ZASOBNIK POHYBOVYCH HIER

Pohybové hry:
Nazov hry: Chyt loptu

Vek: 4-6 ro¢né deti

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 15

(:Ias trvania: 5. minut

Cast’ vyucovacej hodiny: hlavna

Miesto: telocvic¢na

Poméocky: lopta

Ciel’: zlepsovat’ lokomo¢né pohyby, viest’ k spolupraci deti, naucit’ sa reSpektovat’ pravidla
Deti st rozostavané v kruhu vo vzdialenosti dvoch krokov od seba. Ur¢i sa jedno diet’a, ktoré
je mimo kruhu. Deti si rychle podavaju loptu, urcené dieta bezi po obvode kruhu (do kruhu
nesmie vbehnut) a usiluje sa lopty dotknut’ alebo chytit’ ju. U koho sa mu to podari, ten
strieda dieta. Diet’a strieda aj ten, kto pusti loptu na zem. Ak je vacsi pocet deti, moézu sa
striedat’ dvaja a moze sa hrat’ s dvoma loptami. Jeden méze byt’ v kruhu, druhy mimo. Ur¢i sa
spdsob podavania.

Nazov hry: Na liSku a zajacikov

Vek: 3-4 ro¢né deti

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 20

Miesto: telocvic¢na, Skolské ihrisko

Ciel’: zlepSovat’ lokomo¢né pohyby, viest’ k spolupraci a dodrziavani pravidiel
lfomf)cky: ciapka lisky

(jas trvania: 20. minut

Cast’ vyucovacej hodiny: hlavna

Deti ,,zajaciky* vytvoria kruh, v strede kruhu cupi liSka. Deti chodia v kruhu a spievaju:

My sme mali zajkovia, tilame sa po lese, ked’ nas zbada hladna liska, jedného z nés unesie.
My sa chytit’ nedame, rychlo utekajme. (alebo my sa liske schovame) Chyt nas, liska, chyt’!“
Liska nahana deti. Koho prvého chyti, je v zajati lisky v kruhu. Hra pokracuje, az kym
nepochyta ¢o najviac zajacikov.

Nazov hry: Molekuly

Vek: 7. rokov

Pohlavie: chlapci aj dievéata
Pocet: 20

Miesto: telocvi¢na

Ciel’: rozvijat’ pohybové schopnosti,
Pomaocky: Ziadne

Cas trvania: 10. minut

Cast’ vyucovacej hodiny: hlavna



spolu. Kto nenajde svoj par vypadava. Hra sa d’alej opakuje. Hru mézeme obmenit’ tak, ze
deti bezia len po Ciarach telocvicne.

Nazov hry: Na slepu babu

Vek: 5-6 ro¢né deti

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 20

Miesto: telocvi¢na

Pomocky: satka

Cas trvania: 20. minat

Cast’ vyutovacej hodiny: hlavna

Ciel’: naucit’ sa dodrziavat’ pravidla hry, naucit’ sa spolupracovat’, zlepSovat' lokomodacné
pohyby.

Ucitel’ka vysvetli detom postup hry. Deti krac¢aju v kruhu a spievaji piesen: ,,Bezi baba pod
oblockom, pozmurkéva jednym ockom, uz je pri mne, uz je tu, uz ma drzi za ruku.“ (na
melddiu piesne Prsi, prsi...) V strede kruhu je diet'a a mé zaviazané o¢i (nevidoma baba).

