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SEZNAMOVACI AKTIVITA S MICKY A GESTY - hradi sedi/stoji v kruhu, kazdy méa
1M; kazdy se predstavi néjakym gestem, pohybem s miCkem; procviCime gesta po
kruhu - napf. kazdy musi postupné ukazat pohyb/gesto svého souseda
napravo/nalevo; poté systém ,vyvolavani“ — hra€ predvede gesto jiného hrace a jde
se postavit na jeho misto v kruhu; takto se postupné cely kruh pfemisti; uprostied
mohou byt i dva hraci — pokud je hodné ucastniku, hra ma vétsi spad..

HRA S MICKY V KRUHU - hragi si posilaji po kruhu nékolik micka stylem ,prehod
sam sobé z LR do PR a pfehod sousedovi®, vedouci postupné udava pokyny ,1“ =
zména smeéru, ,2“ = otoCka (hraci s miCkem i bez mi¢ku se otoCi 0 360", smér hry se
neméni!), ,Happy day“=hraci s i bez micku zamavaji obéma rukama pred télem se
zvolanim Happy day

ZAHRIVACI AKTIVITY
-pichnuta pneumatika

-Certik - ;' J' - uprostied télocvicny Zinénka (= peklo), na ni jeden Certik, ostatni se
volné pohybuji do hudby; hudba STOP, vedouci fekne Cislo, hraci se spojuji do
skupin o daném poctu, Certik chyta ty, ktefi to nestihli..

PSYCHOMOTORICKY PADAK
-Vina
Pomdcky: psychomotoricky padak
Cil aktivity: rozvoj spoluprace ve skuping, feSeni problému, rozvoj rytmu, prostorova
orientace
Popis aktivity: Hraci stoji okolo padaku, vSichni se drzi obéma rukama. Spole¢né padak
,rozvini“ pohybem nahoru a dolu. Jde o synchronizaci celé skupiny. Vnimame pocity, které v
nas toto cviCeni vyvolava.
Varianty:

- hraci mohou na vyzvu lektora podbihat pod padakem napf. jmenovité, vSichni hradi

stejné barvy, vSichni hraci v tmavém tricku, vzdy vybrana skupina hracd

Poznamka: Moznost zapojeni jedincu s télesnym postizenim popf. na voziku, zvySenou
pozornost vénujme moznosti stfetnuti pod padakem- prevence.

-Mexicka vina

Pomdicky: psychomotoricky padak
Cil aktivity: hra rozviji nervosvalovou koordinaci, vytvari nenasilné feSeni riznych situaci,
upevriuje pocit sounalezitosti, radosti pfi dosazeni cile.
Popis aktivity: Hracdi stoji rozestoupeni okolo padaku, vSichni se drzi obéma rukama.



Vedouci zacne pohyb viny (vzpazeni a opétovné pfipazeni) a cela skupina tento pohyb
postupné zopakuje Fetézovou reakci tak, az vznikne ,mexicka vina*“.
Varianty: mexickou vinu mGzeme zvétsit, kdyz pfi vzpazeni pujdeme do vyponu na $pi¢kach
a pfi pfipazeni do dfepu
- rozjedeme mexickou vinu a nahodime na padak molitanovy mic¢. Je-li vina
pravidelna, mi¢ se bude po padaku kutalet stale dokola

- Trychtyr
Pomducky: psychomotoricky padak, tenisové &i jiné micky
Cil aktivity: je mozné sledovat spolupraci skupiny, komunikaci, jednotlivé rysy
temperamentu (flegmatik, cholerik atd.) ¢i sklony k Fizeni skupiny nebo naopak akceptaci
pokynu.
Popis aktivity: Na napnuty psychomotoricky padak, jehoz se drzi vSichni hraéi stojici v
kruhu, vlozime nékolik tenisovych ¢&i jinych malych micka. Cilem aktivity je spoleénymi silami
nechat micky propadnout otvorem ve stfedu padaku.
Poznamka: CviCeni zapojuje vSechny hrace, coz mize odbourat strach a nedlvéru, hradi
maji moznost se vzajemné podporovat a projevovat ve skupiné, resi krizové situace.

-Zraloci a zachranafi

Pomdcky: psychomotoricky padak

Cil aktivity: Hra napomaha k navazani kontaktu s ostatnimi, rozviji dynamiku hodiny,
odbourava bariéry a strach ze zmens8enych prostor a tésného kontaktu mezi hradi.

