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PSYCHQMOTORICKE AKTIVITY
SPOLECENSKA OBLAST

Uvod
V rukou dnes drzite posledni metodickou prirucku nasi komise zamérenou na oblast

spolecenskou. Timto se uzavira planovana trilogie na aktivity zahrnujici vSechny kom-
petencni oblasti psychomotoriky. Cela komise doufa, Ze vam nase prirucky budou na-

pomocny v hodinach vedenych pod kiidly CASPV a zvysi se tim jejich atraktivita.

Posledni oblasti, na kterou se zaméruje vychova
pohybem (kromé jiz dfive zminované osobni a ma-
terialni oblasti), je oblast spolecenska. V jejim
ramci se dopliuje vychova osobnosti, doposud za-
mérena na uvédomovani si vlastni osoby a mate-
ridlniho prostredi o socialni slozku prostredi. Jde
o komplikovany proces, ktery neni casové omezen
a probiha od détstvi do stari. Cilem psychomotoric-
ké prace v této oblasti je naucit jednotlivce vnimat
spravné ostatni, rozvijet schopnosti, navazovat
kontakt s druhym, komunikovat, dat nékomu du-
véru, vytvaret pocit sounalezitosti, zprostredkovat
vnimani pocitd druhych, porozumét jim, prosadit
se, ale také se prizpusobit, umét nékomu pomoci,
najit si své misto ve skupiné a zvladat spolecné Cin-
nosti (Adamirova a kol., 2009).

Moznost jedince aktivné, individualné v konkrétni
situaci jednat, je omezena spolecenskymi norma-
mi; existuje tu stale napéti, které je potreba vy-
rovnavat, aby cilevédomé, planovité a kontrolova-
né jednani kazdého jednotlivce bylo v souladu se
spoleCenskymi pozadavky. Ty Uzce souvisi se spole-
Censkym prostfedim, systémem, s pravidly a zpU-
soby chovani. Toto spolecenské prostredi zahrnuje
rodinu, pratele a znamé, skolu, pracovni kolektiv,
télovychovnou jednotu, kluby, hristé, atd...
Porozuméni vlastni osobé se stava zakladnim pred-
pokladem pro rozvijeni schopnosti vnimat a chapat
city druhych. Pocity a city nejsou smérovany pouze
do naseho nitra, ale také k uréitému objektu, oso-
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bé. Vyjadrovat se pohybem a byt vniman druhym
tvori funkéni jednotku. Neni to vsak proces jedno-
stranny: ten, kdo své pocity a prani dovede vyja-
drit, se stava citlivéj$im a vnimavéjsim k pocitdm
a pranim druhych.

Na zacatku télovychovného procesu ve spolecen-
ské oblasti jsou pohybové primérena setkavani
s druhymi. Postupné spolecné citové zazitky prispi-
vaji k tomu, ze se jedinec citi s druhym cvicencem
ve skupiné dobre, citi se byt s ostatnimi spojen,
proziva pocit sounalezitosti ke skupiné. To je za-
kladem dalsi komunikace a spoluprace pri reseni
spolecnych Ukoll (Adamirova, 2006).

Aktivity ve spolecenské oblasti
Cil: podpora spoluprace ve skupiné,

podpora pocitt sounalezitosti,
rozvijeni ohleduplnosti

Pomlcky:  prostéradlo nebo vétsi kus latky
Prostor: télocvicna

Vék: 4-100 let

Cas: 15 min.

Zarazeni: hlavni ¢ast

Motivace:

Vzpomente si, jak vypada stonozka, spousta nohou -
jedno télo. Zahrajeme si na stonozky. Pod prostéra-
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dlem s ostatnimi vytvorte spolené jedno télo sto-
nozky, probéhnéte se, pozdravte ostatni stonozky,
zatancete si, odpocinte si, masirujte nozky. Davejte
pozor na ostatni clanky vasi stonozky, aby byly v po-
radku a vsechny nozky mohly béhat.