Po dospievani piesne deti zastanu, ,,baba“ so zaviazanymi ofami si vyberie jedno dieta a
pomenuje ho, napr. podl'a hmatu. Ak uhadne meno, vymenia si alohy. Ak neuhadne, vyzve ho
k slovnym odpovediam: ,,Noze, povedz slovicko, ¢o len malo, tichuc¢ko.” Dieta odpoveda
,babe“ jednym — dvoma l'ubovolnymi slovami alebo takto: ,,Zaspievaj mi pesnic¢ku, hoci
malu, kratucka.*

Nazov hry: Siamské dvojéata

Vek: 10. ro¢né deti

Pohlavie: chlapci aj dievcata

Pocet: 20

Miesto: telocvicna

Ciel: zlepSovat’ koordinéciu a ovladanie vzdjomnych pohybov, udrziavat rovnovahu s
partnerom, orientacia a pohyb v priestore vo dvojici

Pomocky: 2 hrubé Zinenky- doskociska, 6 kusov plastovych kuzel'ov, 2 §védske lavicky
Cast’ vyuovacej hodiny: hlavna Gast’

Cas trvania: 20 minat

otocCia chrbtom a rukami zohnutymi v laktoch sa navzajom chytia a vytvoria tak ,,siamské
dvojcata®. Od tej chvile sa nesmu pustit. Obe rady dvojic maju svoju hraciu plochu so
Startovacou ¢iarou. Pred fiou ¢aka prva dvojica, za fiou ostatné dvojice z timu. Na povel
vyucujuceho prva dvojica vyStartuje zo Startovacej Ciary a snazi sa prekl'uckovat’ pomedzi 3
kuZzele, potom sa musia vyStverat’ na hrubu Zinenku a prejst’ iou bez toho aby sa pustili. Po
tom sa snazia dostat’ po Svédskej lavici, ked’ z nej zoskocia, utekaju spolo¢ne na koniec ich
radu a pokracuje d’alia dvojica. Ktorému timu sa podari ako prvému dostat’ vSetky ,,dvojcata*
cez prekazky, vyhrava. Uroved hry sa moze stazit’ alebo zl'ah¢it’ podla Sikovnosti Ziakov.



Nazov hry: Slniec¢ko a zvieratka

Vek: 5-6 ro¢né deti

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 20

Miesto: telocvicna

Ciel': zlepSovat lokomoc¢né pohyby, zlepSovat zapamétivanie si pokynov, rozvijat
pohotovost’

Pomocky: ¢arovna palicka

Cas trvania: 15. minat

Cast’ vyutovacej hodiny: hlavna

Deti sedia v kruhu, v strede chodi ucitel’ka v tlohe ,,slniecka* (kym si deti neosvoja basnicky)
a hovori im: ,, C’ary, cary, carujem, zvieratkam sa venujem,
Ci je jar a ci je leto, hrejem stadle, pravda je to.
Uz je jar, pondhlaj sa, véielka, vstan!
Preletuj na kvety, bude medu pre deti.
Deti sa postavia a lietaju po triede ako vcielky a bzucia. Na zastavenie Cinnosti pouZzije
sInie¢ko basnicku: ,, Cary, mdry, fuk a uz ticho ani muk. (budeme ticho)
Po jari k nam pride krasny cas, viete co?
No predsa leto.
Lezie hadik lezie von, na skaly za slnieckom,
jemu teplo milé je, chrbatik mu zohreje.

Deti sa zac¢nu plazit’ po zemi a vydavat’ sykavé zvuky.

Na ukoncenie ¢innosti povie slnie¢ko basnicku:

., Cary, mary, fuk a uz ticho ani muk. (budeme ticho)

Vietor so mnou spieva pieser,

prisla ku nam krdsna jesen.

Prisla jesen, jezko lezie, jabiéka si domov nesie,

zalezie i popod strom, uz md jablk plny dom. “ (Deti leza §tvornozky a pri tom fucia.)

Na ukoncenie ¢innosti pouZije slniecko znova basnicku:

., Cary, mary, fuk a uz ticho ani muk. (budeme ticho)
Pokracujme dalej zas, teraz pride zimny cas.
Uz je zima, uz je tund, vrabceka nam trasie zima.
Poskace si trosicku, hlada zrnka v kosicku. “ (deti skacu)

Deti poskakujt striedavo na jednej nohe, hl'adaji zrniecka a ¢virikaju.
Hru ukon¢i slniecko bastou:

,,Ja slniecko hrejem stdle, na jar menej, v lete viac,

na jesen stromom listie farbim, v zime detom nostek spalim.

