaji se klicniky, jejichz tikolem je klepat na domecky kamaradi a
vybizet je ven. DéEti se chytaji klicnika za ruku, na jeho zvolani: ,,VSichni doma!* pospichaji
do svych domeckii. Pokud se podafii kli¢nikovi obsadit néktery domecek, stava se kli¢nikem
ten, ktery v ném predtim bydlel.
Poznamky

Obmeéna: ucitel postupné ubirda domecky a déti se co nejrychleji schovavaji k ostatnim
— musi mit alesponi jednu nohu na koberec¢ku. Posledni tii, ktefi se jesté neschovali, se stavaji
kli¢niky.



Orienta¢ni béh

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu 2 avice

Vékova kategorie 9 a vice let

Prostiredi louka

Material 3 =5 zvukovych majacku (pistalek), stopky
St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Na louce se rozestavi 3 — 5 vedoucich (V) se zdroji zvuku do otevieného pétitihelniku
o stranach az 150 m (dle vyspélosti hraca). Jeden hra¢ se postavi na start a zvedne ruku. V tu
chvili prvni vedouci 3x vyda zvuk a hraci se zatne méfit as. Hra€ vykroc¢i smérem k prvnimu
vedoucimu. Snazi se k nému dojit dotknout se hol Podaii-li se mu to, zvedne ihned ruku a
dostane signal od dal$itho vedouciho. V ptipad€ ztraty orientace si muze zvednutim ruky
kdykoli pozadat o dalsi signal, ovSem za kazdé pozadani se pripocitavaji trestné sekundy (asi
15 s — dle velikosti hraci plochy). Zavodi se na ¢as, béh je povolen. Hraci startuji od
nejschopnéjsich, aby se na trase nebrzdili. Dalsi hrac startuje, kdyz predesly je alespon ve 3.
etapé trasy. Start a cil jsou od sebe vzdaleny alespon 10 m.
Poznamky

Tato hra je narocnd na cas 1 na pocet vedoucich, ale je u hraci velice oblibena a
vhodnym zptisobem rozviji dulezité dovednosti.

Ovce a ovéaci

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu oddil

Vékova kategorie 6 a vice let

Prostitedi htisté, lesni nebo polni cesta
Materidal zvonky, ru¢niky

St zrak. postiZeni N

Popis hry

Kazdy vedouci ma na krku zvonecek, nejsilngji znéjici zvonec ma ,,viidce stada“, ktery
se smi pohybovat pouze po Siroké lesni cest¢ a Zadna z ,,ovci“ jej nesmi pfedbéhnout.
Vsechny ovce se pohybuji po ¢tyfech. Nevidomi hraci predstavuji ovéaky a ovéacké psy —
maji v ruce ruénik s uvdzanym uzlem. Ovce se snaZi rozbihat se po lese, ov¢aci je zahanéji
ruénikem zpét na cestu ke stadu. Ovce, kterd byla 3x zahnéna zpét, se jiz nesmi snazit utéci.
Hra probihd v useku lesni cesty dlouhém asi 300 m. Ovce sméji pouze becet, ovcaci je
pobizeji k pohybu riznymi citosloveci.

Poznamky
Hra je veseld, dokéaze déti ,,rozehtat” k dal§imu programu.

Poslouchej a hledej
Cil
Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.




Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie 8 a vice let

Prostiedi hristé, télocvicna, louka
Material noviny

St zrak. postiZeni N

Popis hry

Hraci si pfedavaji v kruhu noviny, hra¢ uprostred se snazi postiehnout, u kterého hrace
praveé noviny jsou. Ve chvili, kdy si je jisty, vykiikne: ,,Stop!“, dojde k hraci, ktery ma noviny
a pokud jeho typ byl spravny, vyméni si misto a hra pokracuje déale (jakymkoli smérem).
Pokud se spletl, zistava uvniti kruhu.

Prebéhy

Cil

Rozvoj prostorové-orienatacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracn 4 a vice

Vékova kategorie  9-15 let

Prostiedi hfisté, louka

Materidal 2 lana, ozvu¢ny naramek
St zrak. postiZeni N,ZB

Popis hry

Hraci se postavi do tady, proti nim ve vzdalenosti 5 -6 m stoji vedouci. Ten zavola
jménem prvniho hrace z fady, hra¢ k nému bézi podle tleskéani, postavi se vlevo (nebo vpravo
podle ptedchozi dohody) vedle néj obli¢ejem k fadé hraci a zavola dal$iho hrace (naviguje ho
op¢t tleskdnim). Ten béZi, opét se postavi vedle a vola tietiho atd. Takto se cel4 fada presune.
Lze soutézit, dvé druzstva se soucasné presunuji a prvni vyhrava. Hra¢ smi vyb&hnout az po
zavoléani a volat az po zaujeti sprdvného mista ¢elem ke spoluhracim. Pii kazdé hie ménime
poradi hract, ptipadné i charakter navigacnich zvukl. Nauci-li se hraci rychle a organizované
piebihat na vzdalenost 5 - 6 m, zvySujeme vzdalenost na 10, 15, 20 az 30 m. S dobrou
skupinou lze piebihat ze zastupu do zastupu, z kruhu do kruhu. Slouzi-li za signal napf.
zvonek, hraci si jej predavaji.

Varianta: Ve vzdéalenosti 5 - 6 m rovnob&zné s fadou hraca je napnuta ve vysi 1 m guma, na
ni po 3 m uzliky (koliky) apod. Ptebihajici hra¢ dobéhne k piedchozimu dle signalu, bézi
vlevo podél gumy k nejblizsi znacce, otoci se smérem k fad¢€, vyvola dalSiho, davd mu signal
atd. Hraje se jako soutéz druZzstev, n¢kolikrat za sebou, se zménénym potfadim hract. Hrac si
musi vzdy zjistit, na koho bude volat (volad se jménem), v piipad¢, Ze to nevi, mu vedouci
napovi, ale druzstvu se pficte trestna sekunda.

