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Uvod

Publikace ,,Svihadlo tradi¢né i netradi¢né pro $kolaky* piinasi naméty pro vyuziti §vihadla
nejen v hodinach télesné vychovy, ale i v dalSich vzdélavacich pfedmétech na zékladni skole,
ve sportovnich oddilech a v krouzcich nejen pohybového zaméteni. Cilem této publikace je
pfedstavit zasobnik her a cviceni s nd€inim, které je znamé jiz od dob starovékého Egypta
ana které se v soucasné¢ dobé v piehrsli ,,novych® pomtcek trochu pozapomini. Uvedené
aktivity se Svihadlem jsou urCeny piedevsim détem na 1. stupni zakladnich Skol, jsou vSak
S drobnymi upravami aplikovatelné i na starsi zaky.

Naméty jsme pro lepsi orientaci rozttidili do kapitol, které svoji naplni odpovidaji rusné,
prupravné, hlavni a zavéreéné ¢asti hodiny télesné vychovy a doplnili jsme je 0 naméty pro
vyuziti Svihadla v télovychovnych chvilkach a v dalSich vzdé€lavacich predmétech na 1. stupni
zakladnich Skol. U kazdého z nich je uvedeno zaméfeni, pomicky, motivace, popis, varianty
a metodické poznadmky. Pravidla her i motivace lze upravovat podle véku déti, prostorovych
a pocetnich moznosti.

Nékteré piedstavené hry a aktivity se Svihadlem jsou obecné znamé a vyuZzivané, nékteré maji
své kofeny v literatufe uvedené na konci publikace a nékteré jsou nove vytvoiené.

Knizka navazuje na publikaci ,,Svihadlo tradiéné i netradi¢né pro déti p¥edSkolniho
véku“, ktera vysla vroce 2015 a ktera sklidila velky ohlas v matefskych $kolach v Ceské
a Slovenské republice.

Vétime, 7e i ,,Svihadlo tradiéné i netradi¢né pro Skolaky“ si najde cestu k ucitelim
a vedoucim volnocasovych aktivit a ze obohati ,,zabéhnuté pohybové aktivity s timto

nacéinim.




Svihadlo

oy ee

Po dlouha staleti byla Svihadla vyrdbéna piedevsim z ptirodnich surovin, nejcastéji splétanim
stonkl bylin. V dnesni dob¢ se miizeme setkat se Svihadly vyrobenymi z riiznych materiala.
K dostani jsou Svihadla konopna, synteticka, koralkova, kozend, kabelova, piip. vyrobena
Z riznych druht, priméri a typt provazii a lan. Konce Svihadel mohou byt opatieny
dievénymi nebo umélohmotnymi drzatky, nebo mohou byt zakonceny uzliky. Pro déti
Skolniho véku jsou vhodna Svihadla leh¢i s rozsitenym sttedem (dobfe se s nimi manipuluje
pii krouzeni a pieskakovéni, ,,dobfe §vihaji*) nebo Svihadla gymnasticka (zakonéena uzliky).
Z praktického hlediska je vhodné pofidit rizné délky Svihadel v riznych barvach (jedna délka
= jedna barva). Déti se potom Iépe orientuji pti vybéru Svihadla pro preskakovani a dalsi
nejen pohybové aktivity. Z bezpecnostniho hlediska, ale i z praktickych divodu pii riznych
¢innostech se Svihadlem, je vhodnéjsi u této veékové kategorie pouzivat Svihadla zakonéena
uzliky (drzatka jdou vétSinou lehce odstranit).

Spravnou délku Svihadla ur¢ime nasledujicim zpiisobem: pii postaveni jednonoz (né¢kdy
uvadéno obounoz) na stfed $vihadla dosahuji konce k podpaznim jamkam (nebo mezi prsa
a podpazni jamky) ditéte. Prili§ dlouhé nebo kratké Svihadlo nedovoli spravné provedeni
preskokd.

V nékterych Skoldch pofizuji Svihadla détem rodi¢e. V tomto piipadé¢ je vhodné predem
poucit rodiCe, jaké Svihadlo ditéti koupit, protoze nespravna volba ztizi ditéti manipulaci
s nacinim (a to nejen pii preskocich). Protoze se ve skolnim obdobi méni vyska ditéte, mél by

ucitel dohliZet na to, aby dité€ cvicilo vZdy se spravné dlouhym Svihadlem.




Zakladni manipulace se Svihadlem v gymnastice

Ve skolni télesné vychové, ale 1 pfi volnoCasovych aktivitich, mizeme uzit Svihadlo jak
k zakladnim cvi¢enim vychdzejicim z gymnastického pojeti, tak i netradi¢énimi zptsoby. Pfi
manipulaci se $vihadlem v gymnastice vychazime ze zékladnich prvki, které se dale spojuji
do cvicebnich sestav.
Svihadlo drzime jednoru¢, obourué nebo ho miZeme mit poloZené na nékteré &asti téla
(napt. krk, paZe, noha, hrudnik atd.). Svihadlo miizeme pouZivat rozlozené, slozené na
polovinu, ¢tvrtinu, osminu atd., mizeme ho drzet za konce (uzliky nebo drzadla), stied,
piipadné v tfetinach apod.
Cviceni se $§vihadlem rozdélujeme do nasledujicich skupin:

— Komihani $vihadla.

—  Oblouky, kruhy, krouzeni $§vihadlem.

— Predavani Svihadla.

—  Vypousténi Svihadla.

— Vyhazovani, ptehazovani a chytani Svihadla.

— Obtaceni a namotéavani Svihadla.

—  Preskoky Svihadla.

— Skoky do smycky Svihadla.

Komihani Svihadla
zhoupnuti se nazyva kmih, opakované zhoupnuti komihani. Pfi téchto cvicenich mizeme mit
Svihadlo v drZeni obouru¢ (pfi¢emz ruce mohou byt u sebe nebo oddalené od sebe), nebo

V drZeni jednoruc (sloZené Svihadlo drzime za konce nebo za stied).

Oblouky, kruhy, krouZeni Svihadlem

Oblouky Svihadlem jsou Svihové nebo vedené pohyby, pii nichz se Svihadlo pohybuje po
oblouku mens$im nez 360°. Kruhy Svihadlem jsou Svihové nebo vedené pohyby, pii nichz se
Svihadlo pohybuje po kruhu (360°). Za sebou jdouci pohyby Svihadla po kruhové draze
nazyvame krouzeni. Podle velikosti poloméru rozliSujeme velké oblouky a kruhy (polomérem
je délka Svihadla a paze, stfed pohybu je v rameni), stiedni oblouky a kruhy (polomérem je

délka Svihadla a ptedlokti, stfed pohybu je v lokti) a malé oblouky a kruhy (polomérem je



délka Svihadla, stied pohybu je v zapésti). Pti téchto cvicenich mizeme mit Svihadlo v drzeni
obouru¢ (pficemz ruce mohou byt u sebe nebo oddalené od sebe), nebo v drzeni jednorué
(slozené Svihadlo drzime za konce, za stied nebo rozlozené Svihadlo za jeden konec).
V drzeni Svihadla obouruc za stied (ruce opodal) mizeme krouzit volnymi konci soudobé
i nesoudobg, v drzeni obouru¢ (za konce) s nesoudobym pohybem pazi, nebo mizeme jednu
pazi fixovat a druhou provadét kruh. Krouzit Svihadlem miZeme také v jinych drzenich
(napft. drzime jen ¢ast Svihadla obouru¢ nebo jednoruc).

Do této skupiny mtzeme pfifadit také Svihové nebo vedené pohyby, pii nichZ se $vihadlo

pohybuje po osmach nebo spiralach.

Predavani Svihadla

Jedna se o pohyb Svihadla z jedné ruky do druhé (aniz by doslo k letové fazi). Pfedavani
provadime bud’ pfimo, tzn. nejkratsi cestou, nebo pod, nad, pted, anebo za nékterou ¢asti téla
(napt. ptfedavani Svihadla pod nohou, za télem). Pokud drzime Svihadlo obouru¢, pak
pfedavame jeden konec, pokud drzime Svihadlo jednoru¢, pak pfeddvame oba konce, jeden

konec nebo Svihadlo v tom misté, za které ho jednoru¢ drzime.

Vypousténi Svihadla
Pti vypousténi Svihadla uvoliiujeme z drzeni bud’ celé Svihadlo, nebo ¢ast sloZzeného Svihadla.
Tak miZeme vypustit napf. jeden konec Svihadla nebo pii sloZeni Svihadla na Ctvrtiny jeho

stied.

Vyhazovani, pfehazovani a chytani Svihadla

Pti vyhazovani a pfehazovani viditelné opousti Svihadlo ruku nebo ruce. Vyhozené Svihadlo
se muze v prostoru dale pfetacet. Pfi ptehazovani se Svihadlo pohybuje nad nebo pod nékterou
Casti t€la. Navrat vyhozeného nacini zpét do drzeni nazyvame chytani. Chytat miZzeme do

stejné ruky/rukou, z niz/nichZ bylo §vihadlo vyhozeno, do druhé ruky nebo obourug.

Obtaceni a namotavani Svihadla
Obtacenim rozumime pohyb Svihadla kolem nékteré Casti téla (napf. paze, noha, trup atd.),
kdy Svihadlo neustale pokracuje v pohybu. Namotavanim rozumime pohyb $vihadla kolem

nekteré Casti téla (napi. paze, noha, trup atd.) ukonceny vydrzi (,,Svihadlo se zastavi®).



Preskoky Svihadla

Ve skolni télesné vychové jsou nejcasteji vyuzivanou skupinou cviceni se Svihadlem preskoky
Svihadla. Pieskakovat miizeme krouzici Svihadlo (drzeni obouru¢ nebo jednorud, rozlozené
nebo slozené na polovinu ¢i ¢tvrtinu) nebo Svihadlo lezici na zemi (rozlozené nebo slozené na
polovinu ¢i ¢tvrtinu). Pii pfeskocich krouziciho Svihadla se nac¢ini pohybuje po kruhové draze
a cvienec ho v konkrétnim okamziku preskakuje (odraz — letovéa faze — dopad). Svihadlem
muzeme krouzit vpted, vzad, stranou, mizeme preskakovat i Svihadlo krouzici vodorovné
nebo Sikmo.

Preskoky Svihadla mizeme rozdé€lit podle kritérii nasledovné:

— Misto: Preskoky na misté a z mista (vpied, vzad, stranou).

—  Pteskoky: PFeskoky bez meziskoku a s meziskokem.

—  Krouzeni: Pieskoky s krouZenim $vihadla vpied, vzad, stranou.

— Poloha pazi: Pieskoky bez k¥iZeni paZi a s kiiZenim pazi.

— Svih $vihadla: Preskoky 3vihadla jednim Svihem a nasobenym $vihem
(dvojsvih, trojSvih).

—  Zpusob provedeni: Preskoky snoZmo, preskoky stfidnonoz (pfeskakujeme stiidave
jednou a druhou nohou), preskoky jednonoZ (pieskakujeme stale stejnou nohou),
pteskoky zktizmo (piekiizené dolni koncetiny), preskoky roznozmo (boc¢né i celné,
soudobé i nesoudobé [nesoudobé jsou nékdy nazyvané také jako ,kolébka“ nebo
,houpacka™ — ve stoji rozkrocném pravou/levou vpted se nohy postupné oddaluji od
zemé, aby pod nimi mohlo projit krouzici $vihadlo]), preskoky tane¢nimi nebo
akrobatickymi skoky (pfeskoky cvalem, posko¢nym krokem, dalkovym skokem
apod.).

Skoky do smyc¢ky Svihadla
Smycku vytvofime atypickym drZenim Svihadla (napf. oba konce v levé, provazec opodal
Vv pravé; ze Svihadla vznikne ,,0ko®, do kterého miZzeme skdkat snozmo, zkfizmo, jednonoz

nebo stfidnonoz).
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Cinnosti se Svihadlem pro rusnou éast hodiny TV

NA BABU
Zaméreni: béh
Pomiicky: Svihadlo pro kazdého
Motivace: ,, Ze mé nechytis?
Popis: Jedna se o klasickou honicku, baba se predava dotykem slozeného $vihadla.
Varianty:
— Déti hraji jako jednotlivci, dvojice...
— Be¢h nahradime poskoky snoZzmo nebo jednonoz, pohybem ve vzporu difepmo apod.
—  D¢éti mohou drzet slozené Svihadlo mezi stehny (jako koste), baba se predava dotykem
jakékoli casti téla.
Metodické poznamky:

— Hraje vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

SKAKAVA HONICKA
Zaméreni: béh, preskoky Svihadla z mista, rychla reakce, obratnost
Pomiicky: Svihadlo pro kazdého
Motivace:
Zajic bézi po poli,
niceho se neboji.
Jenom pozor zajicku
na cithajict listicku.
Popis: Klasicka honicka ve vymezeném prostoru. UrCeny hra¢ odiika basni¢ku a za¢ne honit
ostatni. Dé&ti preskakuji §vihadlo v b&hu, babu si pfedavaji dotykem.
Varianty:
— Prekonavani Svihadla jinymi zptisoby (napt. cvalem, ,,konicky* — pteskoky stfidnonoz
z mista, jednonoZz z mista apod.).
— 1 hré&¢ je liSka a stoji na opacném konci hraciho prostoru nez ostatni hraci (zajici).
Po odfikani basni¢ky honi liSka zajice, po chyceni né€kterého z hraca se tento stava

novou liSkou a hra se opakuje.
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Metodické poznamky:
— Hraje vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

—  Pfi hrani je nutné upozornit a dbat na bezpecnost.

