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Uvod

V lofiském roce vyskolila Komise psychomotoriky CASPV nové cvicitele psychomotoriky
IIl. tridy. V zavérecnych pracich nasich budoucich cvicitelu se objevila rada zajimavych
¢innosti, které v.Zadné dosud zverejnéné literature nenajdete. Z toho divodu jsme se
rozhodli nejzajimavéjsi casti téchto praci publikovat v metodickych priruckach zamére-
nych na jednotlivé kompetencni oblasti. V rukou mate nyni prvni malou prirucku zamere-
nou na osobni oblast psychomotoriky. V této priloze naleznete aktivity od nasich lektoru.
Jménem celé komise doufam, Ze si zde vyberete Cinnosti, které zkusite provadét se svymi

cvicenci, a ti je oceni.

Psychomotorika

Psychomotorika je systém télesné vychovy, ktery
vyuziva pohybu jako vychovného prostredku. Ho-
vori se o vychové pohybem, ktera je cilena a od-
povédna, hrava i zabavna. Podporuje iniciativu,
samostatnost, tvorivost a respektuje individuali-
tu kazdého cvicence. Nesoustreduje se na rozvoj
pohybovych schopnosti, na télesnou zdatnost, ale
na psychickou a spolecenskou slozku osobnosti ka-
Zdého jedince (Adamirova, 2006).

Cilem psychomotoriky je bezdécné prozivani rados-
ti z pohybu, ze hry a télesnych cviceni a vytvoreni
tzv. bio-psycho-socio-spiritualni pohody clovéka.
Jedna se o vyrovnani biologickych potreb clovéka
s dusevnim klidem, uspokojivym postavenim v ko-
lektivu a ve spolecnosti a virou v zivotni filosofii
ve smyslu naplriovani zivota, ktera clovéku pomaha
v osobnostnim rdstu, respektuje individualni rozdi-
ly v cilech i prostredcich Zivota a odpovida zalozeni
Clovéka (Blahutkova, 2003).

Hlavnim Ukolem psychomotoriky je ziskat zkuse-
nosti, vjemy a pocity ze tri zakladni oblasti:
osobni, spolecenské a materialni.

Mgr. Barbora Jalovecka, Ph.D.

Osobni oblast

Télo je chapano jako biologicky zaklad lidské exi-
stence, jako vychozi bod pro vSechny procesy vni-
mani a vytvareni zkusenosti, které jsou zakladnimi
kameny pro vyvoj osobnosti. Télo pak tvori celek
z hlediska fyzického a psychického, a oblast téla
je tedy oblasti celé osoby - vlastniho ,,ja“. Cilem
je naucit Clovéka vnimat své télo, prozivat sebe
sama, rozumét svému télu, umét s nim zachazet
a peCovat o né, byt s vlastnim télem spokojen
(Adamirova a kol., 2009).
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Cil: zahrati organismu, vnimani
vlastniho téla, kontrola pohybu

Pomucky:  houby

Prostor: télocvicna

Vék: 3-100

Cas: 5 min.

Zarazeni: rusna cast

Motivace:

Jsme nové hracky, které uméji tancit podle hudby,
a v noci, kdyz jsou stroje vypnuté, tancime sami, jen
obcas se stane, Ze nas pritahnou tovarni magnety.
Postup:

Skupina tanci podle hudby mezi houbami rozmis-
ténymi na podlaze, kdyz vedouci hry hudbu zasta-
vi, zavola Cast téla a kazdy je tou casti ,pritazen‘
k nejbliz§imu magnetu (houbé). Vedouci necha
chvili na proziti kontaktu téla s mékkou houbou
a hra pokracuje dale.

Metodicka doporuceni:

Rozmistime dostatek houbicek (magnetu), aby si
(castnici mohli vybrat a nesrazili se. Na zavér se
ptame - které kontakty s magnetem byly snadné,
které obtizné, které prijemné, pro¢ tomu tak
bylo?

Cil: vnimani stability a lability,
kontrola pohybu

Pomucky:  houby raznych velikosti
Prostor: télocvicna

Vék: predskolni a mladsi skolni
Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: hlavni

Motivace:

Na vyleté jsme dosli k potoku, kde neni lavka, po-
stavime si chodnik z kamen, po kterych budeme
moci prejit.