Rollping (varianta pingpongu)
Cil
Rozvoj prostorové-orientacni, reakéni a kinesteticko-diferenciacni schopnosti.




Charakteristika

Pocet hracu 2

Vékova kategorie 6 a vice let

Prostiedi t€locviCna, mistnost, taboristeé
Material stil, palky, mi¢ek

St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Stal se skladd z pevné, hmotngjsi desky (na slabé desce by byl zvuk micku piili§
intenzivni a bylo by obtizné jej lokalizovat) a postrannich mantinelt asi 5 cm vysokych.
Uprostied je stlil rozdélen prkénkem ptfipevnénym k mantinelim, pod nimZ je mezera na
velikost mi¢ku + 1 az 3 mm. Na koncich mantinely stil pfesahuji asi o 20 cm a jejich konce
jsou spojeny listou. Tvoii tak jakousi ohradku, kterd hraci brani opirat se t€lem o desku. Sti je
dlouhy 3,5 m a Siroky 0,7 — 1 2 m.

Obycejné pingpongové micky jsou ozvuceny drobnymi sklenénymi koralky. Palky

vyhovuji korkem potazené, dievéné nebo plastikové.
Micek se pomoci palky kutali po stole pod ,,sitkou’. Hraje se na dva vitézné sety. Hraci si
podani bud’ vylosuji nebo je vyhraji v prvnim nezapocitavaném podani. Hra je zahdjena
podanim a po vymeén€ micii kon¢i chybou jednoho z hrac¢h. Pti podani se mic¢ek polozi rukou
na stiil a odehraje palkou. Pokud jej soupet odehraje, hra pokracuje. Padne-li micek do sitky,
je to bod. Pokud je podani tak prudké, ze soupet nedokaze odehrat, je nové podani. Toto
pravidlo je obranou pied pfili§ prudkymi podanimi, kterd jsou nechytatelna pro soupete, ale
snadnd pro rozehravajiciho. Podani se stfida jako ve stolnim tenise pii souctu bodi, ktery je
nasobkem péti.

Bod se zapocitava za neodehrani micku (spadne-li ze stolu) mimo podani, zahrani do
sitky, pfehozeni mantinelu, hru nad sitkou, pfili§ slabé rozehrani ¢i odehréani, které nedojde
do soupetovy posledni ¢tvrtiny stolu, tazeny mi¢ a dotyk mic¢e druhou rukou.

Poznamky

Pod ohradkou u hrafe lze zavésit platény vak na micky, ale jeho pouzivani se
nedoporuduje. Casté hledani spadlych mi¢kd je pro nevidomé velmi vhodnym a dobie
motivovanym cvicenim orientace, sluchu, pozornosti a hledani.

Se schopnymi hraci Ize hrat i ,,obihacku* ve ¢tvetici. Hra¢i odehravaji micek vétSinou
hibetem ruky, palkou je to velmi obtizné.

Rozbij ¢epici

Cil

Rozvoj prostorové-orientaéni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie 7 a vice let

Prostiedi hristé, t€locvicna, louka
Material tyCe, papirové Cepice
St zrak. postiZeni N

Popis hry

Hraci stoji na ¢are. Vedouci hry postavi asi 10 od ¢ary cepici z novinového papiru.
Hraci maji v ruce hiil, vedouci hlasit¢ komentuje, kde je Cepice, Susti s ni na misté tak, aby si
mohli hra¢i zapamatovat smér a polohu cepice. Po jednom pfistupuji k Cepici a snazi se
jednim uderem shora ¢epici zmacknout. Hledat ¢epici holi kolem sebe neni povoleno.



Showdown

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni, kinesteticko-diferenciacni a reakéni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 2

Vékova kategorie 11 avice let
Prosti‘edi t€locvi¢na, mistnost
Material stil, palky, mi¢ek
St. zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Je to dalsi hra inspirovand stolnim tenisem. Potiebujeme specialni stil 366 x 128 cm
s 15 cm vysokymi mantinely. Branku tvofi 10 cm hluboka prohluben, Sirokd 23 cm a
zasahujici 13 cm do hraci plochy. Hrajeme speciidlni palkou tvotfenou pieklizkovym
obdélnikem Sirokym asi 10 cm a dlouhym asi 23 cm, se zaoblenymi rohy, pfipevnénym na
obvyklém drzadle. Ozvuceny micek vyrobeny z tvrdé plastické hmoty ma primér asi 6 cm.
Prvni podani se rozhoduje losem. Pied poddnim musi hra¢ oznamit umysl podavat a dostat
potvrzeni od protihrace. Mi¢ musi byt uveden do hry po 5 sekundich. Nestane-li se tak,
prechdzi servis na protihra¢e. Zmeska-li hra¢ vice nez jednou, mize jej rozhod¢i po
zpozornéni diskvalifikovat. Palkujici ruka zahrnuje péalku a hra¢ovu ruku az po zépésti. Hra¢
si mize ruce menit, ale v zadném ptipad¢ nesmi palku drzet obéma najednou. Volnou ruku
musi udrzovat po celou dobu mimo hraci plochu. Zastavi-li se nebo odehraje-li touto rukou
nebo jinou ¢asti téla mic¢, prechéazi bod a servis na protihrace. Upusti-li hra¢ palku a ziskava
bod, tento bod neplati a servis pfechdzi na protihrace, pii obrané by vSak bod platil.

