
Malé formy národní házené 
 

Komise mládeže SNH v Praze chce věnovat zvýšenou pozornost péči o malé formy národní házené určené pro nejmladší 

věkové kategorie - pro starší a mladší přípravku. Komise se přiklání zachovat věkovou hranici k 1.9. příslušného 

kalendářního roku (nikoli celé roky). Komise sice rovněž kloní k současnému trendu většiny sportovních odvětví u 

nejmladších věkových kategorií, kdy se klade větší zřetel k prožitku ze hry než k brankovému výsledku, avšak u starší 

přípravky doporučuje pořádat dlouhodobou soutěž turnajovou formou se zveřejněním konečného pořadí (pouze pořadí, 

nikoli bodový zisk, skóre apod.) s následnou nadstavbou ve formě Mistrovství ČR s doprovodným programem 

přizpůsobeným dané věkové kategorii. V kategorii mladší přípravky bude komise podporovat coby mezioblastní 

konfrontaci otevřené turnaje s účastí družstev z různých oblastí. Snahou komise bude zároveň unifikace velikosti míčů 

uvnitř kategorie. V kategorii mladších přípravek dává ke zvážení názor, zda nepoužívat gumové míče molten užívané 

v projektu ČSH „školní miniházená“ (positiva, negativa, co omezit počet kroků?). Z hlediska názvu soutěží v oblastech se 

komise kloní k názvu Západočeská (Severočeská atp.) liga přípravek. Prvořadým „marketingovým“ úkolem komise je 

nadchnout pro malé formy národní házené na úrovni nejmladších kategorií nejen děti ale i rodiče.  
 

Co budem potřebovat: 
Míče různých velikostí (tenisák, miniházenkářský, házenkářský, volejbalový, fotbalový, košíkářský) kužele, kloboučky 

různých barev, obruče, 2 sady rozlišováků různých barev, gymbaly, overbally, kolíčky na prádlo, alespoň 2 lavičky, 

jakoukoli branku 
 

Ukázka - komentáře 
 

Specifika – osobnost rozhodčího, nácvik formou hry 
 

Pravidla – zjednodušený výklad – diskuse??? 
 

Zkušenosti – omezit kroky z důvodu eliminace výjimečných individualit jako v miniházené včetně 1 poklepu, 

v miniházené je zakázaný i předhoz??? 
 

Rozcvičení 
1.) Pohyb s míčem, driblování, na pokyn zaujmout příslušné místo (místa) na hřišti 

2.) Dtto na pokyn zaujmout kloboučky různé barvy (jedné či více), případně oznámit barvu, která zůstane 

neobsazená, abychom vynechali opakovaný driblink, můžeme nařídit 3-poklep-3 s určitým cvikem na konci jako 

předělem před další sekvencí 

3.) Hodiny se čtyřmi i více stanovišti – pak jsou nutny barevné kloboučky 

4.) Klasická individuální míčovka 

5.) Domečková honička – na zemi jsou obruče jako domečky 

Varianta A – domečků je stále o 1 méně než hráčů a kdo to nestihl, obíhá něčí domeček  (můžeme taky domečky 

ubírat a pokaždé obíhá více a více lidu (zakomponovat do honičky) 

Varianta B – v každém kole ubíráme 1 domeček, trenér pobíhá s nimi a jakmile vstoupí do domečku, začíná boj. 

1 člověk vypadne a ubíráme další domeček (zakomponovat do honičky) 

6.) Na zkamenělé sochy – na povel zkamení (místo zkamenění zaujmou určený tělocvičný tvar) 

7.) Driblující hráči, jeden nemá míč na signál všichni míče položí a vezmou si jiný 

8.) Formou variabilního provozu (nutní asistenti) 

Příklad – 6 stanovišť 

a) Trefit kužel (kužely míčem, nebo míčkem) 

b) Driblink na lavičku (ne na lavičce) 

c) Driblinkový slalom 

d) Prohodit míč obručí 

e) Nahrát si o zeď (o něco, o někoho  a vystřelit na branku ne rasancí, ale trefit tyčku, gól o tyč, nebo předměty 

přivázané ve slabých místech) 

f) Přihrávky o zeď (rovná, o zem , levou, pravou, po čtvrtminutě, případně další způsoby dle vyspělosti hráčů) 



 

Míčová technika – možno využít klasickou míčovku z „velké“ házené 

 

Pohybové hry pro předškoláky (baby se předávají dotykem a následným 

předáním rozlišováku) 
 

1.) Jakékoli honičky se změnou lokomoce (po 1 noze, snožmo, cval stranou, držet se za nějakou část těla apod.) 