Postup:

Skupina se drzi za ruce, za ramena nebo v pase
a schovana pod jedno prostéradlo béha, tan-
¢i po prostoru, komunikuje o drzeni, zdravi se
s ostatnimi skupinami (stonozkami), lezi vedle
sebe, protrepava a masiruje nohy. Béhem reflexe
na ptame, zda bylo prijemné, nebo neprijemné
pobihani. Kdy se vasi stonozce béhalo nejlépe?
Mohli jste se spolehnout na ostatni ¢lanky a nohy
stonozky? Libilo se vam vice spolecné béhat, nebo
spolecné odpocivat? Bylo vam [épe v mensi, nebo
Vétsi stonozce?

Metodicka doporuceni:

Zajistime dostatek prostoru, stonozky muzeme
podporit vhodnou hudbou, dame cas na odpocinek
(stonoZka si vzajemné namasiruje nozky), podpori-
me obménu déti ve skupinach. Dame moznost vsem
se pri potizich ze stonozky odpojit a zase se pridat.
Schazi ocni kontakt s hraci, ale signalem pro ve-
douciho, jak dlouho ponechat prostor pro hru, je
smich pod prostéradly.

Cil: podpora spoluprace ve skupiné,
komunikace, upeviovani davéry
v ostatni a pocitu odpovédnosti

za ostatni

Pomucky:  nékolik prostéradel nebo kusl
latky

Prostor: télocvicna, herna

Vék: 3-100 let

Cas: 15 min.

Zarazeni: hlavni Cast

Motivace:

Vydali jste se na vylet, cestou chcete projit chod-
nickem, ktery vede pres hraz rybnika, je Uzky
a po obou stranach voda, ale kdyz se chytnete
za ruce, vzajemné se pridrzite. Po chvili si vSim-
nete, Ze naproti vam jde skupina, ktera dostala
stejny napad. Co ted?

Postup:

Vedouci nebo skupina vytvori chodnik ze smotanych
prostéradel. Vsichni se rozdéli do dvou skupin. Kaz-
da skupina se postavi z jedné strany chodniku, chy-
ti se za ruce a snazi se projit kolem skupiny, ktera
jde z opacného sméru, na druhou stranu, tak, aby
nikdo nestoupl mimo chodnik. Béhem reflexe nas
zajima, zda se skupinka néjak domlouvala, jak se
minou, nebo to néjak vyplynulo. Pomohlo vam, ze
jste se drzeli za ruce? Méli jste obavu, ze nékdo
stoupne vedle a prevrati celou skupinu?
Metodicka doporuceni:

Obtiznost chodniku, pocet déti nebo dospélych
v jednotlivych skupinach volime podle ¢lenl
ve skupiné. Pokud se prechazeni nedari, motivuje-
me skupinu, aby se domlouvala, jak bude nejsnazsi
projit.



Cil: prohloubeni vztaht ve skuping,
rozvoj empatie, socialniho vnimani

Pomucky:  micek

Prostor: télocvicna, relaxacni mistnost

Vék: 4-100 let

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: hlavni Cast, zavérecna ¢ast

Motivace:

Mate néjaka prani? Kazdy asi mame néjaka. Pre-
myslite nékdy, co si preji ostatni, nejblizsi kama-
radi, spoluzaci? Ted’ mizete dat kamaradovi vedle
vas darek/prani, premyslejte, co by mu udélalo ra-
dost, nemusi to byt vzdycky véc, ale treba zazitek.

Postup:

Vsichni si sednou do kruhu, jeden drzi micek, da
ho sousedovi do ruky a rekne, jaky mu dava da-
rek, co mu preje (néco, o ¢em si déti mysli, ze by
tomu druhému udélalo radost). Napr. Evi, preju
ti, at’ maze$ jit do kina. Pavle, at’ se ti povede ta
soutéz. Ten pokracuje dal k dalsimu vedle sebe.
Nasledné se ptame, zda bylo tézké vymyslet da-
rek/prani pro kamarada. Libilo se vam vice da-
rek/prani vyslechnout, nebo ho vymyslet a rikat
kamaradovi?

Metodicka doporuceni:

Mladsi déti maji zpocatku tendenci prat kamarado-
vi hracku, Casto i stejnou nékolikrat po kruhu. Je
treba déti i béhem hry pobidnout, aby premyslely
o kamaradovi, co rad déla, co ho zajima.