Mi¢ musi pfi hie prochazet pod rozdélovaci lati (,,sitkou*). Dotkne-li se mi¢ sitky a
pokracuje ve sméru doptedu, pokracuje hra bez ptreruseni, opusti-li stil nebo se vrati do pole
téhoz hrace, prechdzi bod i servis na protihrace. Zachyti-li jeden z hracti mic, takze je nutno
jej znovu uvést do hry, prechédzi servis na protihrace. Mi¢ se povazuje za nulovy, kdyz se
zcela zastavi. Hra¢ nesmi umistovat palku do prohlubné nebo prohluben palkou zakryvat,
jinak je po upozornéni diskvalifikovan. K zisku bodu jinak nez trestem musi mi¢ zistat na
stran¢ protihrace. hrac, ktery ztratil bod, ma dalsi servis. Dosdhne-li jeden z hract 6 bodu,
stfidaji se strany. Hraje se do 11 bodu. Rozdil vSak musi byt alespont dva body, jinak hra
pokracuje, dokud nema jeden z hract tuto prevahu.

Véeli kralovna

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 6 a vice

Vékova kategorie 7 a vice let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka
Materidal zadny

St. zrak. postiZeni  N(kralovny), ZB (trubci, sr$ni)
Popis hry

Té&locviéna se zméni v ul. Dvojice vytvori véeli par — kralovnu (N) a trubce (ZB).
Trubec vodi kradlovnu pomoci bzukotu po télocvicné. V tom se objevi sr$ni (ZB). Ti dé€laji
vSechno mozné, aby ziskali kralovny. Napodobuji proto bzukot trubcii a odvadéji kralovny na
svou stranu.



Velka ruka

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie 4 a vice let

Prosti‘edi hristé, t€locvicna, louka
Material deka, ozvuceny mic

St. zrak. postieni N

Popis hry

Skupiny po ctyfech drZi rohy deky a snaZi se pomoci ni vyhazovat mi¢. Hazeji rtizné
vysoko. Snazi se mi¢ co nejdéle vyhazovat tak, aby jim nevypadl z deky.
Poznamky

Da se hrat jako soutéz. Rozvoj spoluprace.

Vez

Cil

Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu 1 a vice

Vékova kategorie  9-15 let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka

Material 6 plechovek, 2 pevné mice, htilka, lano
St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Lanem vyzna¢ime kruh o priméru 1 m. Ve stfedu kruhu postavime na sebe 2
plechovky, kolem nich rozestavime Ctyti zbyvajici. 5 — 8 m od kruhu vyznacime ¢aru, z které
se vrhaji mice. Kazdy se snazi dvéma hody vyrazit z kruhu co nejvice plechovek, za kazdou
ma 2 body. Za plechovku, kterd pouze spadne, ale nevykutali se, je 1 bod, za vyrazeni vSech
najednou je 18 bodl. Hrajeme tak dlouho, dokud jeden z hraca nedosdhne vitézného poctu 50
bodl Po kazdych 2 hodech stavi vedouci plechovky znovu a nastoupi dal$i hrac.

Pied hézenim orientuje vedouci hrace tak, ze hillkou poklepe na stiedni plechovku.
Aby se plechovky mohly z kruhu vykutalet, musime lano polozit do vyryté struzky, ptipadné
kruh vyznaéime tak, zZe vyryjeme jeho obvod a vylozime jej plochymi kameny jen do urovné
povrchu. V mistnosti kruh namalujeme. Plechovky lze vybijet i kutdlenim mice nebo vrhanim
drevéné hillky (pii této varianté dbame na bezpecnost, spoluhraéi jsou 4 — 5 m za vrhajicim
hracem, ten smi hrat az na znameni vedouciho).

Hraci ZB mohou mit jesté pravidlo, ze podafi-li se hrac¢i vybit pouze vrchni plechovku a
ostatni ziistanou v kruhu, dostava 7 bodt. Pokud se plechovka (vrchni) odkutali a néktera
dalsi spadne (zlstane vSak v kruhu) dostane hra¢ 3 body.

Vyhanéna
Cil
Rozvoj prostorové-orientacni schopnosti.



Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie 5 a vice let

Prostiedi hristé, télocvicna, louka

Material gumy s rolnickami, ozvucené mice, stopky
St. zrak. postizeni N

Popis hry

Hraci jsou rozdéleni do dvou druzstev. Je vytvoreno hfisteé, kolem kterého je nataZzena
ozvucend guma. Hra za¢ina se stejnym poctem micli na obou stranidch a ma presné vymezeny
¢as (cca 5 min). Hrac¢i se po tu dobu snazi své mice umistit na protihrdCovo hftiste, mice
vhozené na své uzemi vyhazuji k protihraci.

Vedouci vhazuje vné vyhozené mice zpét do htisté, které mi¢ vyhodilo.

Zvérinec ve vlaku

Cil

prostorova orientace

Charakteristika

Pocet hracu 8 a vice

Vékova kategorie  6-11 let

Prostiedi hristé, t€locvicna, louka

Material nekolik ozvucenych naramkd, zidle, ptip. rekvizity
St. zrak. postizeni N, ZB (pro ZB klapky na o¢i)

Popis hry

U jedné ze stén vEtsi mistnosti postavime za sebe po jedné fadu Zidli. Hraci se rozdéli
na trojice, ke kazdé¢ patii jeden ,,privodci®. Kazda trojice predstavuje nékteré domaci zvire
(kozy, kravy, kohouti...). Privod¢i maji na ruce ndramek. VSichni hraci se posadi na zidle —
do vagont. Zacnou napodobovat zvuky vlaku a pohybuji tam i zpét pokréenyma rukama
podél téla (osy pohybujicich se kol). Vlak odjizdi ze stanice a stile zrychluje, potom
zpomaluje a zastavuje. ,,Privod¢i” pousti vSechny ,,zvifata® popast se na louce — vsichni hraci
vstdvaji a rozbihaji se po volné ploSe. Za chvili vSichni ,privod¢i® volaji sborem:
,Nastupovat!“. Hraci ale neuposlechnou a za¢nou vydavat své charakteristické zvuky. Podle
nich jsou ,,privod¢i® hledat své sveéfence. Kdyz nékterého znich najdou, odvedou ho k
,Vvlaku®, posadi na libovolnou zidli a jdou hledat dalsiho. Sedi-li vSechna zvitata ve vlaku, hra
se opakuje.