Postup:

Déti dostanou k dispozici houby riiznych velikosti
a kazdy je rozmistuje tak, aby po nich mohl pre-
jit a neslapl ,,do vody“. Po vyzkouseni vlastniho
chodniku mohou déti zkouset chodniky ostatnich.
Varianty:

Cestou zpatky pres potok mohou déti kameny
(houby) za sebou sbirat, ale tak, aby se udrzely
na zbyvajicich.

Metodicka doporuceni:

Béhem hry motivujeme déti, aby si chodnik
stavély podle svych moznosti, zkousely odhadovat
své schopnosti, pripadné chodnik udélaly obtiz-
néjsi. Pri reflexi na zavér se ptame - darilo se vam
prejit pres potok? Co jste délaly, kdyZ se vam to
nepodarilo?

Psychomotorické aktivity - osobni oblast




Cil: smyslové vnimani, orientace
v prostoru

Pomdicky: potraviny k hadani, tmava taska
pro ukryti, karticky s obrazky
potravin, Svihadlo

Prostor: télocvicna, herna

Vék: predskolni a mladsi Skolni

Cas: 15 min.

Zarazeni: hlavni

Motivace:

Pejsek s kocickou pekli dort, dali do néj razné po-
traviny, a my budeme hadat, co do dortu dali.
Postup:

Déti postupné hadaji pohmatem v tmavé spizi
(tasce nebo krabici) rizné potraviny, pak hleda-
ji obrazek uhodnuté potraviny mezi kartickami
rozmisténymi po télocvicné obrazkem doll a nosi
je do hrnce (kruhu ze Svihadla). Mezi karti¢kami
jsou i obrazky tvarové podobnych potravin, které
ve spizi ale nebyly, pro obtiznéjsi vybér. Nakonec
déti hodnoti nad ,,hrncem“, co vsechno pejsek
s kocickou do dortu dali.

Varianty:

Déti si mohou pri hadani zavazat oci satkem a ha-
dat pomoci privonéni nebo ochutnani.

Metodicka doporuceni:

Na zaCatku hry mizeme pripomenout pohadku ,,Jak
pejsek s koCickou pekli dort*. Pri vétsim poctu déti
pripravime vice hmatovych krabic nebo tasek. Pri
reflexi se ptame - bylo prijemné dat ruce do tasky?
Nebali jste se? Co bylo tézké uhadnout? Chutnal
by vam takovy dort? Po skonceni hodiny mizeme
s détmi nékteré pomucky oloupat a snist.

Cil: vnimani vlastniho téla, pocitd,
uvolnéni

Pomuicky: strapce ze skartovaného papiru,
podlozka

Prostor: télocvicna, herna, relaxacni
mistnost

Vék: 3-100 let

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: hlavni, zavérecna

Motivace:

Je léto, teplo, pampelisky odkvetly a jejich chmyri
poletuje a seda na vsechno kolem. Chvili zasimra
a pak zahreje spolu se slunickem ruce, nohy, po-
stupné celé télo.

Postup:

Skupina se rozdéli do dvojic a kazda dvojice si
vezme dostate¢né mnozZstvi papirovych strapcl
(chmyfi). Jeden z dvojice si lehne na podlozku
a druhy na ného poklada za doprovodu vhodné
hudby strapce. Po skonceni hudby se dvojice vy-
méni.

Metodicka doporuceni:

Je vhodné, aby relaxujici znali pouzivany material
uz z drivéjsich hodin, aby je neprekvapil a mohli
se plné soustredit na proZitek z vnimani strapcl
na vlastnim téle, na teplo, které vyvolaji. Pri zavé-
recné reflexi se ptame, zda to pro né byla prijem-
na nebo neprijemna Cinnost. Vybihaly vam néjakeé
predstavy? Vnimali jste stfapce i po polozeni, citili
jste, jak hreji? Ktera z roli byla prijemnéjsi? Co se
vam libilo v roli obkladace?




Cil: zahrat organismus, uvédomit si
rizné svalové zatizeni téla, orien-
tovat se v prostoru, vnimat télo
v napéti, uvolnéni

Pomicky:  CD - doprovod s rlznymi rytmy
Prostor: télocvicna

Vék: 3-100 let

Cas: 15 - 20 min.