Cil: umét vnimat hranici svého téla
v prostoru a respektovat pohy-
bové vyjadreni a vedeni pohybu
druhych Géastniki, rozvijet vlastni
kreativitu, pohybové netradicni
prvky a dokazat se vcitit do dru-
hého cvicence a jeho pohybového
projevu, vnimat tempo-rytmus,
dokazat se soustredit na detaily
pohybu a uvédomit si svalové
partie téla, pravo-leva orientace
v prostoru

Pomticky: CD-prehravac, lze vybrat hudbu,
uréujici rGzné tempo pro fizeny
pohyb

Prostor: télocvicna, volny prostor, louka

Vék: 5-100 let

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: Gvodni Cast

Motivace:

Alenka za zrcadlem vstupuje a vystupuje ze zrca-
dla. Pohyb Alenky je vpred a zrcadlo pohyb kopiru-
je vzad. Alenka vstupuje a zrcadlo vystupuje z dra-
hy pri napodobovani.

Postup:

Skupina je rozdélena do nékolika skupin. V jed-
notlivych skupinach se Gcastnici domluvi, kte-
ry z nich vede pohyb a prebirad dominanci. Prvni
vyjadfuje pohyby tak, ze vstupuje do prostoru
vpred, a druzi reaguji opacné (naopak nez sku-
tecné zrcadlo), pohyb tvori vzad ¢i opacnym smé-
rem. U pohybu stranou provadéji také opak, prvni



vede pohyb doprava a ostatni doleva. Po urcitém
Casovém intervalu se role dominance vyméni, az
si ji vyzkousi vsichni ze skupiny.

Metodicka doporuceni:

Uvédomit si libost Ci nelibost role dominantni-
ho vedeni pohybu druhého Ucastnika. Ktera z roli
vyhovuje vice? Dokazat si uvédomit miru napadi
a inspirace ve vedeni pohybt a uvédoméni si praci
s vlastnim télem. V zavéru hry, pri zpétné vazbe,
se Ucastnici vzajemné vyjadri k vlastnim pocitim
a s nazorem na novou zkusenost.

Cil: vyresit pohybovou dovednost
pomoci komunikace ve skupiné,
budovat vzajemnou dlvéru, brat
odpovédnost za skupinu na sebe,
schopnost podridit se spole¢nému
cili

Pomicky: ~ metrova ty¢ (mlze nahradit napr.
florbalova hul bez ¢epele)

Prostor: télocvicna, hristé, mistnost

Veék: 7 - 100 let

Cas: 20 - 30 min.

Zarazeni: hlavni ¢ast

Motivace:

Pravé jste se stali carodéjnymi ucni, ktefi maji

za Ukol s pomoci skupiny ovladnout své kouzelné

hilky, které se stanou poslusnymi (bude vnimat
cela skupina).

Postup:

1. Cvicenci stoji v kruhu tak, aby se mohli do-
tknout rukama ramen obou soused. Kazdy ma
v jedné ruce ,kouzelnou hil“. Ukolem skupiny
je posilat si ,,kouzelné hole“ jednim smérem
pomoci prebirani sousednich rukou. Podsta-
tou je, aby se cela skupina dokazala domluvit
na spolecném signalu a rychlosti (rytmu preda-
vani).

2. Cvicenci stoji v kruhu na vzdalenost jednoho
kroku od sebe tak, aby se mohli na dany sig-
nal presunout na misto souseda po levici nebo
pravici. Kazdy drzi hil tak, Ze se opira jednim
koncem zemé a druhy konec drzi v jedné ruce
a druhou ruku mohou mit za zady. Na dany
povel (skupina se musi dohodnout spolecné),
ktery si cvienci urci predem, se snazi o ukrok
na urcenou stranu a zaroven prechytnuti sou-
sedni hole (stejnou rukou, kterou drzeli svou
»kouzelnou hulku®), aby nespadla na zem.

3. Cvicenci stoji v kruhu (vzdalenost urcime dle
véku a pohybové dovednosti cvi¢enct). Na do-
mluveny signal si cvicenci prehodi vzduchem
kouzelné hilky v ur¢eném sméru. Nejdrive maji
moznost chytat kteroukoliv rukou a poté pouze
tou, ktera hazela kouzelnou hulku sousedovi.