Poznamky

Dbame na to, aby hra¢ vydaval svlij zvuk dostatecné Casto, ne vSak pftili§ hlasité. Lze
hrat jakou soutéz — které sestavé pravodcCich se podaii diive pohybovat ,,zvirata“. Uc¢ime
hrace vybirat z okolnich zvuka ty, které jsou pro né¢ dalezité. Mizeme ptipadné dat kazdému
pravod¢imu jiny zdroj zvuku.

Pii hie je velice vhodné pouzit rekvizity jako Cepice se Stitkem, klesStiCky na listky
apod. — zvifata mohou mit papirek, ktery jim privod¢i prosStipne po usazeni na zidle. Tyto
rekvizity rozsifuji predstavy déti.



Kinesteticko-diferenciacni schopnost

Clovék, opice, had

Cil

Rozvoj kinesteticko-diferencia¢ni, reakéni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie 5 a vice let

Prostiedi télocvicna

Material lano, lavicky

St zrak. postiZeni N, ZB (ZB zavazat oci)

Popis hry

Hraci jsou rozdéleni do druzstev. Na signal vybihaji prvni ¢lenové druzstva — lidé, ti
jdou po natazeném lané, zpét po zemi a predavaji druhym ¢lentim — opicim — ti béZi po zemi,
ruce maji na lavickach. Tieti v druzstvu predstavuji hady — ti se po lavickach plazi pomoci
rukou. Tak postupné stiiddme zivocCichy az k poslednimu ¢lenu druzstva.

Poznamky
Aby dé¢ti dlouho necekali, je dobré ud€lat jen tiiclenna druzstva.

Hry s obruci

Cil
Rozvoj kinesteticko-diferenciacni, prostoroveé-orientacni schopnosti.
Charakteristika
Pocet hracu 3 avice
Vékova kategorie  5-8 let
Prostitedi hiiste, télocvicna, louka
Material télocvicna obruc
St. zrak. postieni  N,ZB
Popis hry
v' Hradi se chyti zvenku obruce a chodi dokola. Na pisknuti rychle diepnou, na tlesknuti

poskoc¢i apod.

v' Jindy hrajeme ,,na kon&“ - jeden hra¢ je uvnité obruce a bézi, ostatni se drzi obruce
zvenku a podle povelli vedouciho ,,koné“ fidi.

v Vedouci drzi obru¢ v rizné vysce, hraci ji prolézaji nebo pieskakuji.

Indiansky béh

Cil

Rozvoj kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu 2 avice

Vékova kategorie 9 a vice let

Prostiedi cesta

Material nekolik ozvucenych mict (fotbalovych, tenisovych apod.)

St. zrak. postieni N, ZB



Popis hry
Na lesni cesté nebo asfaltové cesti¢ce v parku apod. vyznacime start a cil asi 200 m od
sebe. Hra¢ ma za ukol kopat pied sebou po celé trati mi¢. Kdo to dokdze nejrychleji, vyhrava.
Rukou se hra¢i mohou dotknout micku v jediném ptipadé — kdyz jim zapadne do diry,
do ptikopu apod. a nemohou jej vyprostit nohou.

Kombiball (prehazovana pro nevidomé)

Cil

Rozvoj kinesteticko-diferenciacni, reak¢éni, prostorové-orientacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 4-12

Vékova kategorie 6 a vice let

Prostiedi hfisté, t€locvicna

Materidal nafukovaci ozvuceny mic, volejbalova sit’ (nebo plachta)
St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Hra vychazi z kombiballu pro slabozraké (prakticky obvykly volejbal, pouze s tim
rozdilem, Ze mi¢ lze odbijet i po jednom dopadu na zem). S hra¢i ZB hrajeme jako
prehazovanou s tim, ze mi¢ mohou chytat po jednom dopadu na zem. Hrajeme obvykle
lehkym nafukovacim micem, jehoz ptipadny uder do hlavy nemize zpusobit Zadné zranéni.
Sit’ je vhodné pti okrajich zvyraznit propletenim Sirokého kontrastniho tkalounu.

S nevidomymi hrajeme tak, Ze po dopadu mice na zem za¢ne rozhod¢i pocitat vtefiny
a hraci musi mi¢ zvednout ze zem¢ do tfi. Musi jej zvednout nejméné do vySe pasu a nesmi
jim jiz upadnout. Pak pokracuji ve hie prehozenim mice ptes sit. Nepodaii-li se to, ziskava
soupet bod. Rozehrava se ze zadni ¢ary hodem pies sit. Hozeni za hranice hiisté se stejné
jako neptehozeni sit¢ hodnoti bodem (v této hie tedy odpada toceni hract a nerozliSuje se
ztrata a bod). Kroky s mi¢em jsou zakdzany. ZacateCnici si sm&ji mi¢ vzdjemné podavat,
pokrocilejsi hrace (i nevidomé) vedeme k tomu, aby si ptihravali.

Koulena

Cil

Rozvoj kinesteticko-diferenciacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu ttida

Vékova kategorie  7-12 let

Prostiedi t€locvi¢na, mistnost

Material balan¢ni mi¢, ozvuceny micek
St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Lehneme si na mi¢ ve vétsi vzdalenosti od sebe, koulime si mic¢ek. I zde zpocatku
volime mi¢ vét§itho priméru. Po ziskani jistoty zménime polohu a koulime micek v kleku
sedmo na mici.

Na zrcadlo
Cil
Rozvoj reakéni, kinesteticko-diferenciaéni schopnosti.