Zarazeni: rusna cast

Motivace:

Pohyb v mravenisti, véemi sméry a riznou rychlos-
ti. Zpomaleni mravenct v horku i rychly dprk tésné
pred destém.

Postup:

Skupina Ucastnik( se pohybuje ruznymi sméry
a rliznou rychlosti v celém prostoru. Ucastnici se
snazi pohybové vyjadrit v ramci hrané hudby své
emoce. Pokousi se pohybovat vSemi sméry riznou
dynamikou, ve vSech rovinach a objevovat krea-
tivni pohyb téla.

Metodicka doporuceni:

Pri zpétné vazbé v zavéru hry se UCastnici vzajemné
vyjadii k pocitim po pohybovém vyjadreni a pokusi
se objevit formu pohybu, ktera jim vyhovovala nejvi-
ce, byla nejobtiznéjsi Ci si uvédomili svalové zatizeni.

Cil: koordinace téla, aktivovat vnitrni
svaloveé vidéni, orientovat se
v prostoru se zavazanyma oCima

Pomucky:  $atky, rdzné gymnastické nacini
a naradi

Prostor: télocvic¢na

Vék: 3-100 let

Cas: 15 - 20 min.

Zarazeni: hlavni ¢ast

Motivace:

Cirkusova show v manézi. Prvni ¢ast cirkusové show
probéhne v zari reflektorl, druha ¢ast ve tmé.
Postup:

Z TV naradi i nacini, které je k dispozici, je pre-
dem nachystany kruh ,opi¢i“ draha. Na nachys-
tanych pomuckach si UCastnici zvoli jakykoliv
znamy, i netypicky, kreativni cvik nebo jen nena-
roény pohyb. Ucastnici projdou nachystanou dra-
hu jednotlivé za sebou. Vybrany pohyb si po kruhu
nékolikrat zopakuji. Poté nasleduje stejny pohyb
a poradi cviki na jednotlivém naradi, nacini,
avsak jiz se zavazanyma ocima.

Metodicka doporuceni:

Pri zpétné vazbé v zavéru hry se (castnici vzajem-
né vyjadri k pocitim po pohybovém vyjadreni a po-
kusi se objevit formu pohybu, ktera jim vyhovovala
nejvice, byla nejobtiznéjsi a pri které si uvédomili
rizné svalové zatizeni. Jaky byl rozdil mezi cvice-
nimi se zavazanyma ocima a bez zavazanych oci?

Psychomotorické aktivity - osobni oblast




Cil: zahrat organismus, uvédomit
si rizné svalové zatiZeni téla,
orientovat se v prostoru, vnimat
télo v napéti uvolnéni, kreativné
vyjadrit pohybem rlizna tématic-
ka, motivacni zadani

Pomucky:  CD - doprovod s riznou melodii
Prostor: télocvicna

Vék: 3-100 let

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: rusna cast

Motivace:

Pravé probiha karnevalovy rej plny veseli a masek,
které jsou v rizném provedeni a s kreativnim na-
métem.

Postup:

Skupina Ucastnikd se pohybuje v rytmu hudby
po prostoru. Na zastaveni hudby Gcastnici zUsta-
nou stat a vytvori ze svého téla sochu na zada-
né téma. Nasleduje pusténi hudby a poté znovu
zastaveni se zménou tématu - jedna se jiz o so-
chu v druhé pozici. Hra mize pokracovat do osmi
i vice pozic odlisnych soch, které jsou si schopni
Ucastnici po zastaveni hudby vybavit a vratit se
do polohy zpét.

Metodicka doporuceni:

Pokusit se popsat ve zpétné vazbé, jak snadno Ci
obtizné se tvorily predstavy soch na zadané téma
a jak probéhlo samotné vybavovani riznych pozic
v nahodilém poradi.

Cil: vnimani a kontrola pohybu vlast-
niho téla

Pomuicky: zvukovy doprovod

Prostor: télocvicna

Vék: 3-100 let

Cas: 10 min.

Zarazeni: rusna, hlavni ¢ast

Motivace:

Jaké jsou pohybové schopnosti vaseho téla? Jste
schopni byt kreativni ve vlastnim pohybu?