2.) Špendlíková honička – kdo koho píchne, je vyfouklý (dřepem s předpažením se vyfoukne), ostatní ho mohou pěti 

dřepy s předpažením nafouknout a vrátit zpátky do hry 

3.) Honičky dvojic s různým držením (kolem boku, kolem ramen, zezadu za stehno nebo koleno) 

4.) Honičky s napodobováním pohybů zvířat 

5.) Čerti a čertice – obdoba zlodějské, že co si vytáhne, si nechá v ruce a jsou 2 vítězi (kdo má nejvíc a kdo nejdéle 

vydrží) 

6.) Čerti a čertice – 2 družstva proti sobě (musí být barevné ocasy) 

7.) Gymbalová honička – 1 honí a ostatní kutálí gymbal, kdo dá babu, bere si gymbal a mění se role 

8.) Kloboučková honička – s klouboučkama na hlavě, nesmí jim spadnout 

9.) Zmrzlinová honička – menší míč do kužele a s ním utíkají (honič nemusí mít zmrzlinu) 

10.) Trefování obrázků na zdi, podle toho, co najdou na zemi (jako soutěž) 

11.) Shazování kuželů z laviček míči na půlící čáře 

12.) Lavičkovaná – Lavičky na koncích hřiště, kužele na nich, každé družstvo shazuje z 1 lavice, každý hráč jen jednou 

ranou, pak běží ke své lavici, sebere míč, zas utíká na druhou a znova střílí 

13.) Přehazování míčků z 1 strany na druhou (smí více míčů na jednou nebo po jednom) 

14.) Vyhazování míčů ze čtverce vytvořeného z lavic, soupeři jim míče vracejí zpět (vhodné do tělocvičny, pokud 

necháme po vícero ukázat Spěváčkovo fintu) 

15.) Veverky – malé míčky v obruči po 3, jedna obruč uprostřed a 1 straka, co jim bere to, co si nakradou a nosí do 

středu, veverky kradou od sebe i od straky (míčky se nosí jen po 1) 

16.) Trefování gymbalu (stojícího, kutáleného (mohou si volit taktiku), ve vzduchu z voleje nebo po odrazu od země) 

17.) Obr a trpaslík – v kruhu si podávají gymbal a overbal; který míč dostihne ten druhý? 

18.) Námořníci – sedí za sebou na lavici a obíhají metu s driblinkem na pokyny (buď podle pořadí, nebo jako dvojice 

trojice, čtveřice, pětice čísel, anebo jako matematický příklad) 

19.) Spící obr – obr spí a trpaslíci ho lochtají, na zvukový signál se obr vzbudí a vleže se snaží někoho zasáhnout, kdo 

je chycen, stává se obrem, obrů může být i více, dokonce více než trpaslíků (různé druhy signálů) 

20.) Spáči – všichni leží, mají zavřené oči a říkají, kde jsem je lochtal, případně, kam jsem položil kolík (možno na více 

míst najednou), mohou kolíčky i se zavřenýma očima odebírat 
 

Pohybové hry spíše pro starší: 
 

1.) Variabilní honička – začíná honit sám člověk, pak jsou 2, když někoho chytí, potom 3 a nakonec 4. Když jsou 4, 

tak se znovu rozpůlí a začínají honit 2 dvojice atd. Vítěz zbyde sám. 

2.) Kdo dostane babu, odejde udělat předepsaný počet předepsaných cviků 

3.) Sanitka a záchranáři – kdo je chycen, lehne si na záda, další 2 – 3 jsou záchranáři, vezmou ho za končetiny a 

odnesou do nemocnice na žíněnku a je zachráněn. Sanitka se nesmí chytat. 