Charakteristika

Pocet hracu 2 avice
Vékova kategorie 8 a vice let
Prostiedi t€locvicna
Material balan¢ni mice
St zrak. postieni 7B

Popis hry

Déti sedi na micich proti sobé, houpaji se a jeden z dvojice vymysli pohyby, popisuje
je spoluhracovi. Druhy se snazi je napodobit.

Nakladani melounu

Cil

rozvoj kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti
Charakteristika

Pocet hracu 8 a vice

Vékova kategorie  5-11 let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka

Material 16 — 30 mica (kuzelek, sisek), 4 krabice
St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Hrace rozdélime na 2 druzstva, ktera se postavi do fad proti sob&. U prvnich hracua lezi
krabice s 8 —15 micky, u poslednich hract prazdna krabice. Na znameni vedouciho vezmou
prvni hrac¢i mic, poslou jej druhym, ti tfetim atd., posledni ukladaji mice do krabice.
V okamziku, kdy ulozi posledni mi¢, zvedne hra¢ ruce nad hlavu a zvola ,hotovo*. Prvni
druzstvo ziskava bod, hraje se do 8 — 10 bodii.

Predmét 1ze predéavat jen nejbliz§imu sousedovi, jinak se vraci k chybujicimu hraci a
jde znovu spranym zpuisobem. Upadne-li hrac¢i predmét na zem, musi si jej sdm najit.
V dalsich kolech ménime potadi hract, charakter pfedméti co do tvaru, hmotnosti a velikosti
a smér predavani.

Poznamky

Se starSimi hraci Ize hrat tak, Ze ve hie jsou najednou pfedméty malé i velké, riznych

tvari. Odnaucujeme hrace zbyte¢né pohyby, které zpomaluji hru.

Noviny
Cil
Rozvoj kinesteticko-diferencni schopnosti.
Charakteristika
Pocet hracu 1 a vice
Vékova kategorie 7 a vice let
Prostiedi télocvi¢na
Materidal noviny
St. zrak. postiZeni N, ZB
Popis hry
v' Hra¢ si stoupne kazdou nohou na jeden list novin a musi pfekonat urlity usek
télocvicny.

v Hra¢ si da list novin na hrud’ a bézi za vedoucim, ktery tleska. Noviny musi drZet na
hrudi.



v' Hra¢ ma dva listy novin a postupnym pielézanim z jednoho listu na druhy prekona
usek télocvicny.

PaSeraci

Cil

Rozvoj kinesteticko-diferenciacni, prostorové-orientacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie  8-12 let

Prostiedi hristé, louka

Material dvé ozvucené gumy, krabice, celta, $isky, naramky
St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Hrace rozdélime na straZce a paseraky asi v poméru 1:3, napt. 4 strazci a 12 paserakd.
Napfi¢ hraci plochou natdhneme paraleln¢€ dvé gumy ve vysi asi 1 m, které vymezi koridor a o
Sifce asi 2 m. Na jedné stran¢ od tohoto koridoru rozprostieme celtu (pfikryvku, matraci) a na
ni polozime asi 50 SiSek. Na druhé stran¢ od koridoru umistime prazdnou krabici. V koridoru
(jeho délka by méla byt alespont 15 m) se rozmisti straZci s naramky na rukou. Paseréci stoji u
celty. Na znameni se paseraci snazi proplizit pies koridor ke krabici a prenést jednu SisSku.
Strazci vytazuji hrace (pouze v koridoru) dotekem ruky, hrac¢ se pak musi vratit, dotknout se
celty a teprve pak pokracovat ve hie. Hrajeme asi 10 minut, pak spoc¢itame Sisky v krabici a
paseraki.

Poznamky

Je-1i hra¢ ZB strazce, musi mit klapky.

Krabice ani celta nejsou zvukové oznaceny, hra¢i je musi sami najit. PaSerak smi
prenést pii jedné cesté jen jednu §iSku, s dalsi jde znovu.

Petr a Pavel

Cil

Rozvoj kinesteticko-diferenciacni, prostorové-orientacni a reakéni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracnu druzina

Vékova kategorie 7 a vice let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka

Materidal tabulky se svymi jmény v braillové pismu, bzucak, krabice
St zrak. postiZeni N

Popis hry

Hraci v druzstvech si nejprve do tabulky napisi své jméno. Poté vlozi tabulku do
krabice, ktera je cca 20 m vzdalend od startu. Za krabici je bzucak. Vedouci odstartuje hru,
hra¢ co nejrychleji pribéhne ke krabici, najde své jméno, vraci se a predava Stafetu.

Poplach
Cil
Rozvoj kinesteticko-diferenciacni, prostorové-orientacni schopnosti.



Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie  7-11 let

Prostiedi hristé, télocvicna, louka

Material lano na vyznaceni mista s oble¢enim
St. zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Hraci jsou rozdéleni do druzstev. Kazdy z hrac¢i d4 do vymezeného prostoru dil
svého obleceni (musi si svou ¢ast obleceni bezpecné poznat). Na signal vybihaji prvni k této
meté s obleCenim, na meté si oblékaji svou €ast odévu a bézi zpét, kde preddvaji Stafetu
dalSimu.

Poznamky
StarSim hra¢tim muzeme obleceni na meté ,,zamichat*.

Stafeta stéhovacka

Cil

Rozvoj kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu 4 avice

Vékova kategorie  9-15 let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka

Material lano na vyznaceni ¢ary, 6 mickl (SiSek), 6 obruci (krabic), 2 misky

(krabice), ptip. zvukova majacek
St. zrak. postiZeni N, ZB
Popis hry

Hraci se rozd€li na 2 druzstva, postavi se za ¢aru do zastupl, 5 — 7 m od sebe. Asi 1 m
vlevo (vpravo) je na ¢afe miska. proti kazdému zastupu ve vzdalenosti 5 —6 m jsou na zemi 3
obruce, v kazdé je 1 micek. Vedouci se postavi uprostfed mezi trojicemi obruc¢i. Na jeho
znameni vybéhnou prvni hraci druzstev, bézi k obru¢im, vezmou 1 micek, bézi s nim k misce,
tam ho polozi, béZi pro druhy a pak pro tieti. Pak se zafadi na konec zastupu a dotknou se zad
posledniho hréace, ten predposledniho atd. Kdyz se dotkne hra¢ zezadu zad prvniho hrace
v zastupu, ten vyb&hne a naopak prenese mic¢ky z misky do obruc¢i. Vyhrava druzstvo, které se
rychleji celé vystiida.