NA DOMECKY
Zaméreni: béh, odhad vzdalenosti a ¢asu
Pomiicky: Svihadla (mensi pocet, neZ je pocet hracu)
Motivace: Kolem nds je spousta domii, ve kterych bydli lidé. V nékterych domech jsou
obchody, kancelare... Jak vypada diim, ve kterém bydlis? (Prip. povidani o domech, bytech,
chalupach...)
Popis: Ze $vihadel vytvofime na zemi kruhy (domecky). Jedna se o klasickou honicku, kdo se
chce zachranit, schova se v domecku. V domecku mize setrvat dit€ pouze po tu dobu, nez
odiika nasledujici verse: Domecku u cesty
JSi pékné stavény
chvilicku schovej mé,
at nejsem chyceny.
Varianty:
— D¢ti misto basnicky pocitaji do 10, vyjmenuji tii pfedméty, zvitata, rostliny, povolani
apod.
—  Bé&h nahradime poskoky, chlizi ve vzporu diepmo apod.
Metodické poznamky:
— Honici hra¢ nesmi ¢ekat u domecku, nez bude odiikana basnicka.
— Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.
— Dbame na bezpec¢nost déti.
— Basnicku déti predem naucime.

— Hra mtze byt souc¢asti napt. t¢ématu moje mésto, bydleni, bezpeci, cestovani.

OPICi HONICKA
Zaméieni: béh, poskoky, odvaha, taktika

Pomiicky: minimaln¢ dvé Svihadla na dité

12



Motivace:
Kdo by nechteél chvilicku
zahrat si na opicku?
Popis: Ze $vihadel vytvoiime na zemi rizné velké kruhy rozmisténé blizko u sebe. Kruhy
piedstavuji stromy. Z dé€ti se stanou opice a mohou se pohybovat pouze po stromech. Ur¢ime
honice (dame mu pro odlisSeni n¢jaky predmét do ruky), baba se ptredava dotykem jinému
hra¢i. DéEti mohou po celou dobu hry mluvit pouze opi¢i fe¢i (vydavaji rizné zvuky),
piip. doplnit jiny hlasovy projev i pohyby.
Metodické poznamky:

— Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

— Dbame na bezpecnost déti.

NA CERTA
Zaméieni: béh, postich, odvaha, taktika, obratnost
Pomucky: svihadlo
Motivace: Zly cert se dostal do svéta lidi. Zdalo se mu, zZe lidi je na svété prilis mnoho a tak
se zacal bavit tim, Ze je proménoval v sochy. Lidé vSak velmi brzy prisli na to, Ze veskera
Certova moc je ukryta v jeho ocasu. A tak se zacali branit a snaZili se certa o ocas pripravit.
Podari se diive proménit Certovi vSechny lidi v sochy nebo lidé zneskodni certa?
Popis: Jedna se o klasickou honic¢ku. Jeden z hrac¢t je certem (ocas je vytvoren z rozlozeného
Svihadla zastréeného za gumu kalhot, Svihadlo je dlouhé¢, taha ho po zemi). Ostatni déti jsou
lidé. Cert se snazi co nejvice lidi dotykem zkamenét do soch (chycené déti ziistanou $tronzo
a vypadavaji ze hry), lidé se snaZi zbavit Certa jeho pekelnych kouzel tim, Ze mu uslapnou
ocas. Kdo zvitézi?
Metodické poznamky:
— U této hry lze vyuzit individudlni 1 skupinovou taktiku pro zneskodnéni Certa.
— Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.
— Svihadlo je nutné zasunout za obledeni takovym zplsobem, aby pii pohybu
nevypadavalo, ale souCasné¢ se mohlo pii pfiSlapnuti jinym hra¢em uvolnit
a vypadnout.
— Dbame na bezpecnost déti.

— Détmi oblibena hra.
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HONICKA KONSKYCH SPREZENI
Zaméreni: béh, spoluprace ve dvojici, ptipadné ve trojici
Pomiicky: jedno $vihadlo pro dvojici (piip. trojici)
Motivace:
Ty jsi kiin a ja jsem koci,
at se kola vozu toci!
Popis: Déti vytvoti dvojice, prvni je konikem, druhy jezdcem. Jezdec zaptahne konika
(Svihadlo kolem pasu). Dvojice b¢haji po ur€eném prostoru. Zvolime honici dvojici, baba se
predava dotykem.
Varianty:

—  Misto dvojic mohou déti hrat ve trojicich

(2 konici + 1 jezdec nebo 1 konik + 2 jezdci).

Metodické poznamky:

— Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

— Dbame na bezpecnost déti.

— Déti si ve dvojici méni role konik — jezdec bud’ na povel, nebo napt. po predani baby.

HONICKA SIAMSKYCH DVOJCAT

Zaméreni: béh, spoluprace ve dvojici

Pomiucky: dvé Svihadla pro dvojici

Motivace: Povidini o siamskych dvojcatech, pro¢ se jim rikd siamskd, jak mohou byt

dvojcata srostla...
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Popis: Déti se ve dvojici postavi vedle sebe a svazeme jim jednim Svihadlem zapésti
a druhym Svihadlem kotniky. Takto vznikla siamské dvojcata hraji klasickou honicku, baba se
predava dotykem.
Varianty:

— Détem mizeme svazat jen nékterou ¢ast téla.
Metodické poznamky:

— Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

— Dbéme na bezpecnost déti.

—  Pti hie je vhodnéjsi mit dlouhé nohavice i rukavy kvili odérkam.

JEDNONOHA HONICKA
Zaméieni: koordinace, rychlost, taktika
Pomiicky: jedno Svihadlo pro kazdé dité
Motivace: Jaké by to bylo, kdybychom méli jen jednu nohu? Jakym zpiisobem bychom se
Popis: Détem svazeme nohy u kotnikti. Zvolime honice, baba se pifedava dotykem. Déti se
mohou pohybovat po uréené hraci plose poskoky, valenim, kombinacemi riznych pohybi
apod.
Metodické poznamky:
— Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi. Diulezitd je volba prostiedi
(napft. travnik, koberec apod., aby se déti mohly bez obav pohybovat v polohach
v lehu, v kleku atd.).
— Dbame na bezpec¢nost déti.

—  Pfi hite je vhodnéj$i mit dlouhé nohavice kviili odérkdm, volime vhodné obleceni.

BAZINA
Zaméreni: béh, poskoky obounoz, jednonoz
Pomiicky: mnozstvi Svihadel dle potieby

Motivace: Bazina je zradna, kdo do ni slapne, miize se utopit.
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Popis: Klasicka honi¢ka. Kdo je chycen, musi ur¢enym zptisobem (jednonoz, obounoz)
preskékat z kamene na kamen napfi¢ bazinou (bazina je umisténa na kraji hraciho pole,
kameny jsou Svihadla ve tvaru kruhu na zemi). Po splnéni ukolu se hra¢ vraci se do hry.
Metodické poznamky:

— Hra je vhodna pro vnitini 1 venkovni prostredi.

— Dbame na bezpecnost déti.

NA STRAKY

Zaméreni: béh, poskoky obounoz, jednonoz apod., rychld reakce, obratnost, zahtati
organismu

Pomiicky: mnozstvi §vihadel dle potieby

Motivace: Straka je velmi chyry ptik. Miluje vsak tipytivé véci, a kdyz néjakou najde, rdda si
Jji odnese do svého hnizda.

Popis: Hnizda vytvofime poloZenim S$vihadel na zem Vv hracim poli ve tvaru libovolné
velkych kruhi. Déti ,,létaji” mezi hnizdy a na povel ,,Straka zlod&jka!* se snazi co nejrychleji
dostat do jakéhokoli hnizda.

Varianty:

—  Stejny pocet hnizd jako hracu.

—  Mensi pocet hnizd nez hraci, kdo nema hnizdo, vypadéava ze hry.

—  Mensi pocet hnizd nez hracl, kdo nema hnizdo, plni n¢jaky pohybovy tkol.

—  Mensi pocet hnizd nez hraci, do jednoho hnizda miize vlétnout vice nez 1 straka.

— Dvojnasobny pocet hnizd nez hract, hnizda umisténa blizko u sebe, 1 straka musi
soucasné obsadit 2 hnizda (napf. do kazdého hnizda jedna noha, nebo nohy a ruce
apod.).

Metodické poznamky:
— Hra je vhodna pro vnitini 1 venkovni prostiedi.

— Dbame na bezpec¢nost déti.

OSETROVATELE V ZOO
Zaméreni: b&h, poskoky obounoz, jednonoZz apod., rychld reakce, obratnost, zahtati

organismu
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Pomiicky: mnozstvi Svihadel dle potieby (vhodné&jsi je o né€kolik kusu vice, nez je pocet
hracu), zinénky (nebo obruce, dalsi §vihadla pro vytyceni prostoru apod.)
Motivace: Prdce osetrovatele v 200 neni vitbec jednoducha. O zvirata Se museji oSetiovatelé
velmi dobre postarat. Zvladnete to také?
Popis: V hracim tzemi vyznac¢ime 5 (nebo jiny pocet) vybéhiu se zvifaty (Zinénky nebo
obruce nebo kruhy ze Svihadel apod.), z déti se stanou oSetfovatelé, ktefi pecuji o zvifata
(krmi je). V prostoru télocvicny oznacime metou piipravnu jidel (daném prostoru lezi
Svihadla = krmeni). Kazdé¢ dit¢ vezme 1 Svihadlo a odnese ho do jim zvoleného vyb&hu nebo
klece, kde da zviratim najist (polozi Svihadlo do vymezeného prostoru). Bézi k jiné kleci,
odtud bere jiné Svihadlo (= prazdnd miska), bézi s nim zpét k meté a po jejim obchnuti
(= naplnéni misky) nese jidlo do dal§iho vyb&hu dle vlastniho vybéru. Hra kon¢i po uplynuti
piredem daného ¢asového limitu.
Varianty:
— Volime rizné zpiisoby ptepravy jidel — béh, rychla chiize, poskoky, §vihadlo na hlave,
svazan¢ Svihadlo navléct na ruku, nohu apod.
—  D¢ti nemusi brat ,,prazdné misky* z jinych vybéhti, ale mohou vzit ,,prdzdnou misku*
Z t¢hoz vybehu.
Metodické poznamky:
— Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.
— Dbame na bezpec¢nost déti.
— MiZeme oznalit vybéhy pro konkrétni zvifata (napf. tygii, koné, prasata apod.)
a sledovat, ktera zvitata déti preferuji. Na zavér hry se miizeme ptat, pro¢ déti krmily

pravé tato zvifata.

KACA A KOCOUR

Zamérieni: béh, rychlost, zahtati organismu

Pomiicky: mnoZstvi Svihadel dle potieby (dle velikosti kruhu a poctu hraci)

Motivace:

Utikej, Kdco, utikej,

honi té kocour divokej...

Popis: Ze svihadel vytvofime dlouhé lano a vyzna¢ime jim velky kruh. Déti si stoupnou po
obvodu kruhu pravym (levym) bokem a na dany signal se snazi dobéhnout hrace pted sebou

a dotknout se ho. Kdo je chycen, vypadava ze hry. Vyhrava ten hrac, ktery zlistane ve hie jako
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posledni, nebo jsou vitézi ti, kteti zlstali ve hie po uplynuti ¢asového limitu. Hru opakujeme
S jinym potadim hracu.
Varianty:
— Pii vétsim poctu hra¢l mizeme vytvorit vice kruhii, soutézit mizeme také o to,
Vv kterém kruhu zistane po uplynuti ¢asového limitu mén¢ hracu.

— Volime rGzné varianty pohybu — béh, poskoky, chiize, tane¢ni kroky...

'66 '66

— Na povel ,,Zpét!*“ se méni smer pohybu hraci, na povel ,,Vpred!* ziistava smér pohybu
stejny.
—  Chyceny hra¢ nevypadava ze hry, ale hrac¢i se chytnou za ruku a stihaji hrace pred
sebou ve dvojici. ,,Vnitini hra¢” miize bézet uvnitt kruhu.
Metodické poznamky:
— Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostredi.
— Dbéame na bezpecnost déti.
— Hru mUzeme, ale nemusime, po chyceni nékteré¢ho z hracu prerusit a opét vyrovnat

vzdalenosti mezi hradi.

OKNA
Zaméreni: béh, jemna i hruba motorika, rychlost, obratnost, koordinace, opatrnost
Pomiicky: 10 Svihadel
Motivace: Pri vsi smile mdame Stésti...Zabouchli jsme si doma klice, ale protoze bydlime
V prizemi a okno madme oteviené, nemusime volat zamecnika. Jen musime davat pozor,
abychom okno pri prolézani nerozbili...
Popis: 10 déti vytvoii dvojice. Kazda z dvojic ma 2 $vihadla. Déti ve dvojicich si stoupnou po
obvodu télocvicny (hfisté) na vzdalenost Svihadel od sebe, kazdy drzi jeden konec z obou
$vihadel. Jedno $vihadlo napnou nad hlavami a druhé co nejniZe. Vznikne tak okno. Ukolem
ostatnich hracii je behat okolo télocvi¢ny (hfiste) a postupné prolézat okny, aniz by se dotkli
Svihadel nebo Svihadla drZicich hraci. Po ur¢itém ¢asovém useku hrace vymeénime.
Varianty:

— Hru mGzeme hrat také tak, Ze se dvojice postavi do zastupu po obvodu télocvicny a ze

Svihadel vytvoii okna. Prvni dvojice probéhne (proleze, proskace) okny a na konci

zastupu vytvoii nové okno. Totéz ude€la ,,nova* prvni dvojice atd.
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— Za dotek casti t€la Svihadla pocitame trestné body.
— Velikost a tvar oken lze béhem hry ménit.
Metodické poznamky:

— Bezkontaktni hra pro vnitini 1 venkovni prostiedi.

S

s
i

HAZECIi STAFETA
Zaméreni: béh, preskoky Svihadla, hod
Pomiicky: 1 Svihadlo pro druzstvo, meta
Motivace: Zvladneme udélat ze svihadla klubicko a hodit ho spoluhraci?
Popis: Dé&ti vytvofi na startovni Cafe stejné pocetna druzstva. Prvni vybiha uréenym
zpisobem (napf. béh s preskoky Svihadla, pfeskoky snoZzmo z mista vpied apod.) k meté.
U mety smoté Svihadlo do klubicka a hodi ho dalSimu hrac¢i z druZzstva. Ten mize pokracovat
ve hie po chyceni Svihadla. Pokud prvni hraé¢ po cesté k meté chyboval, musi se vratit na start,
pokud nedohodi Svihadlo az k nasledujicimu hraci, hazeni opakuje z mista dopadu Svihadla.
Metodické poznamky:

— Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

—  D¢éti mohou hazet jen smotanym Svihadlem.