Ja uz koncim, uz je cas, dovidenia zajtra zas. "
Slniecko odchadza a rozluci sa s detmi.



Nazov hry: Preteky trojic

Vek: 8 rokov

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 15

Miesto: telocvi¢ia

Ciel’: zlepsovat’ lokomocné pohyby, prejavovat’ tuzbu a ochotu pohybovat’ sa
Pomdcky: Startovacia a ciel'ova Ciara, Spagat

(;as trvania: 10. minat

Cast’ vyucovacej hodiny: hlavna

Hracov rozdelime do trojic a uréime Startova Ciaru. Trojice sa postavia na Start a ha znamenie
vybiehaju nasledovne:

a) hraci v trojici stoja vedl’a seba. Prvy a treti je otoCeny smerom vpred, druhy vzad. Vsetci
su spojeny zavesom v laktoch. Po dobehnuti na koniec telocvi¢ne sa prvy a treti hra¢ musi
dotknut’ steny a hned’ bezia spét’. Teraz bezi druhy normalne a prvy a treti bezia vzad. Vitazi
trojica, ktora prebehne ako prva Startova — cielovu ¢Ciaru.

b) krajni hraci v kaZdej trojici si priviaZu vnutornit nohu s nohami prostredného hraca

a takto spojeni bezia na koniec telocvicne a spét’.

Nazov hry: Kto je rychlejsi?

Vek: 9 - 10 rokov

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 18

Miesto: telocvic¢na

Ciel’: ovladat’ pohybovy aparat a telesné funkcie, ovladat’ zdkladné lokomo¢né pohyby : beh
Pomaécky: Ciary, kuZele

Cas trvania: 15.minut

Cast’ vyucovacej hodiny: hlavna

prvi ¢lenovia druzstiev vybiehaju k prvej Ciare, dotknu sa jej rukou a vracaji sa na Startovaciu
¢iaru. Znovu vybehnu a dotknt sa druhej Ciary a vratia sa na Startovaciu. Odkial’ vybehnu k
tretej Ciare z ktorej sa vratia na naspit’ na Startovaciu ¢iaru. Potom vybehni na poslednu
Kk poslednej Stvrtej Ciare, tej sa dotkni rukou. Vracajii sa naspidt a odovzdavaju Stafetu
druhému hracovi v poradi. Takto sa postupne vytrieduji vSetci hra¢i v druzstve. Vitazi
druzstvo, ktorého posledny ¢len dobehne do ciel’a ako prvy.

Obmena: Namiesto ¢iar mdzeme vyuzit kuzele. Mdzeme upravovat’ vzdialenosti medzi
kuzel'mi. KuZele m6Zeme rozmiestnit’ v roznych vzdialenostiach. Pri menSich detoch kuZele
od seba rozmiestnime v krat$ich vzdialenostiach.



Nazov hry: Na buchti¢ky

Vek: 4-5 ro¢né deti

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 20

Miesto: telocvicia

Pomécky: nazorné obrazky

Cas trvania: 15. minat

Cast’ vyuovacej hodiny: hlavna

Ciel’: vediet' udrziavat' rovnovahu, zlepsovat lokomoc¢né pohyby (otdcanie, chodenie po
Spickach, poskakovanie), rozvijat’ pohotovost, prejavovat’ zvedavost' a spontanny zaujem
o hru.