Micky se st¢huji v pfedem ur¢eném potadi, kdo se zmyli, musi chybu napravit. Prvni
hra¢ v zéastupu tleskanim nebo volanim orientuje béhajiciho hrace, vedouci tleskanim nebo
majackem orientuje hrace pii béhu k obruc¢im.

Na signal: ,,Stop!*“ se hraci musi ihned zastavit (vyuZzijeme pii hrozicim stietu).

TaSunkiiv souboj

Cil

Rozvoj kinesteticko-diferenciacni, prostorové-orientacni a reakéni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hraciu 2 a vice

Vékova kategorie 9 a vice let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka

Materidal lano, dva tenisové micky na gumé dlouhé¢ asi 1,5 m

St zrak. postiZeni N



Popis hry

Hrace svaZzeme vzajemné za jednu ruku lanem nebo dvéma svdzanymi Svihadly, na
zapésti druhé ruky jim pfivazeme gumu s ozvucenym tenisovym mickem. Na signal se snazi
jeden druhého timto mi¢kem zasdhnout. Ostatni hraci musi zachovéavat ticho.
Poznamky

Lze hrat jako vylu€ovaci soutéz az do finale dvou nejlepSich o absolutniho vitéze.

Padakové létani

Cil

Rozvoj kinesteticko-diferenciacni schopnosti
Charakteristika

Pocet hracu 8-15

Vékova kategorie 5 a vice let

Prostiedi hristé, t€locvi¢na, mistnost
Material vojensky padék ¢i kruhova plachta
St. zrak. postiZeni N, ZB

Silomér

Vsichni stoji bokem v pravidelnych rozestupech a drzi padak jen jednou rukou (napf.
levou). Na signal se déti daji do pohybu a pomalu zrychluji. Stfed padédku je stale nad jednim
mistem. Pocitit tah odstiedivé sily zkusime i na druhou ruku.

Pumpa

VSichni se drzi paddku obéma rukama. Na pocitani vedouciho ho stfidavé zvedaji
nahoru a doli (pohybem pazi). Rozpumpovany padak vytvaii silny vitr a navic prakticky
ukazuje plsobeni setrvacné sily na Sustdkovou plachtu. Postupné ménime vychozi polohu
hra¢t — zaciname ve stoje, dale pak v kleku, v sedu ¢i lehu a navic ménime rychlost
pumpovani.

Vzducholod’

Vsichni se drzi paddku obéma rukama a pomalu ho pohyby pazi rozpumpuji. Kdyz
jsou vSichni koordina¢né sladéni a jednd-li se o plynuly pohyb, paddk v nejvyssi poloze pusti.
Ten pokraduje smérem vzhiru a leti podobné jako vzducholod. Uspé&iny let je tieba
n¢kolikréat natrénovat a zkoordinovat jednotlivé pohyby vSech hraci.

Kdo tu chybi

Pfi méavani s paddkem maji hraci zaviené oc¢i. Vedouci oznac¢i poklepem na rameno
jednoho z nich a ten si vleze pod pohybujici se plachtu. Na domluveny signal ptestanou hraci
s padakem mavat a musi co nejrychleji uhodnout, kdo je schovany pod plachtou (resp. kdo tu
chybi).

Fukar

Hraci drzi padédk po jeho obvodu ze dvou tietin. To znamend, ze v jednom misté
(ptiblizn€ 2—5 metri obvodu) nikdo plachtu nedrzi. VSichni se pak pohyby pazi nahoru a doli
snazi rozpumpovat plachtu tak, aby vzniklym otvorem proudil vzduch a rozpohyboval
nafukovaci baldének polozeny na zemi.

Mexicka vina

VSsichni drzi paddak obéma rukama ve vysSce prsou. Na jeho okraj polozime ozvuceny
mic¢ a snahou vSech je udrZet ho pfi kraji plachty a rozpohybovat ho smérem kolem dokola.
Vznikne tak vlna pfipominajici vlnu mexickou, znamou z divackych tribun pii fotbalovych
zépasech. Cviceni mizeme ztizit tim, ze ddme do ob&hu dva mice — kazdy polozime na
protéjsi stranu padaku.

Cerna dira




K této aktivité potfebujeme paddk se stiedovym otvorem (pramér otvoru je 30-50
cm). Na vypnutou plachtu polozime né€kolik mich. Cilem je nechat propadnout vSechny
balony stfedovym otvorem v co nejkrat$im Case. Variantou mize byt soutéz dvou druzstev
(hraci se padaku drzi ,,na sttidacku®), kterd se snazi prohodit otvorem sviij mi¢, ale zaroven
zabranit zasahu druhé skupiny.

Hasici

VSichni drzi obéma rukama pevné paddkovou plachtu po celém jejim obvodu a polozi
jina zem. Do jejiho stfedu si lehne (sedne) jeden hra¢ a ostatni ho ve stejny okamzik tahem za
kraje paddku zdvihnou. V zavislosti na v€ku ucastnikli, velikosti paddku a hmotnosti
nesené¢ho hrace s nim ,,hasici* (hraci drzici plachtu) portiznu pohybuji a pohupuji.