4.) Ležící honička. Dvojice leží na zemi vedle sebe, další dvojice se honí a zachránit se je možno lehnutím si 

k některé dvojici, v tom případě startuje jedinec z opačného konce právě utvořené trojice a je honěný 

5.) Hadí honička – 2 zástupy, hlava 1 zástupu se snaží kousnout druhého hada do ocasu 

6.) Jestřáb a slepice – vpředu zástupu je kohout, vzadu kuře. Jestřáb je sám a snaží se zakousnout kuře. Kohout se 

mu v tom snaží zabránit 

7.) Myslivci, stromy a zvířátka – vně čtverce jsou myslivci s míčky, uvnitř zvířátka, myslivci po nich střílí a koho 

zasáhnou, je z něj strom, co rozpaží a na místě taky chytá zvířata. Ta musejí hlídat jednak střelbu a i stromy, 

protože, když strom chytí zvíře, je z něj taky strom 



8.) 4 myslivci okolo, 4 zvířata uvnitř, stopuje se, které družstvo dříve vybije všechna zvířata (měnit role) 

9.) Miniházená – místo branek kužele na lavičkách 

10.) Lavičky na konci hřiště, na nich metník s kuželem a spoluhráči se mu snaží vhodit míček do kužele, soupeř se 

v tom snaží bránit, ale nesmí strkat do metníka 

11.) To samý s míčem na miniházenou a obručí (prohodit, 3 kroky, 1 úhoz) 

12.) Kužele v obručích, jedny brání 1 barvu a druhý druhou barvu, opět dle pravidel miniházené (mělo by být víc 

kuželů než hráčů v družstvu) 

13.) Piškvorky 

14.) Obíračka včetně obměn (narazit si s tím samým, nebo s jiným, regulovat pohyb s míčem) 

15.) Opice v kruhu 

16.) Bago 

17.) Pasák – družstva po 7 až 10 hráčích, jedno družstvo prchá a druhé se snaží přihrávkami se jich dotknout (3 kroky 

s míčem) 

18.) Předežeň míč – hráči v kruhu si přihrávají (smí jen vedle sebe stojící) jeden vně kruhu se snaží být rychlejší než 

míč 

19.) Transportní operace – kruhy jsou po 4 metrech za sebou v řadě, první vybíhá, dá míč do kruhu, vrací se, běží 

další, přemisťuje míč do dalšího kruhu apod. Kdo bude první na druhé straně, nebo kdo bude první zpět v 1. 

obruči.  

20.) Závod čísel – hráči sedí za sebou 3 – 5 metrů, každý má své číslo, na povel vyráží určené číslo a driblinkem obíhá 

celé družstvo a řadí se na místo 

21.) Kdo sebere více míčů – všechny míče jsou ve středu v bedně a hráči je přenášejí do svých boxů, každý smí nosit 

nejvýše 1 míč 

22.) Dopravní soutěž – 10 míčů v každé bedně, hráči se snaží přihrávkami a na konci položením míče do bedny jich 

dostat co nejvíce do své bedny (kooperace nutná) 

23.) Šestidenní – 2 týmy se snaží přemístit míč kolem tělocvičny, ale každý hráč smí přemisťovat jen v určitém úseku 

(pomocí 3 kroků, nebo pomocí 3 kroků, klepnutí a 3 kroků 

24.) Ostrovy – hráči stojí v kruhu v obručích, jedna je volná, uprostřed stojící hráč se snaží obsadit volnou obruč, ale 

ostatní se mu v tom snaží zabránit tím, že tu volnou obruč obsazují, ideální zapojit i periferní vidění 

25.) Na hradního – co se používá při rozcvičování brankářů 

26.) Na jelena – vybít jen o zem 

27.) Biatlon 

 

Kooperačně pohybové hry 
 

1.) Přihrávky podle obličeje (postavíme je do řady, první hází jen druhému, druhý jen třetímu a poslední prvnímu a 

postupně přidáváme míče) 

2.) Závody mostů - 2 nesou třetího, jeden drží za nohy a nesený se drží za ramena předního 

3.) 9 lidí skáče (alespoň 5 přeskoků lana v 9 lidech) 