SLET CARODEJNIC
Zaméreni: spoluprace, preskoky Svihadla, rychla reakce, rychlost, odhad, béh
Pomiicky: jedno Svihadlo pro skupinu + §vihadlo pro kazdého, mety

Motivace: Carodéjnice prilétaji na slet.
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Popis: Déti utvoii stejné pocetné skupinky (nejlépe po 3 az 5 hracich), stoupnou si rozkrocmo
do tésného zastupu a provlecou si jedno Svihadlo mezi nohama (vSichni ve skupiné sedi na
jednom ,kostéti*). Kazdy z druzstva si pridrzuje kosté¢ rukama. Na povel vyrazi skupiny
k pfedem urcené meté. Zde leZi nachystana $vihadla, ktera si déti vezmou a splni pfedem
zadany pohybovy ukol (napt. 10x pieskocit vpied jednonoz). Po splnéni tkolu vSemi Cleny
druzstva tito opét ,,nasedaji na ko$té*“ a bézi do cile. Zde dojde k pfesednuti na kostéti
(posledni dité jde na pozici prvniho ditéte). Béh k meté a plnéni ukold se opakuji tak dlouho,
dokud se vSichni ¢lenové jedné carodéné skupiny nevystiidaji. Vyhrava skupina, ktera
nejdiive spravné splni vSechny tkoly a je prvni v cili.

Varianty:

—  Pfi druhém, tietim a dalSich navratech k meté plni déti jiné pohybové tkoly s vyuZzitim
Svihadla (napft. pteskoky vzad, vytvofit obrazek, donést urcity pocet Svihadel k jiné
meté apod.).

— Draha mize byt piima, slalom, nebo s pfekondvanim ptekazek (vylézt, podlézt,
preskocit...)

Metodické poznamky:

— Dbame bezpecnosti pfi pohybu v tésném zastupu i pii manipulaci a preskakovani
Svihadel.

— D¢éti by se mély vzajemné povzbuzovat, ne si nadavat a urazet se pii neuspésich

(pfedevsim pii pfeskocich Svihadla).

ZAVODY VE DVOJICICH (TROJICICH...)

Zaméreni: béh, poskoky obounoZ, jednonoz

Pomiicky: 1 $vihadlo do dvojice (trojice)

Motivace:

V parté se to lépe tahne,

kazdy z nas svuj kol zvladne.

Popis: Déti vytvori dvojice, které se postavi na startovni ¢aru. Na druhé strané télocvicny
(nebo htisté) lezi pro kazdou dvojici jedno Svihadlo. Na pokyn vybiha prvni z dvojice ke
Svihadlu, splni pfedem zadany pohybovy tkol se Svihadlem (napi. svazat konce Svihadla,
prolézt vzniklym okem a konce opét rozvézat; sestava preskokii apod.), odlozi Svihadlo na
misto a vraci se zpét na start. Druhy hra¢ miize vyb&hnout po predani Stafety. Pokud hrac

ud¢la chybu, musi kol plnit od zacatku do té doby, nez ho v potfadku dokonci.
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Varianty:

—  D¢ti vytvoii trojice.

— Kazdy hrac plni jiny ukol.

—  Ukoly mohou byt sefazeny od nejjednodussiho k nejtézsimu.

— Hrac¢i mohou dany ukol plnit nékolikrat za sebou (vZdy s ndvratem ke startovni ¢afe).
Metodické poznamky:

— Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

—  Pii hrani ve tfid¢ je nutné dbat na bezpecnost déti.

ZAVODY DVOJIC

Zaméreni: béh, poskoky obounoz, jednonoz

Pomiicky: 1 Svihadlo do dvojice

Motivace: Ktera dvojice bude nejsikovnéjsi a splni nejdrive iikol?

Popis: Déti vytvoii dvojice (drzeni za ruku, vedle sebe, za sebou...). Dvojice na pokyn
vybéhnou k nachystanym Svihadlim a spole¢né skacou predem urcenym zpusobem (pi.: Déti
stoji za sebou, druhy drzi prvniho za ramena. Dob¢hnou takto ke Svihadlu, prvni krouzi
Svihadlem vpied a spolecné ho snozmo pieskakuji). Po splnéni ukolu se dvojice vraci zpét na
start. Pokud dvojice chybuje, vraci se na start a cely kol zopakuje. Vitézi ti, ktefi splni kol
nejdiive.

Metodické poznamky:

— Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

—  Pfi hrani ve tfid€ je nutné dbat na bezpecnost déti.
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SKOKANSKA STAFETA
Zaméreni: pieskoky pres Svihadlo, jemna i hruba motorika, rychlost, obratnost, koordinace,
taktika
Pomiicky: jedno Svihadlo pro kazd¢ dité
Motivace:
Popis: Déti vytvori druzstva po 4 az 5 cvicencich. Prvni na pokyn plni pfedem urceny tikol
(napt. 10x pieskok snozmo s krouzenim vpted). Ve chvili, kdy ukol dokon¢i, pokracuje
v poradi dalsi cvicenec atd. Pokud chybuje, opakuje kol od zacatku do té doby, nez ho
Vv poradku splni.
Varianty:

— VSechny déti plni stejny tkol.

— Kazdé dit€ plni jiny ukol — tkoly jsou pfedem zndmé, déti mohou taktizovat.

—  Ukoly mohou byt pro jednotlivce, dvojice, piip. celou skupinu.
Metodické poznamky:

— Hra je vhodna pro vnitini 1 venkovni prostredi.

— Dbame na bezpecnost déti.

OD SVIHADLA KE SVIHADLU

Zaméieni: pieskoky pies Svihadlo, jemna i hruba motorika, rychlost, obratnost, koordinace,
taktika

Pomiicky: jedno Svihadlo pro kazdé dité, meta

Motivace:

Musim kol rychle zdolat,

abych mohl/a ,, Hurd *“ zvolat.

Popis: Déti vytvoii druzstva po 4 az 5 cvi€encich a postavi se na startovni ¢aru. Na draze jsou
vytvorena stanovisté (pocet dle poctu ¢lend druzstva) a na kazdém z nich je jedno Svihadlo.
Prvni zdruzstva vybihd na prvni stanovisté, kde splni predem zadany ukol
(napt. 10x piesko¢i §vihadlo snozmo s krouzenim vzad). Cekajici hradi plni stejny tikol na
startu bez pouziti Svihadla (tj. 10 poskokli snozmo). Po splnéni tkolu prvni hra¢ polozi
Svihadlo na stanovisté a pokracuje K druhému stanovisti. Soucasné s polozenim Svihadla
prvnim hra¢em vybiha druhy hrac k prvnimu stanovisti a plni stejny tikol jako pfedchozi hrac¢

(Cekajici opé€t poskakuji stejné jako hrd¢ na prvnim stanovisti). Tato pravidla se s dalSimi
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hrac¢i opakuji. Po absolvovani vSech stanovist’ musi hraci dobéhnout k meté na konci drahy,
dotknout se ji a zakfticet ,,Hurd“. Poté se vraci na startovni caru a poskakuji snozmo, dokud

posledni z druzstva nezakti¢i ,,Hurd“. Vyhrava druzstvo, které se prvni sefadi na startovni

care.
Varianty:
— Na stanovistich mohou byt stejné tkoly nebo na kazdém ze stanovist’ je jiny tkol.
— Kazdé¢ dit¢ plni jiny ukol — tikoly jsou pfedem zndmé, déti mohou taktizovat.
Metodické poznamky:

— Hra je vhodna pro vnitini 1 venkovni prostredi.

— Dbame na bezpecnost déti.
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Cinnosti se Svihadlem pro prapravnou éast hodiny TV

PRIKLADY UVOLNOVACICH, PROTAHOVACICH A POSILOVACICH
CVICENI SE SVIHADLEM







RYCHLE DVOJICE
Zaméreni: rozcviceni, postieh, rychlost, spoluprace
Pomiicky: Svihadlo pro kazdého, zinénky nebo relaxa¢ni podlozky (1 na dvojici)
Motivace: Ve dvou se to lépe tahne...
Popis: Déti utvoii dvojice, kazda dvojice obsadi jednu zinénku a cvic¢i se Svihadlem podle
pokynt a ukazky cvicitele. Na domluveny povel se piivodni dvojice ,,rozpadnou®, déti bézi
Kk jinym Zinénkam a obsadi je. Na kazdé zinénce mohou byt maximaln¢ 2 déti. Vzniknou tak
nové dvojice, které pokracuji v cvic¢eni, dokud opét nezazni domluveny povel.
Varianty:
— Misto zinének/podlozek Ize vyuzit obruci.
Metodické poznamky:
— Hra vyZaduje spolupraci déti mezi sebou, jejich toleranci a empatii pii cviceni
ve dvojicich.
— Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

— Dbéame na bezpecnost déti.

TAJNE ZPRAVY
Zaméreni: rozcviceni, spoluprace
Pomiicky: jedno Svihadlo pro kazdé dité, karty s nakresem cviki
moznosti je naucit se ji a predat ji pohybem dalsimu agentovi...
Popis: Dé&ti vytvoti dvojice, kazda dvojice dostane 10 karet s nakresem 10 cviki se
Svihadlem. Kazdy z dvojice si vezme 5 karet. Prvni z dvojice si prohlédne prvni kartu
a pfedvede druhému prvni cvik. Druhy z dvojice cvik zopakuje. TotéZ se opakuje, déti se
Vv pfedvadéni cviki stfidaji, dokud nevycerpaji vSechny karty.
Varianty:

—  Cviky pfedvadi jeden uréeny cvienec, ostatni opakuji.

— Pocet opakovani je stanoven na zacatku cviceni nebo je uveden na karté.

— Karty mohou byt umistény na stanovistich, déti stanovisté ve dvojicich obchazeji nebo

ma kazda dvojice své karty.
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Metodické poznamky:

Aktivita je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

Ptiprava cviceni na karty mize zabrat del$i casovy tsek.

Aby mély vSechny dvojice stejna cviceni, karty nakopirujeme.
Dbame na spravné provedeni cvik.

Dbame na bezpecnost déti.
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Cinnosti se Svihadlem pro hlavni éast hodiny TV

KLAVIR

Zaméreni: preskoky Svihadla, rychla reakce, odhad, béh, priiprava ke skokiim

Pomiicky: jedno Svihadlo na jeden zastup

Motivace: Jak se pohybuji klavesy klaviru, kdyz na né pianista zahraje? A co se déje uvniti

klaviru?

Popis: Ucitel vybere jednu dvojici, kazdé z déti uchopi jeden konec $vihadla. Ostatni si

stoupnou do zastupu. Jeden z dvojice jde kolem zastupu zprava, druhy zleva, po zemi tdhnou

$vihadlo. Ukolem déti v zastupu je preskoéit §vihadlo a neudélat chybu. Kdyz se dvojice

dostane az na konec zastupu, udéla ¢elem vzad, cely zastup také a preskakovani se opakuje.

Varianty:

Pti velkém poctu déti mizeme vytvofit vic dvojic a zastupd.

Pokud déti zvladnou preskocit Svihadlo tazené pomalu po zemi, mizeme provedeni
ztizit rychlejSim tempem nebo zvednutim $vihadla nad zem.

Po projiti dvojice kolem celého zastupu se zastup neobraci ¢elem vzad, ale déti skacou
,»pozpatku®.

Pii preskoku pies Svihadlo hra¢ zazpivd néjakou notu nebo slabiku z predem

dohodnut¢ pisné (napt. Ovéaci, ctveraci®).

Metodické poznamky:

Z pocatku mivaji déti problém s odhadem ¢asu na odraz a pteskok a Casto chybuji.

Dvojice tdhnouci Svihadlo stfidame.
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VLAKY
Zaméreni: preskoky Svihadla, podlézani ptekazky, spoluprace, rychlé reakce, odhad, beh
Pomiicky: jedno Svihadlo do dvojice
Motivace: Viak jede krajinou velkou rychlosti. Strojviidce musi byt ve strehu, aby nedoslo
k nehode...
Popis: Déti vytvoii dvojice, $vihadlo drzi za konce vnitinima rukama. Pét dvojic (nebo dle
poctu 3 az 6) vytvori zastup — ,,vlacek”. Kazdy vlacek se pohybuje béhem po télocvicne.
Na povel ucitele ,koleje (piesko¢) / most (pielez) / tunel (podlez)* napne prvni dvojice
z vlacku své $vihadlo ve vysi kotnikii (pfeskoc), ky¢€li (pielez) nebo kolen (podlez) a ostatni
dvojice prekonévaji prekazku danym zptisobem. Pivodné prvni dvojice se po splnéni ukolu
zafazuje na konec vlacku.
Varianty:
—  Vlacky se pohybuji volné po télocviéng, po kruhu nebo po ¢arach.
— Na pokyn ucitele prvni dvojice sama vymysli vysku drzeného Svihadla.
— VIacEky jedou vpted nebo couvaji.
— Déti ve vlacku béhaji, chodi, ska¢ou snozmo, jednonoz apod.
—  Za chybné splnény ukol (nespravna vyska Svihadla, dotyk télem apod.) lze ptidélovat
vlackim trestné body.
Metodické poznamky:
— Zpocitku mivaji déti problém s rychlou reakci na pokyn (jak vysoko S§vihadlo
Umistit).
—  Pokud prvni dvojice vymysli tikol sama, mtize dochdzet k casovym prodlevam, nez se
dané déti domluvi.
— Dvojice ve vlacku by mezi sebou mély udrZovat dostate¢ny odstup, aby nedoslo

k arazu.