Ucitel’ka vysvetli detom postup hry a ukony, ktoré budu pri uréitom jedle uskutocnovat’
(buchticky — poskoky, dzus — chédza, polievka — otacanie na mieste). ,,Pani kucharky mi
povedali, ze na obed pripravili buchticky (poskocia), dzus (chodia po Spickach), polievku
(otaCaji sa na mieste).” Deti si utvrdia tkony len na tieto tri jedla. Deti kracaju v kruhu za
sebou a dieta v kruhu v protismere a hovoria riekanku: ,,Do kole¢ka dokola, chodime si
zvesela, hrame sa a bavime, na jedlo sa teSime.” Ked’ ucitel’ka povie buchtic¢ky, deti poskocia
a hra pokracuje d’alej. Najskor deti vykonavaji tikony jednotlivo, na zdver moze ucitel’ka
spojit’ vyber aj dvoch — troch jedal spojenych s pohybom.

Nazov hry:_,Cukor, kdva, ¢aj*

Vek: 7. rokov

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 20

Miesto: telocvicna

Ciel’: zlepSovat’ lokomo¢né pohyby, prejavovat’ tizbu a ochotu pohybovat’ sa
Pomaocky: Ziadne

(jas trvania: 20 minat

Cast’ vyucovacej hodiny: hlavna

Vsetky deti sa postavia na zvisla Cervenu ¢iaru. Vyberiem jedno dieta, ktoré sa od ostatnych
vzdiali cca 15 — 20 m. Diet’a, ¢ize vyvolavac, ktoré je osamotené sa oto¢i chrbtom k ostatnym
detom a musi rychlo za sebou vyvolavat' povely: ,,Cukor, kava, caj“, priCom ostatni sa
pokusaju rychlo sa k nemu priblizit. Po slove ,, caj “ vSak musia vSetci zostat stat, pretoze po
tomto slove sa vyvolavac obrati a koho zbada v pohybe, toho posle naspit’ k Startovacej Ciare.
Vitazi ten, kto sa prvy dostane k vyvolavacovi.



Nazov hry:_ Na klokanov

Vek: 9 —10. rokov

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 20

Miesto: telocvi¢ia

Ciel’: technicky spravne manipulovat’ s na¢inim a pohybovat’ sa s nim

Pomdcky: lopty

Cas trvania: 10. minut

Cast’ vyucovacej hodiny: hlavna

V tejto hre sutazia ziaci v skdkani tak, ze majii medzi kolenami zavrznuta loptu. Komu lopta
spadne, musi sa vratit’ za Startova ¢iaru a opakovat’ skdkanie. Hraci skacu len po blizku métu,
spat’ bezia. Zacina prvy hra¢ druzstva a d’alsi hra¢ nesmie vystartovat’ skor, ako mu odovzda
loptu predchadzajuci klokan. Vitazi to druzstvo, v ktorom sa ziaci vystriedaji najrychlejsie.

Nazov hry: Obehni kruh ako prvy

Vek: 8. rokov

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 20

Miesto: telocvic¢ia alebo ihrisko

Ciel: vediet' spravne vyuzivat' zdkladné atletické lokomdcie, prejavovat’ ochotu a tizbu
pohybovat’ sa

Pomocky: ziadne

Cas trvania: 15. minat

Cast’ vyuovacej hodiny: hlavna

Ziaci vytvoria kruh, stoja ¢elom dovnitra, rozstupy na upazenie. Jeden hraé obchadza kruh
a hl'ad4 si supera. Ked’ si ndjde vhodného supera, buchne ho na chrbat. Hra sa tak moZze zacat’.
Vyzyvatel’ bezi po kruhu proti smeru hodinovych rucic¢iek, vyzvany opacne. Ten, kto bude
prvy spat, obsadi vol'né miesto, vitazi. Porazeny je bud’ vyliceny a kruh sa postupne zuzuje
alebo hra pokracuje, tak, Ze porazeny obchadza kruh a vyzberd si vhodného supera. Ako
obmenu mo6zu ziaci kruh obiehat’ slalomovym spdsobom.