4.) Přihrávky v kruhu podle čísel 

5.) Blbnutí u stěny - jeden vymyslí způsob nahrávky o zeď a další to musí napodobit 

6.) Hasičská štafeta - 2 vytvoří stoličku, 3 sedí na ní a mezi nohama drží balón, na konci úseku se vymění 

7.) Vymíjení na lavičce 

8.) Kyselé jezero - na švihadlech drží ležícího kamaráda, který se bez kontaktu se zemí snaží zvednout míč 

uprostřed středového kruhu 

9.) Kraken – svázané švihadlo do kruhu 

 

Adaptovatelné hry z košíkové 
 

Honička s driblinkem 



Streetball (po získání vyhodit přihrávku nebo vyběhnout za perimetr, možno i doběhnout nebo hodit na půlku jako 

náznak brejku, hrajem to 2 na 2 nebo 3 na 3, můžeme vyloučit driblink, abychom upřednostnili uvolnění 

Cvičení na osobní obranu 3 útočníci na perimetru, 3 bránící hráči metr před nimi, útočníci se pohybují volně a obránci je 

kopírují. 

 

Basketbal 
 

Driblink, jeden nemá míč, na písknutí všichni položí míč na zem a musí vzít jiný míč, na 1 zase nevyzbyde 

Přihrávaná – bez driblinku si přihráváme, za koncovou čárou se pohybuje metník, přihrát mu je bod, kdo mu přihrál, jde 

na jeho místo (obdobou je narážečka, nebo přihrávka jinému hráči od metníka), postupně zařazujeme i driblink 

Opice v kruhu – obdoba baga, pokud je víc lidí, zakážeme nahrávat sousedovi, můžeme také určit způsob přihrávky 

5 na 5 obíračka – nepospícháme s driblinkem (alternativy s narážečem) 

Kruhová naháněčka – na 4 vrcholech kruhu stojí zástupy, 1. má míč a na písknutí vyráží driblinkem jedním směrem a 

když mine poslední zástup nahrává dalšímu, když je někdo dostižen, končí směna, pokud není nikdo chycen, běhá se dál 

Doskakovaná pod košem 2 na 2 

Normální basket – koš za 2 deska – zem za bod 

 

Volejbal 
 

1.) Posílat (nahrávat si) po obvodu kruhu míče různé velikosti (nebo více míčů), změny směru, různé přihrávky 

2.) Štafeta – 6 míčů různé velikosti (tenisák, miniházenkářský, házenkářský, volejbalový, fotbalový a košíkářský), já 

seberu 3, někam s nimi běžím, tam je položím, běžím zpátky, další bere další 3, zase tam běží, tam je pokládá, 3. 

a 4. je zase nesou zpátky (lze udělat tak, že první 3 položí, další 3, taky položí, ale zároveň ty první 3 kutálí nebo 

přihrává zpátky 

3.) Pobrat 5 míčů u základní čáry, donést je k síti, udělat cvik a donést zpátky (kutálet nebo přihrávat po jednom), 

nebo běžet zpátky a další po provedeném cviku je přináší zpět 

4.) Různě velké míče rozházíme po tělocvičně a nosíme zpět do středu (buď po jednom, po dvou, po třech, po kolika 

chceme, po jednom s driblinkem, s přihrávkami, lze udělat jako soutěž družstev do 2 beden nebo jako 

kooperační hru proti času 

5.) Přihrávky v kruhu a běžím, kam jsem přihrál, nebo odkud jsem dostal 

6.) Minivolejbaly – odbýt po vyhození nad hlavu, další varianty, přihrávku házet obouruč spodem a nutno ji 

chytnout nad hlavu 

 

Miniházená 
1.) Vybíjená o zem – všichni proti všem a s míčem neběhat 

2.) Všichni nahánějí jednoho, smějí si přihrávat a vybít ho o zem – do 20 vteřin (lovná zvěř) 

3.) Praštit s míčem a chytit ho nad hlavou nebo hlavičkovat 

4.) Praštit s míčem a kolikrát ho podestoupím po odrazu 

5.) Lehnu si, míč mezi kotníky, podám si ho do rukou a zase po těle spustím, aby se skutálel a dokutálel znovu ke 

kotníkům 

 

 

 

 