OSTRAHA OBJEKTU

Zaméreni: hod na cil, pfesnost, spoluprace, postich

Pomiicky: do skupiny 1 $vihadlo, 3 kratké tyce, 1 mic

Motivace: Vandalové chtéji znicit novou fasadu objektu, ostraha objektu se jim v tom snazi

zabranit.
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Popis: Zty¢i a Svihadla vytvofime stavbu (trojnozku — tyCe svazeme v 1/3 $vihadlem)
a umistime ji do vyznaceného prostoru (napt. sttedovy kruh basketbalového htiste¢). Dva hraci
jsou ostraha objektu. Ostatni déti (vandalové) si piihravaji mi¢ a snazi se stavbu srazit nebo
poskodit. Pokud se jim to v daném casovém limitu nepodafi, vyhrava ostraha, v druhém
ptipad¢ vyhravaji vandalové.
Varianty:

—  Uspé&sny stielec si méni misto s vybranym strazcem.

— Vyména celé dvojice strazcl po poskozeni nebo zniceni stavby.

— Prostor kolem stavby nemusi byt urcen, vandalové se smi pfiblizit az ke stavbé, ale

shazovat ji mohou jen mi¢em.

—  Kratké ty¢e mizeme nahradit napft. florbalovymi holemi.

—  Mi¢ miizeme vytvofit smotanim Svihadla do klubicka (potieba pevné svazat).
Metodické poznamky:

—  Bezkontaktni hra vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

DOSTIHY

Zaméreni: chize, béh, poskoky, piip. plazeni, lezeni atd.

Pomiicky: vétsi pocet Svihadel, ptip. zidle, Zebfiny apod.

Motivace: Dostihovy kiin musi zdolat nejriznéjsi prekdazky. Preskakuje je, bézi hlubokou
ornicl, skace pres potoky. Dokazes to jako on?

Popis: Na podlahu poskladame napnuta Svihadla a vytvofime z nich piekazkovou drahu,

kterou déti zdolavaji chtizi, béhem, poskoky, slalomem apod.
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Varianty:

wevr

— Kromé na zem polozenych $vihadel mizeme vytvofit détem i1 naro¢néjsi drahu, kdy

mohou mezi zidlemi (Zebfinami apod.) ptekondvat Svihadla nataZzend rtizné vysoko.

Samotny zpusob zdolani piekazky (podlézt, podplazit, ptreskocit, piekrocit atd.)

ponechame na détech. Pfi opakovaném zdolavani mohou zvolit jiny zplisob.

Metodick

¢ poznamky:

— Pokud budeme vazat Svihadla mezi rizné predméty (napi. zidle), nesmime

zapomenout na bezpe¢né zdolani prekazky détmi.

— Détem muzeme zastréit Svihadla sloZzena na ¢tvrtiny za gumu kalhot a vznikne tim

konsky ocas — pro déti dal$i motivacni prvek.

SKOLKA PRES SVIHADLO

Zaméreni: poskoky, manipulace se Svihadlem, pfeskoky ptes Svihadlo

Pomiicky

: kazd¢ dit€ jedno Svihadlo

Motivace: Zamotdme, vymotame, preskocime... uz to mame!

Popis: Déti se snazi bezchybné zvladnout zadany ukol. Kdyz se jim to podafi, postupuji do

dalsi urovné. Pokud chybuji, ukol plni dalsi hra¢ a v pfistim kole pokracuji na trovni, kde

nesplnily ukol.

Uroven

Pohyb

Pocet opakovani

KrouZeni vpred, preskoky snoZmo.

1

Krouzeni vpted, preskoky roznozmo nesoudobé pravou vpied.

KrouZeni vpied, pfeskoky roznoZmo nesoudobé levou vpied.

MwiNE

Krouzeni vptfed, pireskoky stfidnonoz se skréovanim
pfednoZmo (,.konicky*).

~N (0[O O

Krouzeni vpted, preskoky na pravé, leva pokrcit pfednozmo.

Krouzeni vpted, preskoky na levé, prava pokrcit prednozmo.

KrouZeni vpied, pfeskoky zkiizmo.

KrouZeni vzad, pteskoky snoZmo.

O X N0

,»Kolébky“ pres Svihadlo (stoj, Svihadlo za télem, Svihem
vptred Svihadlo pod zvednuté Spicky, pfenést vahu na Spicky
a vypon, Svihadlo Svihem vpfted pred Spicky).

NW OO

10.

Krouzeni vpred, preskoky snozmo (,,vajicko*) nebo dvojsvih.
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Varianty:

Dé&ti mohou jednotlivé tirovné plnit soucasné, kdo udé€la chybu, vypadéava ze hry.
Skolek pres §vihadlo existuje mnoho variant, zalezi na cvigiteli, kterou variantu zvoli

(dalsi naméty: napt. Zapletal, M. Hry ve mést¢ a na vsi, internet apod.).

Metodické poznamky:

V nékterych urovnich jsou pro déti ukoly jiz velmi koordina¢né naro¢né. Diive, nez
zacneme ,,soutézit Skolku*, je vhodné détem vysvétlit jednotlivé ukoly a vyzkouset je
s nimi.

Pfi krouzeni $vihadlem i pii pfeskocich samotnych dbame na to, aby déti drzely lokty
u téla a krouzeni Svihadlem ,,vychazelo ze zap&sti*.

Déti mohou dle svych moznosti plnit i zkracené formy skolky.

SKAKANI VE TROJICI

Zaméreni: preskoky, spoluprace, rytmus

Pomiicky: jedno delsi Svihadlo do trojice

Motivace: Jsme spravna parta, zvladneme spolecné zadany vikol?

Popis: Déti vytvoii trojice. Dvé krajni déti se postavi proti sobé, tieti dité se postavi mezi né.

Krajni drzi konce Svihadla a krouZzi jim. Prostfedni Svihadlo pfeskakuje pfedem urenym

zpisobem. Déti se vystiidaji.

Varianty:

Déti soutézi o nejvetsi pocet preskokt jednotlive.
Déti soutézi o nejvetsi pocet preskoktll ve trojicich (soucet preskoki vsech tii jedinct).
Pocet pieskokl v ur¢eném case.

Soutéz o co nejmensi pocet chyb pfti preskocich (za celou trojici).

Metodické poznamky:

V7 v

Pro usnadnéni manipulace se Svihadly a jejich preskoky pouzivame delsi Svihadla.
Aktivita je vhodna pro vnitini 1 venkovni prostiedi.

Dbame na bezpecnost déti.
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ZEMETRESENI{
Zaméreni: preskoky, spoluprace, rytmus

Pomiicky: dvé Svihadla do trojice

Motivace:
Co se deje? Hola, hola!
Pod nohama zem se houpa!
Popis: Dé&ti vytvoii trojice. Dvé krajni déti si dfepnou proti sobé, tieti dité se postavi mezi n¢.
Krajni drzi natazena Svihadla za konce a v pravidelném rytmu jimi pohybuji nad podlahou.
Stojici preskakuje pohybujici se Svihadla a snazi vystihnout spravnou chvili pro jejich preskok
a nechybovat. Po urcitém ¢ase nebo po urcitém poctu chyb se déti vystiidaji.
Varianty:
— Jednodussi variantou je vyuziti pouze jednoho Svihadla.
—  D¢éti soutézi o nejveétsi pocet preskoki jednotlived.
— D¢ti soutézi o nejveétsi pocet pieskoki ve trojicich (soucet preskokill vSech tfi jedincit).
- ,,Skakajici* déti mohou pteskakovat Svihadla po jednom, nebo mohou pieskocit obé
Svihadla soucasné.
Metodické poznamky:
— D¢ti upozornime pfedem na to, Ze jde o spolupraci ve skupiné a snahu ,,spole¢né
preskocit™ co nejvic krat pohybujici se Svihadla, nikoli o ,,z4Skodniceni®.
— Aktivita je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

— Dbéme na bezpecnost déti.

SVIHADLOVA PRETAHOVACKA

Zamérieni: skoky pies Svihadlo z mista, rychlost, obratnost
Pomiicky: Svihadlo pro kazdého + 1 §vihadlo na dvojici, mety
Motivace:

Dve druzstva vytvorime

tak, Ze dvojice rozdeélime.

A kdyz drahu zdolame,

V cili vitéz na svou stranu

Svihadlo pritahne.
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Popis: Z met vytvoiime 2 drahy (1 draha = 1 startovni a 1 obihaci meta). Mezi startovni mety
polozime napnuté Svihadlo. Déti vytvoii dvojice. Prvni dité z dvojice se postavi k prvni
startovni meté a druhé dité k druhé startovni meté, takze vzniknou 2 druzstva. Na povel se
V poradi prvni déti vydavaji k metam na druhém konci drahy uréenym zptisobem (napt. béh
s pieskoky Svihadla, preskoky snozmo vpfed z mista apod.), ob¢hnou je a vraci se k metam
startovnim. To z dé€ti, které dorazi diive ke své startovni meté, co nejrychleji uchopi konec
napnutého Svihadla a pfitdhne ho k sobé. Tim ziskava bod pro druzstvo. Stejnym zplsobem
pokraCuji po natazeni Svihadla mezi startovni mety dal$i hraci. Celou hru opakujeme
S rtiznymi tkoly pro zdolani drahy.
Varianty:
— Mozno hrat jako soutéz jednotliveti ve dvojicich nebo jako Stafetovou soutéz dvou
druzstev.
— D¢t mohou béhat bez Svihadla, Svihadlo miiZze byt poloZeno u obihaci mety a déti zde
mohou plnit zadané ukoly (napft. preskoc€it 10x Svihadlo snozmo vpted apod.).
Metodické poznamky:
— Bezkontaktni hra vhodna pro vnitini i venkovni prostredi.

— Dbame na bezpecnost pii pohybu s krouzicim Svihadlem.

TAJEMNOU CESTOU
Zaméreni: plazeni, jemna i hruba motorika, rychlost, obratnost, opatrnost
Pomiicky: pocet Svihadel podle délky a poctu drah, mety nebo jiné piekazky (napt. PET
lahve naplnéné vodou), Satek na zavazani oci
Motivace: Zrak je velmi duleZity pri orientaci. Pokud ho nemiizeme pouzit, musime divérovat
i ostatnim smysliim. Zvladneme zdolat drahu pomoci hmatu?
Popis: Svihadla svazeme do delsiho lana. Mety rozmistime po prostoru a pomoci lana
vyzna¢ime drahu, kterou maji hraci zdolat. Hra¢i se poslepu plazi drahou vyznacenou lanem,
nesmi shodit Zadnou piekazku.
Varianty:

— MozZno hrat jako soutéZ jednotlivcel nebo druzstev.

— Mozno hodnotit nejrychlejsi ¢as, nejmensi pocet shozenych piekazek apod.
Metodické poznamky:

—  Bezkontaktni hra vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.
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BUDIK
Zaméieni: odraz, dopad, jemna i hruba motorika, rychlost, obratnost, koordinace
Pomiicky: 1 Svihadlo pro vSechny
Motivace: Je rano, vstavat, budik zvoni!
Popis: Déti stoji po obvodu kruhu. Ve stfedu kruhu je jedno dité a to¢i Svihadlem nad zemi.
Ukolem hraéti na obvodu kruhu je §vihadlo pieskogit. Kdo sviij pokus zkazi, vypadava ze hry.
Varianty:
—  Hrac uprostied kruhu se mize otacet kolem své osy nebo lezet na zadech a tocit pazi
(nedochazi k toceni hlavy a dezorientaci).
— Uprostied kruhu mohou byt dva hraci a kazdy z nich roztaci jedno Svihadlo. Déti
stojici po obvodu kruhu musi rychleji reagovat na blizici se Svihadla.
—  Pii vyskoku mohou déti vydavat rizné zvuky (tik, tak, crrr, bim, bam apod.).
Metodické poznamky:

—  Bezkontaktni hra vhodna pro vnitini i venkovni prostfedi.

DRSON
Zaméreni: jemna 1 hruba motorika, obratnost, koordinace, pteskoky pies Svihadlo
Pomiicky: 1 Svihadlo pro kazdého
Motivace: Skocit 100x pres Svihadlo bez chyby, to uz je ndrocna zalezitost. Musite zvladnout
techniku preskokii pres Svihadlo, byt vytrvali a predevsim nechybovat. Zvladnete to?
Popis: Po vyhlaseni soutéze maji déti dostate¢né dlouhy Casovy usek na to, aby dokazaly
uréenym zpusobem pieskocit 100x Svihadlo bez pferuseni. Pokud dojde k chybé¢, dité zacina
od zacatku. Pokud uplyne doba ur€end k pokusiim, je vitézem vyhodnocen ten, ktery ma
Vv dany moment nejvetsi pocet preskokl bez preruseni.
Varianty:

— Zadame jiny celkovy pocet pieskoku (50, 20, 200 apod.).

— Zadame konkrétni zpiisob provedeni pfeskokll (snozmo, jednonoz, krouzenim vpted,

vzad apod.) nebo jejich kombinace.

—  Soucet vSech kratsich pokusti dava vysledek 100.
Metodické poznamky:
— Pokud déti s preskoky pies Svihadlo zacinaji nebo je stanoven obtiznéjsi zpisob

pieskokt, je celkovy pocet bezchybnych ptreskokt nizsi (a postupné ho zvySujeme).
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— Dbéme na bezpecnost déti.

— Hra vhodna pro venkovni i vnitini prostiedi.

SKAKEJ 30 SEKUND
Zaméreni: jemna 1 hruba motorika, obratnost, koordinace, pteskoky pies Svihadlo
Pomiicky: 1 Svihadlo pro kazdého, papir a tuzka pro druzstvo, stopky
Motivace:
Mam jen chvili na to,
abych pomohl ziskat zlato.
Popis: Déti se rozdéli do druzstev. Jedno z déti skace 30 sekund pies $vihadlo. Ostatni
z druzstva pocitaji, kolik skékajici dit¢ ud€la v ¢asovém limitu spravnych pieskokl. Po
uplynuti ¢asového limitu zapiSou vysledek na papir a v pteskocich pokracuje dalsi z druzstva
opét 30 sekund. Az se vSichni Clenové druzstva vystiidaji, setou se jednotlivé pokusy.
Vyhravé druzstvo s nejvétsim poctem preskok.
Varianty:

— VSechny déti preskakuji Svihadlo stejnym zptisobem.