Nazov hry:_ Zavody stonozZiek

Vek: od 3 rokov

Pohlavie: chlapci aj dievcata

Pocet: 20

Miesto: telocvicna

Ciel’: rozvijat’ pohybové schopnosti, viest’ deti k spolupraci
ljomﬁcky: ziadne

Cas trvania: 10 min.

Cast’ vyucovacej hodiny: hlavna

Deti rozdelime do druzstiev, tak aby bolo v kazdej skupine 4 - 6 deti. Deti v skupinke si
kP'aknt na kolena a chytia sa navzajom noh, tak aby vytvorili rad. Ulohou deti je dostat’ sa &o
najskor do ciel’a. Ktorej skupinke sa to podari ako prvej vyhrava.



Nazov hry: Loptova vojna

Vek: 6. rokov

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 20

Miesto: telocvi¢ia

Ciel’: rozvijat’ pohybové schopnosti a osvojovat’ pohybové zru¢nosti, manipulacia s loptou.
lzomﬁcky: gumené lopty v pocte 10-20.

(;as trvania: 15. mintt

Cast’ vyucovacej hodiny: hlavna

Dve druzstva s rovnakym poctom hracov su volne rozmiestnené na rozpoltenom ihrisku,
kazdé na svojej strane. Lopty rozdelime rovnakym dielom medzi obidve druzstvd. Na
znamenie (zapisknutie) ziaci hadzu lopty na polovicu stupera. Bod ziskava to druzstvo, ktoré
ma pri zastaveni hry (zapisknuti) mensi pocet 16pt na svojej polovici.

Obmena- loptova sprcha: Velky pocet malych lopticiek je rozhadzanych po podlahe. Hra sa
zacina zvolanim ,,loptovy sprcha®. Obidve druzstva hadzu lopti¢ky na polovicu supera az do
signdlu ,,stop*“. Bod ziskava to druzstvo, ktoré méa menej lopti¢iek na svojej strane.

Nazov hry: Ludsky tunel

Vek: 6-8 rokov

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 20

Miesto: telocvic¢na

Ciel’: rozvijat’ pohybové schopnosti, viest’ deti k spolupraci

Pomocky: 2 lopty

Cas trvania: 10. minit

Cast’ vyucovacej hodiny: hlavna

Ziakov si rozdelime do skupin po 5-8 hracoch. Zakladnym postavenim druZstva je rad. Na
povel sa vsetci ziaci v rade okrem prvého hraca (ktory stoji pred radom a zadava povel Start)
zo zeme na ktorej lezia bruchom zdvihnt tak, aby sa drzali len na rukach a lopta pod nich
mohla prejst’. Prvy hra¢ povie Start a hodi loptu cez vytvoreny tunel hracov. Ked’ sa lopta
dostane k poslednému hracovi, ten ju zdvihne a uteka na zaciatok a hra sa opakuje az kym sa
vSetci nevystriedaju. Vyhréava to druzstvo ktoré je prvé.

Nazov hry: Skac ako klokan

Vek: 7.rokov

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 20

Miesto: telocvicna

Pomocky: lopty podl'a poctu ziakov

Cas trvania: 15. minuat

Cast’ vyuovacej hodiny: hlavna

Ciel’: dokazat’ udrzat’ loptu medzi nohami a skédkat’ s iou, dokazat’ hadzat’ loptu do ciela

Deti vytvoria kruh. Jeden hrac sa postavi do stredu. Deti po obvode kruhu sa pohybuju ako
klokany- skac¢u znozmo s loptou medzi kolenami. Hadzac sa usiluje trafit’ loptou loptu medzi
kolenami. Koho hadza¢ trafi, ten je novym hadzacom.



Nazov hry: Snehova vichrica

Vek: 5 rokov

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 15

Miesto: telocvi¢ia

Ciel’: rozvoj dovery, empatie, ohladuplnosti, koordindcie pohybov pomocou verbalnej
komunikacie, aktivizacia, predstavivost’

Pomocky: Satky na zaviazanie oc¢i, moézeme pouzit magnetofonovi nahravku vichrice,
gymnastické kruhy, lavicky, Zinenky...