Postup:

Cvicencim se vysvétli, ze maji vymyslet kazdy
sam za sebe formu presunu svého téla po télo-
cvicné (mistnosti). Pohyb je tim cennéjsi, ¢im vice
se bude lisit od zakladni chlze. Vzdy, kdyz bude
hrat hudba, probiha presun, pokud bude ticho, je
Cas odpocinku a vymysleni zmény pohybu. Po né-
kolika opakovanich si sednou vsichni v kruhu a po-
kusi se o zpétnou vazbu vnimani moznosti pohybu
svého téla.

Metodicka doporuceni:

Hra se nehodnoti poradim, ale hodnoti se jednot-
livci zpétnovazebné. Snazime se o probuzeni vni-
mani a premysleni nad presunem a poté realiza-
ce, jak se to povedlo, zda Ucastnici v jednotlivych
blocich volili stale tézsi varianty, nebo si to spise
zjednodusovali atd.

Metodicka priloha casopisu Pohyb je Zivot « 16. rocnik « Cerven 2012 « www.caspv.cz



Cil: poznavani osobni slozky vlastniho
ja na zakladé sluchového vnimani

Pomucky:  Satky, mice z riznych pohybo-
vych aktivit (od stolniho tenisu az
po medicinbal, nafukovaci balonek
atd.

Prostor: télocvicna

Vék: 3 - 100 let

Cas: 10 min.

Zarazeni: rusna, hlavni éast

Motivace:

Zna nas sluch razné pohybové aktivity?

Postup:

Kazdy si zavaze oci Satkem a najde si misto v té-
locvicné, aby mél svij osobni prostor. Poté cvi-
Citel vybere prvni mi¢ a nékolikrat jim zadriblu-
je o zem. Ukolem Gcastnikd je uvédomit si zvuk
a pomoci pantomimy predvést, jakou aktivitu Ci
sport mu dany zvuk evokuje. Poté na konci pro-
béhne zpétna vazba o schopnosti vnimani akus-
tickych podnétt a na zakladé toho probéhlé pan-
tomimy....

Metodicka doporuéeni:

Hra se nehodnoti poradim, klademe ddraz na indi-
vidualni vnimani akustickych podnétl, u mlad$ich
mlZeme nejdrive ukazat malou ukazku.

Cil: odhad velikosti vlastniho téla -
uvédomovani a prace s télesnou
vyskou

Pomucky:  barevna lepitka
Prostor: télocvicna, mistnost
Vék: 3-100 let

Cas: 5 min.

Zarazeni: rusna, hlavni éast
Motivace:

Obr Golias a pasacek David byli rizné velici, presto
mensi dokazal zdolat vétsiho. Dokazes odhadnout
svou vysku?

Postup:

Kazdy obdrzi dvé barvy barevnych lepitek a vyda
se samostatné na druhou stranu télocvicny (mist-
nosti). Ve chvili, kdy bude presvédcen, ze je
ve vzdalenosti své télesné vysky od zdi, nalepi
jedno lepitko na zem. Poté si lehne nohama ke zdi
a ke své skutecné vysce nalepi druhé lepitko, ka-
Zdy se pak mUze sam presvédcit, jak pfesné do-
kazal svou vysku odhadnout. MiZeme nékolikrat
zopakovat a zkouset, zda se odhad zlepsuje.
Metodicka doporuceni:

Hru nehodnotime poradim, ve zpétné vazbé je po-
trebné se spise zabyvat pocity, které maji cvicen-
ci, jelikoz az pri vyzkouseni zjistuji, ze vibec neni
jednoduché svou vlastni vysku spravné odhadnout.




8

Chidize modelek

Cil: uvédomovani si vlastniho téla,
vnimani pohyb( jednotlivych casti
téla, aktivace hlubokého svalove-
ho systému, spravné drzeni téla,
kultura pohybu

Pomdicky: tacek, pripadné jiny plochy pred-
mét (viko od krabice)

Prostor: spolecenska mistnost, jidelna,
télocvicna

Vék: seniori

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: Gvodni, hlavni

Motivace:

Staly se z nas modelky a pravé predvadime na pre-
hlidkovém molu novou znacku sportovniho oble-
ceni. Jdeme velmi pomalu a krasné se usmivame
do publika.

Postup:

Clenové skupiny se rozmisti v prostoru a kazdy si
vezme tacek. Vsichni spolecné chodi prostorem
s predmétem na hlavé za doprovodu hudby a snazi
se jit vzpfimené, s narovnanymi zady, ale pritom
ne strnule, a zkouseji si uvédomovat svaly a sku-
piny svalu, které jsou aktivni.