— Kazdy clen druzstva ma predem urcéeny zpusob preskokl (kazdy jiny nebo si déti

mohou zpusob zvolit samy).

Metodické poznamky:

— Dbame na bezpec¢nost déti.

— Hra vhodna pro venkovni 1 vnitini prostiedi.

SKACEME S HUDBOU

Zaméieni: jemna i hruba motorika, obratnost, koordinace, kondice, pteskoky pies Svihadlo,
rytmus, tempo

Pomiicky: 1 Svihadlo pro kazdého, prehrava¢, hudba ve vhodném tempu

Motivace:

Hop, hop, hop, hop, hop, hop, hopy

V tempu hudby zvladni skoky!

Popis: Déti se rozmisti po prostoru tak, aby mely kolem sebe dostatek prostoru pro

pieskakovani Svihadla. Ucitel pusti hudbu a déti skdCou pies Svihadlo tak, aby dodrzovaly
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hudebni tempo. Béhem hudebni skladby mize ucitel ménit zplisob preskakovani (snozmo,
jednonoz, zkiizmo, ,,vajicko*, s meziskokem apod.)
Varianty:
— Déti nemusi skdkat po celou dobu hudebni skladby, mohou ,,odpocivat® (= stoj,
Svihadlem bo¢né kruhy stiidavé vpravo a vlevo).
Metodické poznamky:
— Pozor na vybér vhodného hudebniho doprovodu — vhodné tempo, rytmicka hudba.
— Dbéme na bezpecnost déti.

— Hra vhodna pro venkovni i vnitini prostiedi.

HOUSENKA
Zaméreni: jemna 1 hruba motorika, rychlost, obratnost, koordinace, spoluprace ve skupiné
Pomiicky: 1 Svihadlo do druzstva
Motivace: Pozorovali jste nékdy housenky? Jakym zpiisobem se pohybuji? A co délaji, kdyz
narazi na prekazku?
Popis: Déti vytvori druzstva po 5 hracich. Vsichni ¢lenové druzstva se chytnou pravou
(levou) rukou Svihadla. Takto vznikla housenka plni tkoly na vytvoiené piekazkové draze.
Varianty:

— Déti se drzi Svihadla ,,cik cak® — stfidavé pravou a levou rukou.

— Déti se drzi Svihadla tak, Ze je sviraji v podpazi, loktem, stehny apod.

— Ve venkovnim prostfedi vyuzivame ptirodnich prekazek.
Metodické poznamky:

—  Prekazkova draha musi byt bezpecna.

— Hra vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

HOROLEZCI

Zaméieni: béh, jemna i hruba motorika, rychlost, obratnost, koordinace, spoluprace ve
skuping, ptreskoky dlouhého Svihadla

Pomiicky: maximalni pocet Svihadel

Motivace: Horolezci navazuji lana. Ze zakladniho tabora prichadzi zprava, zZe se blizi Spatné

pocasi. Vicholovad skupina se musi vydat k vrcholu co nejdrive.
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Popis: Déti se rozdéli do druzstev o stejném poctu hract. Druzstva se shromazdi na startovni
care (= vyskovy tabor). V kazdém tymu je urcen ,,vedouci vypravy®, ktery koordinuje praci
jednotlivych ¢lenti. Na druhé strané télocvicny je pfipravend hromada Svihadel. Na pokyn
vybihaji hraci ke Svihadlim (vSichni soucasné), jen vedouci vypravy zlustava ve vyskovém
tabote. Hraci nosi jednotlivd Svihadla do svého vySkového tébora, kde je vedouci vypravy
svazuje k sobé¢ tak, aby vzniklo co nejdelsi horolezecké lano. Hraci béhaji a nosi Svihadla do
té doby, dokud Svihadla nejsou rozebrana. Poté se vraci do svého vyskového tabora a mohou
pomahat vedoucimu vypravy se svazovanim Svihadel. Hru lze hrat v pfedem urceném
casovém limitu nebo hra kon¢i v momenté vyzvednuti posledniho volného Svihadla.

Vitézi druzstvo s nejdel§im horolezeckym lanem.

Varianty:

— Se svdzanym ,,lanem* lze hrat napt. hru Housenky, nebo ho lze vyuzit k preskakovani
dlouhého $vihadla (lana), k podbihani apod. jednotlivct i celych skupin a dal$im
¢innostem.

Metodické poznamky:

— Svihadla, pro ktera hra¢i béhaji, je vhodné rozmistit na nékolik hromad nebo

,»po care®, aby nedochazelo ke kolizim hrach.

— Hra vhodna pro vnitini i venkovni prosttedi.

SLEHAC (PODBIHANI SVAZANYCH SVIHADEL)

Zaméreni: jemna 1 hruba motorika, obratnost, koordinace, rychlost, pieskoky ptes Svihadlo
Pomiicky: 10 Svihadel

Motivace:

Slehac uz se rychle toci,

kdo probéhne a kdo skoci?

Vioudi-li se chybicka,

bude z tebe slehacka. ©

Popis: Svazeme Svihadla a vytvofime tak dlouhé lano. Vedouci hry a jeho pomocnik (dité,
nebo pokud je vedouci hry sdm, uvdze druhy konec napt. na zebiiny) krouzi Svihadlem.
Ostatni déti se postavi opoddl do zastupu a krouzici Svihadlo podbihaji po jednom,

ve dvojicich, po skupinach.
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Varianty:
— Dité prib¢hne ke krouzicimu Svihadlu, nékolikrat ho pieskoci a poté odbehne.
— Dité (nebo skupina déti) se postavi ke Svihadlu a po roztoceni Svihadla ho preskakuji.
— Vedouci hry a jeho pomocnik $vihadlem houpaji, déti ho ptreskakuji snozmo nebo
jednonoZz na miste.
Metodické poznamky:
— Dbame na bezpecnost déti.
— Hra vhodna pro venkovni i vnitini prostiedi.
— Pro podbihdni krouzime Svihadlem plynule, détem napovidame, kdy maji Svihadlo

podbéhnout.

PYTLACI
Zaméreni: jemna 1 hruba motorika, obratnost, koordinace, skoky snozmo, odraz, dopad
Pomiicky: 1 $vihadlo pro kazdého, mety
Motivace:
Pytlak v lese past nalicil, kéz bys vétsi pozor daval
do oka jsi praveé vkrocil, nahle nohy sis tak svazal.
Popis: Déti si svazou Svihadlem nohy k sob€&. Pomoci met vytvoiime drahu a déti ji zdolavaji
skoky snoZmo.
Varianty:
— Hrajeme jako soutéz jednotlivcii nebo druzstev (Stafeta).
— Vitézem se stava ten, ktery je nejrychlejsi, udéla po trase nejméné skoki apod.
— Do drdhy miZeme vlozit dalsi tkoly (napt. udélat kotoul).
Metodické poznamky:
— Dbame na bezpec¢nost déti.

— Hra vhodna pro venkovni 1 vnitini prostiedi.

SOUSEDOVIC NOHA
Zaméieni: motorika, obratnost, koordinace, skoky jednonoz, spoluprace ve dvojici

Pomiicky: 1 Svihadlo pro kazdého

39



Motivace:

Soused nohu prednozi, prednozim ji taky,
za kotnik se chytime, srandy budou mraky.
Ze to neni Jjednoduché, to zjistime razem,

jenom pozor, sousede, at nespadnem na zem.

Popis: Déti si ve dvojici stoupnou proti sobé a pfednozi pravou nohu. Vzajemné se uchopi za
kotniky pfednozenych noh a pteskakuji na zemi polozena Svihadla. Nohy vystfidame.

Varianty:
—  Svihadla jsou na zemi polozena kazdé samostatné, nebo se mohou riizné kiiZit.
—  Svihadla mizeme vyuZit k rozptleni hraci plochy, kazdé z déti se snazi pietahnout
soupefe na svoji polovinu.

Metodické poznamky:
— Dbame na bezpecnost déti, nékteré déti maji problém s rovnovahou uZz pfi samotném

prednozeni.

— Hra vhodna pro venkovni i vnitini prostiedi.

RAKETA

Zaméreni: jemna 1 hrubd motorika, obratnost, koordinace, pteskoky pies Svihadlo
Pomucky: 1 $vihadlo pro kazdého, odrazovy mistek, zinénky
Motivace: Aby se raketa (dopravni prostiedek urceny k vynaseni nakladit na obéznou drahu)

dostala poradné vysoko, musi mit vykonny motor a dikladnou zasobu paliva. Vasim motorem

Jjsou nohy a palivem odrazovy miistek. Stastny start na cestu do vesmiru!
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Popis: Odrazovy mistek oblozime zinénkami (v nejvyssi ¢asti do jeji irovné). Dité se postavi
na mustek ¢elem ,,z kopce a preskakuje Svihadlo. Aktivita je vhodna také k nacviku

dvojsvihu (diky vy$simu odrazu déti 1épe zvladnou dvojité prokrouzeni Svihadlem).

Varianty:

— D¢ti mohou skakat pres Svihadlo riznymi zplsoby (snozmo, jednonoz, zkiizmo,
,vajicko®, dvojsvih apod.).

—  Déti skacou sestavu skoki.

— Podati se nékomu troj$vih?

Metodické poznamky:

— Dbame na bezpecnost déti — pozor na vyslapnuti mimo mdstek (dikladné oblozit
zinénkami). Pfed preskoky Svihadla nechame déti n€kolikrat sko€it snozmo na mustku
bez Svihadla, aby si zvykly na jiny odraz a dopad (Sikma plocha) a vyssi vyskok.
Détem ukézeme misto, na kterém ma probehnout odraz i dopad, vysvétlime zpevnéni

téla.

PIDALKA

Zaméreni: hruba motorika, obratnost, koordinace

Pomuicky: 2 Svihadla pro kazdého, mety

Motivace: Housenka nocniho motyla pidalka podzimni (téz zvaného vinopdsnik ovocny) se
pohybuje charakteristickym smyckovitym zpiisobem: protihne vpred predni cast téla
a nasledne pritahne zadni cast, pricemz stredni cast téla vytvori vysoky oblouk. Pojdme

housenku pidalky napodobit...
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Popis: Déti si svazou jednim $vihadlem ruce a druhym Svihadlem nohy. Na pokyn se snazi
zdolat dréhu vyznacenou metami. Mohou volit rizné zptsoby pohybu (skoky, valeni apod.).
Vyhréava nejrychlejsi hrac.
Varianty:

—  Vyhrava hrac s nejzajimavéjsim, ,,nejpid’alkovitéjSim* apod. zpisobem pohybu.

— D¢ti mohou soutézit jako jednotlivei nebo ve Stafetach dvojic ¢i druzstev.
Metodické poznamky:

— Dbéme na bezpecnost déti.

KLADINA
Zaméreni: obratnost, koordinace, rovnovaha
Pomiicky: 1 Svihadlo pro kazdého nebo svazana §vihadla do lana pro vice déti (nebo 1 lano)
Motivace: Jednou z disciplin sportovni gymnastiky je kladina. Cviceni na ni vyzaduje, aby
gyvmnastka perfektné udrzela rovnovahu a jesteé zviddla ndrocné prvky. My si podminky
zjednodusime a zacneme s ndcvikem chiize po Svihadle.
Popis: Svihadlo poloZzime na podlahu ve tvaru piimky nebo kiivky. Ukolem déti je prechézet
po Svihadle, aniz by vykrocily stranou.
Varianty:

—  Chitize vpied / chiize vzad.

—  Chitize vpied / vzad s vylou¢enim zraku.

—  Krok pfisunny stranou apod.

—  Chtize po jednom Svihadle nebo Svihadla svazana do delsiho lana.
Metodické poznamky:

— Dbame na bezpec¢nost déti.

— Vpripadé¢ chize s vyloucenim zraku po S$vihadlech svazanych do del§iho lana

upozornime déti na moznost Slapnuti uzly.

—  Hra vhodna pro venkovni i vnitini prostiedi.

HOD SVIHADLEM NA CIL

Zaméreni: jemna 1 hrubd motorika, obratnost, koordinace, odhad vzdalenosti

Pomuicky: 1 $vihadlo pro kazdého, obru¢ pro vymezeni cilového prostoru
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Motivace: Vyrtvorit ze Svihadla pevné klubicko, to chce Sikovné ruce. A co teprve trefit
klubickem cil? Podari se nam to?
Popis: Kazdé dité si $vihadlo zavaze do klubicka a vytvofi tak ,,mi¢*“. Ze zakladni ¢ary hazi
mi¢ na cil (prostor vymezeny obru¢i nebo jinymi pomtickami). Vyhrava ten, ktery zasdhne
cilovou plochu nejvic krat v ur€eném ¢asovém limitu.
Varianty:
— Muzeme vyuzit nékolik cilovych ploch v riiznych vzdalenostech od zakladni c¢ary,
zéasah je hodnocen riznym poctem piedem piidélenych bodi.
— Odhod S$vihadlem neni ,jako micem*, ale Svihadlem se snazime zasdhnout cil
z krouzeni v bo¢né roviné vzad jednoruc¢ (oba konce Vv jedné dlani nebo tichop za stfed
Svihadla).
—  Cil nemusi byt vyznacen na zemi, ale mize byt umistén kdekoli v prostoru (zavéSen
na basketbalovém kosi, opien o sténu apod.).
— Cilem miZze byt svisle umisténa ty¢, Svihadlo se na ni musi namotat.
Metodické poznamky:
- Dbame na bezpecCnost déti.

- Hra vhodna pro venkovni i vnitini prostiedi.

KUZELKY

Zaméieni: jemna i hruba motorika, obratnost, koordinace, odhad

Pomiicky: pro jedno druzstvo: nékolik §vihadel, konstrukce z ty¢i, mi¢

Motivace:

Na konci dlouhé drahy stoji

Na sviij osud cekaji.