Cas trvania: 8. minut

Cast’ vyuovacej hodiny: hlavna

nevidiace. Ulohou jedného z deti je doviest kamarata cez rozne prekazky domov, do ciela.
Deti prekonavaji zimné prekazky - snezny tunel, zamrznuta rieku, zasneZeny most a snazia sa
nestratit’ jeden druhého vo vichrici. Ked’ sa dostanu do bezpecia vymenia si ulohy.

Hru obmiename dohodnutim sa na signaloch, ktoré znamenaju ist’ dopredu, dozadu, dol'ava,
zohnut sa ¢i si kI'aknit’. Mézeme zmenit’ aj namet hry - riadiaca vez naviguje pilota a pod.

Nazov hry: Na liSku

Vek: 4. roky

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 20

Miesto: telocvic¢na

Ciel’: rozvijat pohybové schopnosti, prejavovat’ tizbu pohybovat’ sa

Pomocky: ziadne

Cas trvania: 10. minat

Cast’ vyucovacej hodiny: hlavna

Deti kracajii vo vypone po obvode kruhu spiacej 1iSky a hovoria:
., Ticho, deti, ticho, liSka spi,
Zje toho, kto ju zobudi!”

Potom nasleduje pohotovd zmena. Deti vydupdvaji na mieste.
,,Ja mam doma barana,
mozem dupat do rana.
Ja mdam doma ovce,
mozem dupat, kde chcem!”

LiSka mo6ze chytat’ len po urcité hranice. Koho liska chyti, stava sa novou liSkou.



Nazov hry: Dva mrazy

Vek: 5. rokov

Pohlavie: chlapci aj dievéata

Pocet: 20. deti

Miesto: telocvi¢ia

Ciel’: rozvijat’ pohybové schopnosti, prejavovat’ tizbu pohybovat’ sa

Pomécky: ziadne

Cas trvania: 10. minat

Cast’ vyuovacej hodiny: hlavna

Nahanacka, v ktorej dvaja nahanac¢i — dva mrazy nahanaju deti v ohrani¢enom priestore.
Chyteny hrac sa stava mrazom. Medzi dvoma ohrani¢enymi priestormi ,,domami” stoja
dve deti, dvaja bratia - mrazy. V jednom ohrani¢enom priestore st zhromazdené deti,
mrazy sa k nim obratia a hovoria:

1. mraz: ,,Ja mam nos cerveny!”
2. mraz: ,.Ja do modra sfarbeny!”
Obaja: ., Kto z vas sa neboji,

nech tu chvilku postoji!”

Deti odpovedaju: ., My sa mrazu nebojime,
veselo si poskocime!”

Pri tychto slovach bezia deti na opacnu stranu do druhého domu, mrazy ich nahanaju.
Kto je chyteny, stdva sa mrazom a hra sa opakuje.

Nazov hry: Clnkova $tafeta

Vek: 5. rokov

Pohlavie: chlapci aj dievcata
Pocet: 15

Miesto: telocvic¢na

Ciel’: rozvijat’ pohybové schopnosti,
Pomaocky: Ziadne

(jas trvania: 10. minut

Cast’ vyucovacej hodiny: hlavna

Sutazia dve druzstva, ktorych hraci sa rozdelia na dve polovice a postavia sa do zastupov
oproti sebe za hranice ihriska. Na signal vybiehaju prvi hrac¢i druzstiev oproti sebe, ked’
dobehnti na jednu uroven dotknt sa rukami a bezia spat. Ked dobehnu za hranicu ihriska,
vybiehaji druhi v poradi. Vitazi druzstvo, ktorého hraci sa skor vystriedaji a zauymu
zakladné postavenie.

FB: HE - Didakticky material.
Stiahnete na: https://www.facebook.com/groups/1080384579504328 .
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