Popis aktivity: hragi se rozdéli na ,plavce” (sedi na zemi s natazenyma nohama a drzi
v kruhu padak), 1-2 ,zraloky“ (lezi na bfiSe pod padakem uprostfed) a 2-3 ,zachranare®
(rozestoupi se okolo padaku a sleduji signaly plavcu). Plavci drzi napnuty padak v kruhu a
mirné jim pohybuji. Ukolem Zralokd je zatahnout jednotlivé plavce za nohy pod hladinu =
pod padak. Jakmile je vSak plavec napaden zralokem, musi signalizovat / volat zachranu.
Zachranai/-i pfistoupi a za obé paze jej vytahne zpét do sedu nad hladinu. Role se po chuvili
vymeni.

Poznamka: spoluprace zachranart, rozvoj pozornosti, rozvoj svalové sily — zZraloci
Pozor. détem je tfeba vysvétlit, Ze zatahne-li je Zralok pod hladinu, musi pfedklonit hlavu na
hrudnik, aby nedoslo ke zranéni hlavy rychlym zéklonem o zem.

PET vicka
-vyhazovani do vzduchu — dést
-veverky a kuna

-soutéze ve sbirani vicek

Pomdicky: PET vi€ka raznych barev

Cil aktivity: jemna motorika, obratnost, rychlost,
diferenciace barev

Popis aktivity: Hraci se rozestavi do kruhu, v jehoz
stfedu jsou vysypana PET vicka; na znameni vybihaji
do stfedu a musi pfinést uréeny pocet vicek, zpét do
své vychozi pozice

Varianty:

-vedouci urci napf. 8 vicek, s tim, Zze kazdy hra¢ muze
vzdy vzit pouze 1 ks, tedy bézi celkem8x

-vedouci ur€i konkrétni pocet a barvu vicek, ktera
musi hradi pfinést; napf. 3 modra, 2 bila a 2 zelena
-hradi udélaji druzstva o 4 hracich (Ci dle velikosti
skupiny) a maji za ukol postupné pfinést napf. 27
vicek s tim, Ze vzdy je ,na trase do stfedu” pouze 1




hra¢ a dalSi vybiha az tehdy, kdyz se pfedchozi hrac s vickem vraci; mizeme omezit
mnozstvi viek, ktera mohou hradi naraz pfinést

-vedouci urci jednu barvu, napf. Eervenou a druzstva maji za ukol tato vicka nasbirat, vzdy
bézi jen jeden a mize pfinést napf. 3ks; hra kon¢i, jakmile vicka uréené barvy dojdou; poté
je hradi spocitaji a vyhrava druzstvo s nejvétsim poctem vicek

Poznamka: Dbat na vhodné rozdéleni hracu do skupin- vyrovnané sily.

-obrazky z vicek

Pomducky: PET vicka rliznych barev

Cil aktivity: rozvoj jemné motoriky, fantazie, utvareni
sebe sama, koordinace oko- ruka

Popis aktivity: Hraci se rozdeéli do dvojic, posadi se do
kruhu okolo PET vicek. Jeden z hrac¢l ma zavazané
oc€i, druhy je jeho asistentem a podava mu PET vicka.
Prvni hraé sklada z vi¢ek poslepu obrazek.

- systém silnic a dalnic, hradi jimi prochazi ¢i probihaji, hra na honénou, chize
poslepu, chize po vickach — masaz chodidel

-relaxace s PET vicky ve dvojicich
i [ i

ZONGLOVANI S MICKY

-kazdy sam nacvik s 1 — 3 micky (+ pod
nohou, za zady...)

- dvojice stoji vedle sebe, Zzongluji spoleCné
2 mi¢ky (vyhod — vyhod — chyt — chyt)

- 3micky - kaskada




ZONGLOVANI SE SATKY

-kazdy sam s 1 Satkem, vyhod' a chyt

-zmackani Satku do klubicka —procviCeni jemné motoriky

-v kruhu — vyhod' a chyt’ — vyhazujeme sousedovi po praveé ruce, chytame Satek,
ktery nam prileti od souseda z levé strany / nebo vyhod nad sebe a ukrok vpravo —
cely kruh se pootocCi, chytam Satek, ktery nad sebe vyhodil soused po pravé ruce
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