Pozor! Koule uz se 7iti...

Prask! Brink! Uz se vdleji...

Co je to?

Popis: Ze sestavy ty¢i a podstavet vytvoiime branu (dvé svislé tyCe a jedna vodorovna). Na
vodorovnou ty¢ ptfivaZeme Svihadla. Déti se rozdéli do druzstev, kazdé druZstvo ma 1 mic
a1 branu se §vihadly. Ukolem déti je od zakladni ¢ary kutalenim mide zasdhnout na brang
zaveésend Svihadla. Kazdé druzstvo si pocita zasahy, vyhrava to druzstvo, které ma v ¢asovém

limitu nejvice zasahd.
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Varianty:
—  Zdruzstva je vybran jeden hrag, ktery stoji za branou a odehrané mice vraci zpét.
— Hrac po odehrani musi nejdiive donést mic zpét a teprve potom muze hrat dalsi hrag.
— Hradi stoji v pravidelnych rozestupech, mi¢ si kutdleji mezi sebou, posledni ptebiha na
pozici prvniho a teprve po dosdhnuti urcité pfedem stanovené mety mohou hraci
kutélet na branu.
Metodické poznamky:
— Dbéme na bezpecnost déti.

— Hra vhodna pro venkovni i vnitini prostiedi.

LETNi OLYMPIADA

Zaméreni: rychlost, obratnost, sila, vytrvalost, zdbava

Pomiicky: Svihadlo, ptip. dalsi $vihadla, Zzinénky, mety, rizné prekazky a pomtcky dle
konkrétniho stanovisté

Motivace:

Olympiada je velkou motivaci pro trénink sportovcii. Vyzkousejme si riizné olympijské sporty,
které jsou zarazeny do programu letnich olympijskych her.

Popis: V teélocviéné piipravime nékolik stanovist' charakterizujicich vybrané sporty. Déti

navstivi stanovisté v pfedem ureném potadi (nebo nechame vybér potfadi na nich).
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Naméty stanovist’:
Plavani:

— Motylek — stoj, vzpazit, Svihadlo na poloviny nad hlavou rovné. Oblouk Svihadlem
vpred dold, prekrocit Svihadlo a oblouk Svihadlem vzad vzhiru do zadkladni pozice.
Uchop $vihadla postupné zuZzovat. Protahovaci cvi¢eni zaméfené na svaly trupu a pazi.

— Prsa — leh na bfise, vzpazit, Svihadlo na polovinu nad hlavou rovn€. Mirny hrudni
zéklon a napodoba pohybu pazi plaveckého stylu prsa. Posilovaci cvi¢eni zamétrené
piedevsim na mezilopatkové svaly a dale svaly trupu a pazi.

— Znak — stoj spojny, vzpazit, §vihadlo na ¢tvrtiny v pravé. Nesoudobé krouzeni pazemi
vzad (népodoba znakovych pazi), drobné pohyby nohama (sttidavé kréeni pravé a levé
nohy — napodoba kopani nohama v plavani), chodidla na zemi. Protahovani pletence
ramenniho a pazi, koordinacni cviceni.

— Kraul — leh na bfiSe, $vihalo zavazat do smycky a navléct na kotniky. Nohama
naznacit kopani pfi kraulu, paze ponechat ve vzpazeni nebo naznacit pohyb pazi pfi
kraulu. Posilovani hyzdovych svald, ptip. svall trupu a pazi.

Synchronizované plavani:
—  Ze svihadel vytvotime vétsi obdélnik (bazén). Déti si vymysli kratkou sestavu, kterou
predvedou ostatnim. Sestavy mohou byt bodové hodnoceny.
Skoky do vody:
—  Rozlozené §vihadlo polozime na zem. Ukolem déti je $vihadlo pfejit a na jeho konci
Veslovani:

—  Svihadlo uchopime za stfed obouru¢ (dlané 20-30 cm od sebe), podhmatem nebo

nadhmatem. KrouZeni volnymi konci $vihadla vpifed a vzad v bo¢né roviné.
Vodni slalom:

—  Svihadlo uchopime za stfed obouru¢ (dlané 20-30 cm od sebe), podhmatem nebo
nadhmatem. Krouzeni volnymi konci $vihadla nesoudobé vpted a vzad v bocné
roving, ptip. soudobé krouzeni vpravo, vlevo, stiidavé vpravo a vlevo apod.

Atletika:

— Prekdzkovy béh — na zem polozime nékolik Svihadel a vytvofime znich ridzné
ptekazky (Svihadlo ptfeloZené na piil, poskladané do obdélniku, ¢tverce, kruhu apod.).
Miizeme vyuzit také napt. Zebfiny a vytvofit tak pfivazanim Svihadla nizké prekazky.

Ukolem déti je bezchybné zdolat drahu. Détem mtizeme méfit &as.
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Judo:

Serm:

Hod o$tépem — metami vymezime prostor pro odhod ostépu. DéEti uchopi Svihadlo
ptrelozené na pil za konce (nebo za stfed), udélaji n€kolik rychlych krokt a Svihadlo
odhodi. Komu se to podafi nejdal? Dbame na bezpecnost.

Skok do dalky — ze Svihadel vytvotfime odrazovou plochu (Svihadlo poskladat do tvaru
obdélniku) a za ni polozime Zinénku (pfip. Zinénky) — dopadovou plochu. Déti se
rozb&hnou, na odrazové plose se odrazi a sko¢i do dalky. Ukol mizeme ztizit tim, Ze
odrazovou plochu budeme postupné zmensovat.

B¢h — krouzeni a preskakovani Svihadla v behu.

Svihadlo ovaZeme kolem pasu (pasek v judu), déti na piipravené Zinénce trénuji pady,

prevaly, sebeobranu a dalsi ipolové prvky.

Déti vytvoti Ctvetice a v téch se rozdeli do dvojic. Prvni z dvojice si uvaze Svihadlo
kolem pasu a delsi konec poda druhému z dvojice. Prvni z dvojice si vezmou kratkou
ty¢ (nejlépe plastovou). Dvojice se postavi proti sobé v poradi druhy (1) — prvni (1) —
prvni (2) — druhy (2). Ukolem prvnich hrati je Sermovani, tikolem druhych je drzeni
Svihadla a synchronizace pohybu s prvnim z dvojice. Dbame na bezpecnost, déti
vystfiddme. Souboj nemusi probihat mezi dvojicemi ve ctvefici, ale dvojice mohou

Sermovat proti imaginadrnimu soupefi.

Cyklistika:

Déti si stoupnou rozkro¢mo na stfed Svihadla a omotaji Svihadlo kolem chodidel
(vytvori si pedaly). Konce Svihadla drzi v dlanich (fiditka). Provedou podiep a v této

pozici probéhnou pfedem pfipravenou drahu. Dbame na bezpecnost.
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Jezdectvi:

—  Déti vytvoii dvojice, ,,zaptahnou se (prvni ma $vihadlo kolem pasu, druhy drzi konce

Svihadla) a zdolaji ptipravenou piekazkovou drahu.
Gymnastika:

— Moderni gymnastika — krouzeni S$vihadlem vzad, vyhodit Svihadlo (provést
jednoduchy prvek — napft. diep, obrat) a Svihadlo chytit.

— Sportovni gymnastika — Svihadlo polozime na zem tak, aby vytvotilo ,,U*“. Déti
provadi pfemet stranou tak, aby dlan¢ kladly mimo ,,U* - | B | - . Variantou muze byt
polozeni rozlozeného Svihadla na zem a provadéni pfemetu stranou ,,na klading*.

Strelba:

— Stielba na pevny cil — ze Svihadel vytvofime na zemi velky ter¢. Jednotlivym
mezikruzim piidélime bodové ohodnoceni. Déti se z daného z daného odhodového
mista snazi zasahnout tenisovym mickem ter¢ a ziskat co nejvice bodu.

— Stielba na pohyblivy cil — déti vytvoii dvojice. Jeden z nich je ,.stielec” a druhy je
,pohyblivy cil®“. Pohyblivy cil vytvoii ze Svihadla ter¢ — ,,0ko®, do kterého se stielec
snazi trefit mékkym mickem.

Lukostielba:

—  Svihadlo slozené na piil, obouru¢ za konce. Sed pokrémo, pravé chodidlo zachytime
do $vihadla a pomalu nohu protahujeme, chodidlo ohnout, pfitahovat §vihadlem k télu.
Varianta: vychozi poloha leh pokrémo nebo nohu protahovat do ptednozeni povys.

Sportovni hry:

—  Fotbal — rozlozené $vihadlo polozime na zem. Ukolem déti je preskakovat §vihadlo
obounoz (snozmo ¢i zkiizmo) nebo jednonoz vpted, vzad, stranou — ,,nacvik klicek,
trénovani kondice fotbalisti*.

— Basketbal — pfeskoky $vihadla ve dfepu — ,,driblink*.

— Volejbal — déti vytvofi trojice. Jeden piedstavuje sit’ a dalsi dva hrace. ,,Sit™ pfivaze
jeden konec $vihadla za Zebiiny ve vySi vzpazené ruky, natdhne $vihadlo a druhy
konec drzi ve vzpazené ruce. Ukolem hrati je vyskakovat a tlesknout si do dlani nad

vytvotenou siti — ,,bloky*.
Metodické poznamky:

—  Naméty prizptisobujeme veéku a dovednostem déti, dbame na bezpecnost.

— Stanovi$t€¢ miizeme vytvofit ve vnitinim i venkovnim prostiedi.
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ZIMNi OLYMPIADA

Zaméreni: rychlost, obratnost, sila, vytrvalost, zdbava

Pomucky: Svihadlo, ptip. dalsi $vihadla, zinénky, mety, rizné piekazky a pomucky dle
konkrétniho stanovisté

Motivace:

Olympiada je velkou motivaci pro trénink sportovcii. VyzkouSejme si riizné olympijské sporty,
které jsou zarazeny do programu zimnich olympijskych her.

Popis: V télocviéné pripravime nékolik stanovist' charakterizujicich vybrané sporty. Dé&ti
navstivi stanovisté v pfedem ur¢eném potadi (nebo nechdme vybér potadi na nich).

Naméty stanovist’:

Hokej:

— Déti rozdé€lime do dvou skupin, kazdé dit¢ ma jedno Svihadlo. DruZstva stoji na
opacnych strandch télocvicny. Kazdému druzstvu vytvoifime branku (polozené
$vihadlo ve tvaru ,,U*“, konce Svihadla na ¢afe) na druhém konci télocvicny. Kazdy
hra¢ ma jeden micek (tenisovy, molitanovy...), ktery musi dopravit do branky jen za
pomoci Svihadla (konce Svihadla v dlanich, pohyb mickem jen stfedem Svihadla;
slozené $vihadlo v jedné ruce apod. — dle pfedem urceného pravidla). Pocet micku
muze byt vys$si nez pocet hracu. Variantou je i pfihravani mickd, nebo branéni
Vv pohybu protihraci. Hraje se po pfedem stanoveny Casovy usek, zapocitavaji se body
za micky umisténé do branky. Dal§i variantou hry muiZe byt, ze hraci pouZivaji
i micky umisténé jiz do branky a az po uplynuti ¢asového limitu se spocitaji micky

Vv brankach. Zvitézi druzstvo s jejich vyssim poctem.
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Rychlobrusleni:

Ze $vihadel vytvotime v télocvicné oval, ukolem déti je co nejrychleji oval ,,objet* —

napodoba pohybt pii rychlobrusleni.

Krasobrusleni:

Ze Svihadel vytvoifime na zemi stopu po jizd¢ krasobruslafe — tzn. vytvoiime ze
Svihadel rizné spiraly, vlnovky, rovné seky apod., které na sebe mohou, ale nemusi
navazovat. Déti chodi po vytvorené draze (vpred i vzad) a udrzuji rovnovahu. Pokud
je mezi Svihadly mezera, piekovavaji ji déti skokem (dalkovy skok, Certik... — dle
vlastniho uvazeni nebo pfedem stanovenym) tak, aby mohly pokracovat po dalsi ¢asti
drahy. Slapnuti mimo drahu (3vihadlo) se pogita jako trestny bod, vitézi ten, kdo ma

trestnych bodt nejméné.

Alpské lyzovani:

Ptipravime ,,slalomovou® drdhu, na kterou polozime nckolik Svihadel. Dité¢ vybiha
K prvnimu §vihadlu, které 2x piesko¢i vpied snozmo, bézi k dalsimu, které preskoci
3x vpred jednonoz, bézi k dal§imu, které piesko¢i 3x vpied zkiizmo s meziskokem
atd. MiZzeme pfipravit jednu dlouhou drédhu, nebo nékolik kratSich ,,paralelnich®, na
kterych déti mohou béZet soucasné. Lze hrat jako soutéZ (nejrychlejsi slaloméat) nebo

jen pro zpestieni spravného provedeni preskoku ptes Svihadlo (tzv. ,,na krasu®).

Klasické lyzovani:

Stafety — déti vytvoii druzstva s dohodnutym poétem ¢lenti §tafety. Po piedem uréené
draze déti ,,bézi na lyzich® tim zplsobem, ze stoji na koncich Svihadla, drzi ho
obouruc za stied a sunem nohou se pohybuji vpied. Na konci useku predavaji dotykem
ruky Stafetu spoluhraci a ten pokracuje dal stejnym zptisobem. Vitézi druzstvo, které

,»dobéhne* do cile nejdiive.




Akrobatické lyzovani:

Déti v daném casovém limitu skacou pied Svihadlo (toceni vpted nebo vzad). Pti
kazdém preskoku musi déti skréit dolni koncetiny tak, aby byla stehna vodorovné se
zemi. Pocitaji se jen spravné¢ provedené pokusy, vitézi dité s nejvétsim poctem

spravnych preskok.