Varianty:

Chizi ztizime tak, ze si na tacek dame mic, ktery
si pridrzujeme. Prijdeme k jinému cvicenci a mi-
Cek si s nim vyménime.

Metodicka doporuceni:

Cviceni neni vhodné provadét prilis dlouho, aby ne-
doslo nadmérnému pretizeni kréni patere. Libilo se
nam hrat na modelky? Bylo to prijemné, Ci nikoliv?

Metodicka priloha Casopisu Pohyb je Zivot « 16. rocnik « cerven 2012 « www.caspv.cz



Cil: uvédomovani si vlastniho téla,
vnimani pohybl jednotlivych cCasti
téla, vnimani napéti a uvolnéni,
rozvoj jemné motoriky, tvorivosti
a posileni svalstva hornich i dol-
nich koncetin

Pomucky:  pivni tacky

Prostor: mistnost

Vék: seniori

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: hlavni
Motivace:

Navstivili jsme vystavu magnetickych soch, z jed-
noho v paru se stala magneticka socha, z druhého
navstévnik vystavy, ktery si muaze vybrat velkou
spoustu magnetek a dat je velmi opatrné na sochu.
Postup:

Cvicenci vytvori dvojice. Jeden z dvojice upazi
a druhy mu na paze nasklada velmi pomalu néko-

lik pivnich tackd tak, aby nespadly na zem. Uko-

lem jednoho cvicence je umistit co nejvétsi pocet

tackd na paze, druhy cvi¢enec pri (navé spusti
ruce volné vedle téla a vnima pocit uvolnéni.

Varianty:

A) Cvicenci se snazi pohybovat paZzemi z upaze-
ni do predpazeni, aniz by pritom pivni tacky
spadly.

B) CviCenci se s pivnimi tacky volné pohybuji
v prostoru.

C) Cvicenci z pivnich tackl stavéji strisky, tak ze
oprou dva tacky o sebe.

Metodicka doporuceni:

U osob starsiho véku, kterym déla problém stat

bez opory, doporucujeme cviceni provadét v sedu

na zidli, kde muzeme zapojit i dolni koncetiny

a tim posilit svaly a svalové skupiny v této oblasti.

Pri cvieni se nesmi zapomenout na vyménu roli.

Pri zavérecné reflexi se ptame, zda intenzivné

vnimali pocit napéti v pazich a nasledné uvolnéni.

Jaké pocity vse vyvolalo?

-



Cil: vnimani pohybl vlastniho téla
a jeho jednotlivych Casti, prenos
symbolu do polohy vlastniho téla,
rozvoj predstavivosti

Pomlcky:  Zadné

Prostor: mistnost

Vék: seniori

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: Gvodni, hlavni, zavérecna
Motivace:

Vsichni clenové skupiny predstavuji rostliny, které
klici ze seminka, rostou, zraji a uvadaji. Na pokyn
vedouciho hry se vsichni sto¢i do seminka a potom
velmi pomalu rostou. Jsou ¢im dal vétsi. AZ rost-
linky vyrostou, obraceji se ke slunci, vytahuji se
a kosati, dosahuji plné zralosti. Pak pozvolna za-
Cinaji vadnout.

Postup:

Na pokyn vedouciho hry napr. vsichni provedou
drep (klek) a potom se zacnou vytahovat vzhru.
Nasledné se pomalu se ohybaji k zemi opét az
do vychozi polohy. Cvicenci se snazi o provedeni
pohybu dle vlastni predstavivosti a individualnich
moznosti.

Varianty:

Izolovat pohyby pouze pro jednotlivé Casti téla
(dolni koncetiny, trup, horni koncetiny, hlava s vy-
razem v obliceji).

Metodicka doporuceni:

Velmi vhodné je cviCeni doplnit o hudebni dopro-
vod s zanrem hudby podle zarazeni do cvicebni
jednotky (na zavér relaxacni hudba, na (ivod moti-
vacni hudba). U osob pokrocilejsiho véku je mozno
cviceni provadét v sedu na zidli. Upozornit cvicici
na nevhodnost provadéni predklond!

Metodicka priloha casopisu Pohyb je Zivot « 16. rocnik « Cerven 2012 « www.caspv.cz
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