Igla

VSichni hraéi drzi paddk obéma rukama a jsou celem dovnitt kruhu. Plachtu
rozpumpuji a ve stejny okamzik se oto¢i o 180°, udélaji krok dovnitt kruhu a plachtu si
pretahnou pies hlavu az na zem, kde ji bud’ pfidrzi nebo pftislapnou (piisednou). Paddk poté
vytvoii malé iglu, které je naplnéno vzduchem. K postaveni kvalitniho iglu je tfeba nékolik
tréninkovych pokust.

Relaxacni vanek

Polovina hracu lezi na zadech na zemi hlavami k sobé&. Ostatni drzi padak a pohybuji s
nim nad hlavami lezicich hrac¢i pomalu nahoru a dold, a tim vytvateji slaby vanek. Vhodnym
dopliikkem je reprodukovana relaxacni hudba.

Poznamka

V odborné literatufe se u téchto aktivit miizeme setkat s pojmem parachuting. Stary
vojensky paddk nebo kruhova plachta usitd z tenkého a pevného Sustdku se pouziva v
nékolika rozmérech (s primérem kruhu od 1,5 do 8 metrti) v zavislosti na poctu ucastniki.
Padak bud’ zakoupime nebo vyrobime z plachty. V nésledném piehledu Cinnosti uvadime
naméty na rtizné hiicky a aktivity s paddkem, které jsou vhodné pro skupinu 8—15 hract.
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Reak¢ni schopnost

Honéni micu

Cil

Rozvoj reakeni a kinesteticko-diferenciacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 8 a vice

Vékova kategorie  6-11 let

Prostiedi hristé, t€locvicna, louka

Material dva stejné€ ozvucené mice, piipadné stopky
St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

VSsichni hraci utvoii kruh, dva hraci (vzdaleni od sebe asi ob 5-6 hracli) maji mi¢. Na
znameni si hrac¢i zanou rychle preddavat mice uréenym smérem po kruhu tak, aby jeden mic
dohonil druhy. Jakmile se mi¢e ocitnou u sousednich hracl, zacind se znova. Hracum lze
stopovat Cas, snazi se zlep$it vykon. Mi¢ se smi pouze pfedavat, nikoli hazet. Lze uZzit i jiné
piredméty. Vedouci béhem hry povelem ,,vpravo* a ,,vlevo* méni smér piedavani micu.



Poznamky
Pti vice nez 12 hrac¢ich zavedeme do hry vice mici.

Na auticka

Cil

Rozvoj reakéni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 4 a vice
Vékova kategorie  5-10 let
Prostiedi télocvic¢na
Material hudba

St. zrak. postiZeni N, ZB
Popis hry

Déti vytvoti dvojice, postavi se za sebe a chytnou se za pas nebo ramena. Takto
vytvofena auta se honi s ostatnimi a predjizdi se po dobu pusténé hudby. Kdyz ji ucitel
zastavi, vSechna auta musi rychle vymeénit fidi€e: prvni ve dvojici se rozkro¢i, druhy pod nim
podleze a vytvoii opét auto.

Na stonozku

Cil

Rozvoj reakéni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu ttida
Vékova kategorie 6 a vice let
Prostiedi télocvicna
Materidal hudba

St. zrak. postieni N, ZB
Popis hry

Déti jsou volné rozmistény po mistnosti. Na hudbu se zacne pohybovat zatim jen
dvouclenné stonozka (druhy se drzi prvniho za pas). Postupné se piipojuji vSechny c¢asti
stonozky. Cely zastup se pohybuje volné v prostoru télocvi¢ny, dokud neptestane hrat hudba.
Poznamky

Volné ¢asti stonozky se snazi lakat (mluvenim, tleskanim...) chodici stonozku.

Kosikova pro nevidomé

Cil

Rozvoj reakeni, prostorové-orientacni a kinesteticko-diferenciacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 4

Vékova kategorie 9 a vice let

Prostiedi htiste

Materidal 100 m pevného provazu, 4 koSe, tenisovy micek
St zrak. postiZeni N

Popis hry

Hraji dvé druzstva po 2 hracich na volejbalovém hfisti. Provaz je uvazan podle
obrazku, v kizeni je svdzan pevné. Pfi€ny provaz je uvazan ve vysce 0,6 — 1 m k ty¢im na sit’.



konce podélnych provazi jsou upevnény na kolicich zatlu¢enych do zemé, za kazdym
kolikem je umistén kos.

Hraci jednoho druzstva si predavaji mi¢ (soupeti nevédi, kdo ho ma). V okamziku,
kdy se hra¢ s mi¢em snazi podlézt pti€ny provaz a podél nékterého z podélnych dojit ke kosi,
snazi se ho soupef dotknout. Dotek na soupefové tizemi znamend, ze hra¢ musi predat mic
(mé-1i jej) soupetovi a ten hned rozviji vlastni Gtok. Hra¢ ziska pro druzstvo bod, donese-li
mic az do kosSe, aniz se ho soupet dotkl. po kosi zacina hru druzstvo, které jej dostalo. Hra je
rychld, hraci vyuZzivaji riznych taktik a trikd. Statickd obrannd hra nepiinasi Gspéch. Lze hrat
na 2 x 5 az 2 x 15 minut nebo do 15 kosi.

Poznamky
Po zacviku mohou starsi hraci hrat samostatné.

Prihrej rychle mi¢

Cil

Rozvoj reakéni a kinesteticko-diferenciacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu druzina

Vékova kategorie  8-12 let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka
Materidal dva mice

St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Hraci se rozdeli na dvé druzstva a postavi se na znacky (druzstvo vytvari postaveni
klikaté ¢ary — zubti pily). Ukolem je co nejrychleji pfedavat mi¢ pies viechny ¢leny druzstva
tam a zpét urCenym zpusobem (napfi. ptihravka piimo, o zem, kutaleni, ptedat z ruky do ruky
apod.). Obé druzstva maji stejny zpusob piihravky. V ptipad¢é srazky mict pokracujeme ve
hie z mista srazky.