Biatlon:

Déti ,,bézi na lyzich* tim zptisobem, Ze stoji na koncich Svihadla a sunem nohou se
pohybuji vpfed po urcené draze. Po ,,dojeti na stielnici“ uchopi pfipraveny maly
micek, vystreli na cil (meta) a pokud ho zasdhnou, pokracuji ,,béhem na lyzich* do
dalsiho kola. Pokud se déti mickem do ,terce* netrefi, stfili tak dlouho, dokud se jim
to nepodafi. Po uplynuti pfedem dané¢ho casového limitu se spocitd, kdo ub¢hl kolik

kol. Vitézi ten, kdo jich mé ub¢hnuto nejvice.

Curling:

Déti smotaji Svihadla do klubi¢ek. Na vyznacené draze se snazi hodem pii zemi Ci

kutalenim pfiblizit co nejblize k oznacené cilové meté.

Sang, boby, skeleton:

Sané€ — leh na zadech, zachytit Svihadlo za chodidla, konce §vihadla v dlanich. Hrudni
predklon. Rotace trupu vpravo a vlevo. Posilovani bfisnich svalti.

Boby — sed pokrémo, pravou piednozit. Svihadlo prelozené na pil zachytit
za chodidlo ptednoZené nohy. Levou nohu zvednout z podlozky, zachytit chodidlem
do Svihadla a udrzovat rovnovaznou polohu vsedé¢ (dolni koncetiny jsou pokrcené).
Variantou je propinani dolnich koncetin ¢i naklanéni trupu vpravo a vlevo. Posilovani
svalt téla, koordinace pohybii.

Skeleton — leh na bfise, zachytit §vihadlo za chodidla, konce $vihadla v dlanich. Mirny

hrudni zéklon. Uklony trupu vpravo a vlevo. Posilovani svalii trupu.

Metodické poznamky:

Nameéty pfizptsobujeme v€ku a dovednostem déti, dbame na bezpecnost.

Stanovisté miiZeme vytvofit ve vnitinim i venkovnim prostredi.
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BALANCOVANI

Zaméieni: obratnost, koordinace, rovnovaha, ptip. spoluprace ve dvojici ¢i ve skupiné
Pomiicky: 1-2 Svihadla pro kazdého

Motivace: Artisté dokdzou balancovat s riznymi predméty. Zkusme, jestli je to mozné i se
Svihadlem.

Popis: Svihadlo (slozené, rozloZené, smotané) si déti poloZi na riizné ¢asti téla a pohybuji se
pfedem ur¢enym zpuisobem po prostoru. Jejich tkolem je balancovat §vihadlo tak, aby jim
nespadlo.

Varianty:

— D¢ti polozi Svihadlo na rizné ¢asti téla a samy zaujmou rovnovaznou polohu. Jejich
ukolem je udrzet rovnovahu co nejdéle, aniz by porusily danou polohu nebo jim
Svihadlo spadlo.

— Déti (jednotlivci, dvojice, skupina) se snazi udrzet Svihadlo v uréité poloze pomoci
pomucek (napf. tyCe, obruce apod.), pfip. ho pfenést na jiné stanoviste.

— Skupina déti stoji vedle sebe, pokréi ptipazmo, ptedlokti vodorovné a sevie prsty
V pést. Pouze ukazovacky (nebo jiny prst) napnou. Na ukazovacky rozlozi jedno
$vihadlo. Ukolem skupiny je piemistit se na jiné misto nebo zdolat uréitou drahu.

— VSechny varianty lze zkouset s vylou¢enim zraku.

Metodické poznamky:

— Dbame na bezpecnost déti, obzvlast pifi pohybu s vylou€enim zraku (ve skupiné

vhodné zvolit navigatora).

— Hra vhodna pro venkovni 1 vnitini prostiedi.

DUVERUJ NAM

Zaméieni: obratnost, koordinace, rovnovaha, spoluprace, orientace

Pomiicky: §vihadlo pro kazdého, Satek, pomtcky na prekdzkovou drahu

Motivace: Lidé se zrakovym oslabenim museji casto diivérovat i neznamym lidem. Vy nyni
budete ditvérovat svym kamaradum. Jsou schopni vas dovést bez problemu do cile?

Popis: Déti vytvoti trojice nebo Etvetice. Zvoli jednoho hrace, kterému zavazou oci. Kolem
pasu mu umisti Svihadla, kterymi ho budou ovladat pti zdolavani prekazkové drahy. Na pokyn

se skupina vydava na cestu skrz pfekazkovou drahu, jejich ukolem je zdolat ji bez zavahani ¢i
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poskozeni prekazek. DEti mohou ovladat pohyby ,,slepce® pouze pomoci Svihadel. V dalsim
kole se hraci prosttidaji.
Varianty:
—  Svihadla Ize ovinout i kolem jinych &asti téla — paze, nohy apod.
— Je/neni povolena Gstni komunikace mezi ¢leny druzstva.
— Riizna obtiznost ukolii na ptekazkové draze, zdolavani horizontalnich a vertikdlnich
prekazek.
Metodické poznamky:
— Obtiznost ptekazkové drahy volime podle schopnosti a dovednosti déti.
— Dbame na bezpecnost déti.

— Hra vhodna pro venkovni i vnitini prostiedi.

HYJE

Zaméreni: obratnost, rychlost, sila, koordinace, rovnovaha, spoluprace, orientace
Pomiicky: do dvojice: §vihadlo, vozik (deska na ¢tyfech koleckéch)

Motivace:

Podkovy zazvoni o cestu kamennou

kocarem kralovskym jede krdl za Zenou.

Hej, koci, pozor dej, cesta se klikati,

at’ se kral v poradku na sviij hrad navrati.
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Popis: Déti vytvoii dvojice. Jeden se stane ko¢im a posadi se do ko¢aru (sedne si na vozik).
Druhy ptredstavuje konika. Koc¢i obto¢i kolem pasu konika Svihadlo (= otéze). Konik ovladany
koc¢im se pohybuje v prostoru a taha za sebou kocar. Po uplynuti ¢asového limitu se role
vymeni.
Varianty:
— Konik s koc¢arem se pohybuji volné¢ po prostoru, projizdi piedem stanovenou drédhu
nebo se konik tidi pokyny kociho.
— Jeden koc¢ar muze mit vic konikd.
Metodické poznamky:
—  Obtiznost ptekazkové drahy volime podle schopnosti a dovednosti déti.
— Dbame na bezpec¢nost déti, obzvlast pii volném (a Casto rychlém) pohybu spiezeni
po prostoru.

—  Hra vhodna spise pro vnitini prostiedi.

RIDIC AUTA
Zaméieni: obratnost, rychlost, koordinace, spoluprace, orientace, neverbalni komunikace
Pomiicky: Svihadlo pro kazdého, pomiicky na ptekazkovou drahu, Satky
Motivace:
Krizovatky, semafory,
to je véda, Zadné fory ...
Ja jsem Fidic povolanim
a nehodam vzdy zabranim.
Popis: Déti vytvoii dvojice, stoupnou si jeden za druhého a uchopi do kazdé ruky Svihadlo
preloZzené na pll (nebo na Ctvrtiny; dvojice vytvoii ,,maSinku‘). Prvni je autem, druhy
fidicem. Auto ma zavazané o€i Satkem, fidi¢ ma Satek ptes Usta a jizdu po piekazkove draze
koordinuje jen pomoci tahu za §vihadla. Ukolem déti je zdolat pfedem uréenou piekazkovou
dréhu. Role se vyméni.
Varianty:

—  Gesta, kterymi se dvojice fidi, jsou / nejsou piedem domluvena.

— Auta se pohybuji volné po prostoru nebo projizdi pfedem stanovenou drahu.

—  Ridi¢ miiZe upozornit auto na nebezpeéi, zménu sméru pohybu apod. zvuky.

— Pohyb aut po prostoru mize fidit uréeny policista.

— Auta mohou jezdit po ¢arach vyznacenych na podlaze.
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Metodické poznamky:
—  Obtiznost ptekazkové drahy volime podle schopnosti a dovednosti déti.
— Dbame na bezpeCnost déti, obzvlast pfi volném (a cCasto rychlém) pohybu aut
po prostoru.

—  Hra vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.

SNEHOVE CESTICKY
Zaméieni: obratnost, rychlost, koordinace, spoluprace, orientace
Pomiicky: maximalni pocet Svihadel
Motivace: Neni snih? Nevadi, udélame si snéhové cesticky ze svihadel...
Popis: Déti vytvoii ze Svihadel cestiCky tak, aby okraje cesti¢ek (Svihadla) byly od sebe
vzdaleny pfiblizné 20 cm. Cesticky se mohou razné klikatit a kiizit. Kdyz je draha
nachystana, hraji déti honicku jako ve sn¢hu.
Varianty:

— Misto béhu pomald chlize, na kiizovatkach piednost zprava, chlize vzad, chiize

s vyloucenim zraku a s asistenci navigatora, chiize vpied / vzad po krajnicich.

Metodické poznamky:

— Dbame na dodrzeni Sitky cesticek.

— Dbame na bezpec¢nost déti, obzvlast pii rychlém pohybu déti po cestickach.

— Hra vhodna pro vnitini 1 venkovni prostiedi.
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Cinnosti se Svihadlem pro zavéreénou éast hodiny TV

ZRCADLO
Zaméieni: obratnost, spoluprace ve dvojici, relaxace
Pomiicky: 1 Svihadlo pro kazdého
Motivace: Zrcadlo, zrcadlo, povéz mi, kdo je v zemi zdejsi ze vSech nejsikovnéjsi?
Popis: Déti vytvori dvojice. Prvni pfedcvicuje (,,¢loveék pied zrcadlem™) a druhy pohyby
opakuje (,,obraz v zrcadle*). Po urcitém cCase se role prostiidaji.
Varianty:
— D¢ti mohou vyuzivat Svihadel k pieskokiim, protahovacim, posilovacim, kondi¢nim,
koordina¢nim a dal§im cvicenim, tvofit obrazky ze Svihadla (nutno napodobovat
I pohyby pfi tvorbé obrazku), vyuzivat ho jako pomicku k jinym pohybovym
¢innostem apod.
Metodické poznamky:
— Dbame na bezpecnost déti.

—  Hra vhodna pro venkovni i vnitini prostiedi.

MOJE DNESNI USPECHY

Zaméreni: zhodnoceni vlastnich dovednosti, pochvala, relaxace, zklidnéni

Pomuicky: 1 pro vSechny

Motivace: Kazdy z nds by se mel umét zhodnotit a Fici, co se mu dnes podarilo, ceho

nedosdhl a na cem by mél priste jesté zapracovat.
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Popis: Déti sedi v krouzku a podavaji si $vihadlo. To dité, které drzi Svihadlo, fekne, co se
nového se Svihadlem naudilo, co se mu podatilo apod. Kdyz domluvi, pifeda Svihadlo
sousedovi.
Varianty:

— Déti si mohou sdélovat i jiné informace, hra mtize slouzit jako seznamovaci.
Metodické poznamky:

— Déti se uci sebehodnoceni, komunikaci a naslouchani jinym lidem.

— Kdyz domluvi vSechny déti, mize se vedouci hry ptat na to, co si kdo zapamatoval

0 konkrétnim hraci.

— Hra vhodna pro venkovni i vnitini prostiedi.

UZEL

Zaméieni: obratnost, spoluprace ve skuping, taktika, relaxace

Pomiicky: 1 Svihadlo pro kazdého

Motivace:

Jak je jen mozné ze se vidycky

udeéla uzel uprostied nitky?

Rozmotat ho, to je kumst:

Prekrocime, odmotame, podlezeme... uz to mame!

Popis: Déti stoji v krouzku a kazdé drzi za jeden konec §vihadla. Druhy konec vSichni umisti
do stfedu kruhu. Na pokyn uchopi déti (nejlépe s vylou€enim zraku) volnou rukou kterykoli
jiny konec $vihadla. Ukolem hradt je rozmotat vznikly uzel tak, aby opét stali v kruhu.
Béhem rozmotavani se nesmi konce Svihadel poustét, je povoleno prolézani, podlézani apod.
Varianty:

— Varianta hry gordicky uzel, ktera se hraje bez pomiucek.

— Pokud dojde k patové situaci a uzel nelze dale rozmotavat, mize vedouci hry uvolnit
néktery ze spojli a spojit ho v lepSim postaveni, hra dale pokracuje podle predeslych
pravidel.

Metodické poznamky:
— Dbéme na bezpecnost déti.

— Hra vhodna pro venkovni i vnitini prostiedi.
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JAK VYPADAM
Zaméreni: poznavame pomoci Svihadla velikost svého téla a jeho proporce, relaxace,
zklidnéni, ptip. komunikace
Pomucky: $vihadla (lze nahradit provazkem)
Motivace: Vim, jak jsem veliky/a? Jak mam dlouhé ruce, nohy, jak jsem Stihly/a? Mam dobry
odhad?
Popis: P¥ipravime potiebné mnozstvi §vihadel (zpravidla sta¢i 2—3 §vihadla pro dit&). Ukolem
déti je odhadnout velikost a tvary svého téla a ,,namalovat® se pomoci Svihadel na podlaze.
Pro kontrolu odhadu si nasledné lehnou do nebo vedle vytvotfené postavy a vedouci hry nebo
druhé dité komentuje zdatilost odhadu (napt. ve skutecnosti jsi o néco mensi, mas delsi ruce,
nohy jsi odhadl spravné apod.). Pokud dité lezi vedle ,,namalované* postavy, miize vedouci
hry (nebo druhé dit€) jinymi Svihadly obkreslit skutecnou postavu ditéte a oba obrazky
nasledné porovnat.
Metodické poznamky:

— Potieba pocitat s delsi Casovou dotaci.

— Hra vhodna pro vnitini 1 venkovni prostiedi (pfi vhodném terénu).

— Vhodna je debata nad vysledky, hodnoceni vlastni prace a vlastniho odhadu.