Poznamky

Hrac¢i si musi pfedem ujasnit poradi a postupné tleskat ¢i jinak orientovat svého

spoluhrage. Uspéch hry zalezi do znaéné miry na domluvé.

Uder a béz

Cil

Rozvoj reakéni a kinesteticko-diferenciaéni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 3 avice

Vékova kategorie 9 a vice let

Prostiedi cesta s pevnym povrchem

Material gumovy micek, (zvukovy majacek), kiida
St. zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Na asfaltové pesiné (piip. betonové cesté apod.) vyznacime Ctverec a od néj ¢aru se
znackami po 50 cm. Hra¢ se postavi do ¢tverce, co nejsilnéji udefi gumovym mickem o zem a
vybéhne po ¢afe. Bézi co nejrychleji, vedouci sleduje, kam stihl dobéhnout, nez se micek
dotkl zemé&. Hrajme nékolik kol, hraci s¢itaji své vykony. Nevidomym hra¢im umistime ve
sméru ¢ary zvukovy majacek, ke kterému bézi.



Ctverec ma rozméry asi 3 x 3 m, mi¢ek se musi odrazit od zemé uvnitt tverce. Hradi,
ktery to nesplnil, povolime jest¢ jeden hod, pokud chybuje i podruhé, ztraci v tomto kole
body.

Veverky a kuny

Cil

Rozvoj reakéni schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracu 8-20

Vékova kategorie 5 a vice let

Prostiedi télocvicna

Materidal tenisaky, Svédskd bedna (zinénky apod.)
St. zrak. postieni N, ZB

Popis hry

Tti déti predstavuji kuny, které se snazi vyhazet z hnizda vSechny ofisky. Veverky je
nosi zpét. Ofisky pfedstavuji tenisédky (nebo 1 jiné micky) a mohou byt hazeny a noSeny po
jednom. Hnizdo je postaveno ze tii dilti §védské bedny, polozené do trojuhelniku uprostied
télocvicny.

VIk v Kkleci

Cil

Rozvoj reakéni, kinesteticko-diferenciacni schopnosti.
Charakteristika

Pocet hracu 5-10

Vékova kategorie  6-15 let

Prostiedi hristé, té€locvicna

Material 2 lana, ozvu¢ny naramek

St. zrak. postiZeni  N,ZB

Popis hry

Po délce hraci plochy natdhneme na zem rovnobézné 2 lana ve vzdalenosti 40 - 70 cm
od sebe. Jeden hrac¢ - ,,vlk - dostane na ruku naramek a postavi se mezi lana - ,,do klece®.
Ostatni hrac¢i se rozestavi v metrovych rozestupech po jedné strané ,klece“. Na znameni
vedouciho zac¢nou skakat pres vI¢i klec a vlk se je snazi je chytat dotekem ruky. Plati i dotek
hrace, ktery stoji vedle klece ve vlkové dosahu. Vlk si bud’ hned méni roli s chycenym
hra¢em nebo chytd uréenou dobu a spocitame, kolik hraca stihl chytit. Vlk nesmi opustit
klec, ostatni hraci se nesmi dotknout zemé uvnitt klece. Hraci skakaji tam 1 zpét stale na svém
misté s rozestupy, aby se predeslo srazkam.

Poznamky

Je-1i vice hract, ur¢ime dva vlky.

V 1été 1ze skéakat ptes izkou piskovou cesticku s travnatym okolim.

Lze hrat i tak, ze hraci zacnou skékat, vlk je chyta tak dlouho, dokud nechyti vSechny, a
vyhrava ten, kdo stihl nejvice pteskokti. Hraci si je pocitaji sami.
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Zavody mi
Cil
Rozvoj reakéni, kinesteticko-diferenciacni a prostorové orientacni schopnosti.

¢l




Charakteristika

Pocet hracu 10 a vice

Vékova kategorie  6-11a vice let
Prostiedi hristé, télocvicna, louka
Material 2 ozvucené mice

St zrak. postiZeni N, ZB

Popis hry

Hrace rozdélime na dvé druzstva, kazdé utvoti kruh na rozpazeni. Ve sttedu kazdého kruhu
je jeden vedouci. Na znameni oba vedouci hdzeji mi¢ postupné vSem hrac¢im, ti jim ho
thned vraceji (vedouci tleska). Vyhrava druzZstvo, jehoZ mi¢ dfive 3x ob&hne kruh. U¢ime
hraée spravnou techniku chytani a hazeni, spravny postoj atd. Kdo mic ztrati, sdm ho musi
najit a ze svého mista jej vratit vedoucimu, jinak hra¢ nesmi své misto opustit.
Poznamky
Po dobrém zvladnuti hazeni i chytani je mozné zvétsit kruh a zatradit dopliiujici tkoly
(napf. pred vracenim mic¢ vyhodit nad sebe a opé€t chytit, udefit s nim o zem apod.).

Zavody vozataju

Cil

Rozvoj reakéni a prostorové-orientacni schopnosti.

Charakteristika

Pocet hracnu 2 a vice

Vékova kategorie 11 a vice let

Prostiedi hfisté, t€locvicna, louka

Materidal dvoukolovy vozik, provazky, plechovky (kuZzelky) pro vytyCeni trasy
St zrak. postiZeni ZB + N

Popis hry

Hra¢ ZB déla vozataje a nevidomy koné. Kiii ma na zapésti uvazany provazky, za
které vozataj sedici na dvoukoldku trha a tim fidi koné¢ klickujiciho slalomem po vytycené
trase. Zavodi se na ¢as. Za porazenou plechovku se pripocitavaji trestné sekundy. Trasa po
louce mezi prohlubnémi plnymi vody pfinese mnoho veseli zdvodniktim i divakim.