OBRAZKY ZE SVIHADEL

Zaméreni: jemnd motorika, kreativita, fantazie, verbalni dovednosti, spoluprace, relaxace,
zklidnéni

Pomuicky: Svihadla (nejlépe riznych barev), ptip. Satky a hudebni doprovod

Motivace: Podari se nam zachytit spravny tvar?
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Popis: Vedouci hry zada détem téma obrazku. Déti si vyberou Svihadla dle vlastniho uvazeni

a snazi se vytvofit obrysy rostlin, zivo¢ichli, véci, postav apod. Po ukonceni prace obrazek

vSem piedstavi. Ostatni déti mohou fici, co se jim na obrazku libi, co by se dalo zménit apod.

Varianty:

Déti pracuji jednotlivé, ve dvojicich, ve skupinach.
Déti vytvori jeden spole¢ny obrazek, o kterém si vypravéji, co znamena, pro¢ zvolily
prave takové barvy, tvary apod.

Dé&ti maji zavdzané oci a obrazky tvoii poslepu.

Metodické poznamky:

Vhodna jsou rliznobarevna Svihadla, tvoteni je veselejsi.

Jednobarevna Svihadla mizeme doplnit napt. barevnymi papiry, které (poskladané do
tvaru) vyplni plochy ohranic¢ené Svihadlem.

Svihadla miizeme nahradit barevnymi provazky.

Pro lepsi atmosféru a motivaci lze tvotreni podpoftit hudebnim doprovodem.

Protoze jde o obrazky, které nemaji ,,dlouhého zivota“, mizeme je vyfotografovat
a fotografie détem povésit na nasténku.

Potieba pocitat s delsi casovou dotaci.

Hra vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi (pfi vhodném terénu).

KAMENNY CHODNICEK

Zaméreni: rovnovaha, zpevnéni téla, chlize, soustfedéni, masaz chodidel, jemna i hruba

motorika, relaxace

Pomiicky: maximalni pocet Svihadel
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Motivace:
Chodnicek kamenny,
dobre je staveny.
Popis: Déti smotaji §vihadla do spiral — kamenti. Z jednotlivych kamenii postavi cestu, kterou
naboso prochézi (z kamene na kdmen). Nesmi se §lapnout vedle a souc¢asné se musi jit velmi
opatrné, aby se kameny nerozbily.
Varianty:
— Bé&h a poskoky slalomem mezi kameny.
—  Chtze vpted nebo vzad.
— D¢ti mohou sestavit jeden spolecny chodni¢ek nebo nékolik chodnickl, kameny
mohou byt umistény tésné vedle sebe nebo s mezerami.
Metodické poznamky:
— Pfi chtzi po ,kamenech® by se déti mély soustfedit na pokladani chodidel a pfii
pohybu nespéchat.

— Nekteré déti maji obtize s vytvorenim plochého ,,kamene*.

— Hra vhodna spi$ pro vnitini prostiedi.

PERICKO - relaxace se §vihadlem

Zaméreni: relaxace, spoluprace ve dvojici

Pomiicky: 1 $vihadlo do dvojice, podloZzky na lehnuti, pfip. hudebni doprovod

Motivace: I svihadlo miize byt jemné jako pericko...

Popis: Déti vytvoti dvojice. Prvni z déti si lehne do pohodIné uvolnéné pozice, druhé dité ho

hladi $vihadlem jako pefickem.

59



Varianty:

Déti mohou vyuzivat dvou Svihadel.

Svihadla mohou byt vyuZita k hlazeni, meteni, rolovani apod.

Metodické poznamky:

v

Lechtivé¢jsi déti mohou propuknout v smich.
Vhodny je hudebni doprovod s pomalou a uvoliiujici hudbou.
Dbame na bezpecnost déti.

Aktivita vhodna piedevsim pro vnitini prostiedi.

LOUTKOVE DIVADLO

Zaméreni: spoluprace ve dvojici, relaxace, fantazie

Pomiicky: 1 Svihadlo pro kazdého, hudebni doprovod

Motivace: Vsichni zname Hurvinka, Manicku, Spejbla, Zeryka, véeli medvidky a dalst loutky.

Ale jak se loutky vodi? Je to jednoduché? Vyzkousejme si to...

Popis: Déti vytvoii dvojice. Prvni z déti zaujme turecky sed (sed skrémo zktizny) a zavie oci.

Druhé¢ zdéti mu navlékne ruce do na ctvrtiny prelozenych Svihadel a pohybuje mu

uvolnénymi pazemi jako by ovladalo loutku.

Varianty:

Déti mohou mit do Svihadel zavéSena zapésti nebo dlané (drzet se Svihadel),
podobnym zplisobem lze vleZe na zaddech zachytit a uvolnit i dolni koncetiny (Svihadla

kolem kotnik).
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Metodické poznamky:
— Upozornime déti na vhodny rozsah pohybu pfti ,,ovladani loutky*.
—  Volime vhodny hudebni doprovod, ktery umocnuje pocit ,,ovladani loutky*.
— Dbéme na bezpecnost déti.

—  Hra vhodné ptedevsim pro vnitini prostredi.

STRECINK SE SVIHADLEM
Zaméreni: protahovaci a uvoliiovaci cviceni pro vSechny télni partie
Pomiicky: 1 $vihadlo pro kazdého, ptip. pripravené obrazky cvikii
Motivace: V prostoru jsou rozmistény karty s obrazky cvikii a pokyny k jejich realizaci. Vasim
ukolem je prohlédnout si obrdzek a co nejpresnéji cvik zacvicit.
Popis: Protahovaci a uvoliovaci cvieni dle pokynu cviéitele nebo podle piedem
pfipravenych obrazku.
Varianty:
—  Cviceni jednotlivct, dvojic nebo skupin.
— Hromadné cviceni ¢i cviCeni na stanovistich.
Metodické poznamky:
— Pokud vyuZivame piedem pfipravenych obrazkl, mély by déti cviky znat a provadét je
spravng.

—  Mozné naméty viz kapitola ,,Cinnosti se §vihadlem pro pripravnou &ast hodiny TV,
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POSILOVANI SVALU CHODIDEL
Zaméieni: obratnost, posilovani a protahovani svalti dolnich koncetin, relaxace
Pomiicky: 1 (nebo vice) Svihadlo pro kazdého
Motivace: Nejen ruce mame Sikovné, ale i nohy ledacos zviddnou...
Popis: Déti si vyzuji boty a ponozky a snazi se uchopit Svihadlo prsty na noze
Varianty:
— Jen pomoci nohou napsat Svihadlem své jméno.
— Jen pomoci nohou namalovat obrazek ze Svihadel.
— Jen pomoci nohou ptfemistit Svihadlo z mista na misto (po podlaze nebo na vyvysenou
plochuy).
— Snazi se nohama uvézat na Svihadle uzel.
Metodické poznamky:
—  Ptihodné vyuzit hudebni doprovod.

—  Aktivita vhodna piedevs§im pro vnitini prostiedi.
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Télovychovné chvilky se Svihadlem

Telovychovna chvilka je kratkodobd (2—3 minuty) pohybova ¢innost vloZzend do vyucovacich
hodin. Po zafazeni kratkodobych pohybovych forem do hodin dochéazi u déti k zvyseni
pozornosti, odstranéni nebo zmirnéni psychické i fyzické tnavy, protazeni a posileni svalil
téla a dale pfi pravidelném opakovani k navyku spravného drzeni téla a navyku zatazovani
pravidelnych pohybovych aktivit do bézného zivota.

Télovychovné chvilky probihaji zpravidla ve tfidé. DéEti mivaji Svihadla ulozend spolu
s dalSimi pomutckami a ptevlecenim do télesné vychovy v prostorach tiidy, takze 1ze Svihadel
vyuzit i v ramci télovychovnych chvilek.

Po zvladnuti jednotlivych cviki mliZeme tyto spojit do kratké cvicebni sestavy. Jednotliva
cvi¢eni nebo sestavy cviceni mizeme doprovazet a motivovat mluvenym slovem, basni ¢i

pisni.

PRIKLADY PROTAHOVACICH A POSILOVACICH CVICENI
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Vyuziti Svihadel v ostatnich vzdélavacich predmétech

Ucitelé zpravidla vyuzivaji Svihadlo pouze v télesné vychové a o jeho dalsi aplikaci

nepiemysleji. Pfitom vlastnosti tohoto nacini a zptisob jeho pouzivani ptimo vybizeji k tomu,

aby bylo uzivéano ke zpestieni hodin, pti vykladu nového uciva, jeho fixaci nebo pfi

opakovani uciva jiz probraného.

Naésledujici kapitola pfindsi naméty pro vyuziti Svihadla i1 v ostatnich vzdélavacich

predmétech. Navrhy jsou ponechdny v obecnéjsi podobe¢, aby si je mohli ucitelé upravit podle

vlastnich potteb, véku zakl a podle podminek, které maji ve tide.

VYUZITI SVIHADLA V MATEMATICE

Zm¢tit délku Svihadla, prevody jednotek délky.

Pievody jednotek ¢asu (zméfit Cas dané¢ho poctu preskokil), porovnani ¢ast.
Znaménka rovnosti a nerovnosti, porovnavani délky Svihadla (vétsi/delsi,
mensi/kratsi), matematické rozdily, pojmy (o ... vEtsi, o ... mensi).

»Psani* ¢isel pomoci Svihadla.

Geometrické tvary.

Modely trojuhelnikii, druhy trojuhelniki, trojuhelnikova nerovnost.

Obvod, obsah obrazct.

Polomér, primér kruhu.

Malé nasobilka.

Odhad vzdalenosti (rizné délky Svihadel; napt. kolik délek ¢erveného/modrého/bilého

Svihadla méfi nase tfida?).
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VYUZITI SVIHADLA V CESKEM JAZYCE (A OSTATNICH JAZYCICH)

,Psani* pismen, vyjmenovana slova, dopliiovani hlasky.

Vyjmenovana slova — ,,Y* = sed nebo stoj, Svihadlo na ¢tvrtiny nad hlavou obouruc¢
rovng, ,,I“ = sed nebo stoj, Svihadlo na ¢tvrtiny pied télem obourug svisle.

Popis obrazku ze svihadel.

Popis $vihadla.

Cteni s porozuménim — tvorba obrazku.

Vypravovani (,,Co by o mé feklo §vihadlo®).

Slovni druhy (pfidavna jména, slovesa apod. — popis Svihadla).

VYUZITI SVIHADLA VE VYTVARNE VYCHOVE A V PRACOVNICH
CINNOSTECH

Obrazky ze Svihadel.
Prostorové stavby s vyuzitim dalSich pomtcek.
Namotavani Svihadel do klubic¢ek nebo ,,8nekd* (= spiral), z klubicek/,,Sneki* vytvory

V roving ¢i prostoru.




VYUZITIi SVIHADEL V HUDEBNi VYCHOVE

Notovéa osnova, noty, houslovy klic.

Vyuziti S§vihadla jako hudebnich nastrojii (napf. buben = smotané do spiraly na zemi,
bubnovat; basa = rozlozené Svihadlo pted télem svisle, dole ptislapnout nohou, nahote
drzet jednou rukou nad hlavou, druhou rukou brnkat o Svihadlo; kytara = Svihadlo na
pul u boku, jednou rukou drzet oba konce, stfed Svihadla pfitlacit zapéstim druhé ruky
k boku a prsty napodobit vybrnkavani; pistala nebo saxofon = §vihadlo na ¢tvrtiny
nebo osminy pfed obli¢ejem, naznacit hru na dany nastroj; klavir = §vihadlo poloZit na
stiil rozlozené napnuté nebo vytvarované do vinovky (klapky), hra na klavir prsty;
triangl = uprostfed Svihadla vytvotit smycku a koncem $Svihadla na ni hrat apod.).
Mikrofon.

Hudebni skupina ,,SKOLACI“ — skupinky déti zalozi svoje seskupeni (bubenik,
kytarista, zpévak...), pustime reprodukovanou hudbu a déti se snazi napodobit
skute¢né hudebniky, vyuzivaji vytvofené nastroje. Variantou je vytvoreni vlastniho
hudebniho ¢&isla bez pomoci reprodukované hudby. Sva vystoupeni ukézi na velkém
spole¢ném koncerté.

Skékat dle notového zdznamu — celd nota = kolébka, ptlovd nota = preskok
s meziskokem, ¢tvrtova nota = pieskok, osminka = preskok stfidnonoz.

Svihadlo na piil, rotovat pted télem v tempu hudby.

Tanec svazanych dvojic.

Vytukavani rytmu dfevénymi drzatky Svihadla.
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VYUZITi SVIHADEL V PRVOUCE, PRIRODOPISU, DEJEPISU

Vytvoreni obrysu lidského téla, zvitat, popis jednotlivych ¢asti, télnich soustav.
Vytvofeni listu dubu, lipy...

Obrazek rostliny, ptip. kvétu, ze §vihadel — popis jednotlivych ¢asti.

Ptirodnina, surovina, vyrobek — povidani o Svihadle.

Meéteni — délka, hmotnost, objem Svihadla.

Lidské télo — méfeni tepové frekvence pred pieskoky Svihadla a po pfeskocich,
porovnani tepové frekvence, nervova soustava — prenos vzruchii, neuron.

Vytvoreni cest ,,na mapé®, popis cesty do skoly.

Znézornéni vzdalenosti planet od slunce, obézné drahy apod.

Hodiny — velky kruh ze §vihadel, déti = rucicky.

Casova osa.

VYUZITIi SVIHADEL NA LETNICH A ZIMNICH SKOLACH V PRIRODE

Vyuziti jako uzlovacky pti uceni zakladnich uzli.

Vytvoteni ptekdzkovych drah, prolézani ,,pavucinou®, chlize s vylou¢enim zraku po
draze vytvoiené ze Svihadel.

Kondi¢ni cviceni — riizné preskoky pies Svihadlo na misté a z mista.

Laso — hod §vihadlem na kdl.

Vyuziti jako ,,Stafetovy kolik* pfi riznych Stafetovych hrach.

Pomtcka k ptetahovani.

Pomticka k ohraniceni prostoru, nebo jako mety.

Pomtcka pfi lyzovani dvojic a hratkach na lyzich.
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