Varianty:
Aktivitu miZeme zpestfit signalem, ktery bude mé-
nit smér. Prvni aktivitu mdzeme ztizit zavazanim oci

| 5



6

cvicencl. Druhou aktivitu mizeme ztizit zvétsenim
kruhu. Treti aktivitu miZeme pohybové nadanym
cviencl zkomplikovat napf. tlesknutim pfi preho-
zeni kouzelné hilky. Naopak je také mozné aktivitu
zjednodusit, pokud pouzijeme misto hilek nafukova-
ci balonky.

Metodicka doporuceni:

Je lepsi i s pohybové nadanymi cvicenci zadit od jed-
nodus$i varianty. Je dulezité vzdy nechat skupiné
dostatek prostoru pro domluvu pred kazdou zménou
aktivity nebo varianty, aby byl vidét vyvoj mysleni
a miry zapojeni jednotlivcd pro zkvalitnéni vysled-
ného provedeni celé skupiny. Pokud vytvofime vice
kruhl, skupina sice ztrati jednotnost, ale mizeme
vyuzit vice skupin k porovnavani jejich kreativity pri
plnéni zadaného Ukolu. V uvedenych aktivitach nejde
o0 vykon, ale o vnimani schopnosti komunikace celé
skupiny. Dilezita je zpétna vazba, ve které se mo-
hou projevit i ti, ktefi mohli mit napad na vylepseni
provedenti, ale v akci se bali, stydéli nebo jen nemé-
li potrebu se pri aktivité zapojovat. Ve vSech trech
vyse uvedenych aktivitach cvicitel pouze sleduje, ja-
kym zpUsobem skupina reaguje na vznikajici situace.
Skupina si napf. nejdrive musi urcit nebo se podridit
osobé, ktera bude dominantni a ostatni dokaze zor-
ganizovat, poté mizeme sledovat reakci (schopnost

dle pohybovych dovednosti na zakladé potreb skupiny
aj. Veskeré aktivity skupiny je dulezité poté probrat
formou zpétné vazby. Ptame se jednotlivcl, ale nase
otazky sméruji k vnimani skupiny jako celku, k hod-
noceni spoluprace mezi cvicenci bez potreby vyhod-
nocovat kdo byl nejlepsi.

Cil: rozvoj pohybové, verbalni a non-
verbalni komunikace, schopnost
predvidani situace, pozornost,
soustredénost a motivace

Pomicky: padak, dva vahove i velikostné
rozdilné mice (napr. tenisovy
a volejbalovy mic)

Prostor: télocvicna, mistnost, hristé

Vék: 5-100 let

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: zavérecna cast - uklidnéni

Motivace:

Pokud jste nékdy slyseli o Famfrpalu, je vam na-
prosto jasné, ze dva druhy mi¢a (potlouky a zlaton-
ka), které se v této hre vyskytuji, jsou pri hre v ne-
ustalém pohybu a nikdy se navzajem nedotknou.
Pojd'te si zkusit, zda to plati také na vasem hristi.
Postup:

Cvicenci stoji v kruhu, rozestoupi se kolem padaku
a uchopi jej za okraje nebo za Uchytky. Na proti-
lehlé Casti padaku vhodi lektor dva mice ,,potlouk
a zlatonku“. Ukolem cviencil je zachovat oba
mice v neustalém pohybu, ale zaroven se nesmi
navzajem dotknout ani opustit prostor padaku.
Varianty:

Mizeme zvysit pocet micl. Také je mozné ménit
drzeni padaku (jednoruc, obourué, krizmo se sou-
sedem). Vhodnou zménou mlzZe byt také slovni
fizeni vybranou barvou (podle uchopeni barev pa-
daku) a ostatni barvy maji zaviené oci.
Metodicka doporuceni:

Béhem této aktivity lze velmi dobre pozorovat
miru zapojeni jednotlivch vaéi skupiné. Nesmime

Metodicka priloha casopisu Pohyb je Zivot « 17. rocnik « Cerven 2013 « www.caspv.cz



vynechat zpétnou vazbu, aby méli moznost vyja-
dreni vsichni cvicenci, jelikoz mnoho z nich bude
mit dobré napady, ale skupina je pri aktivité ne-
zrealizuje diky schopnosti jednotlivce prosadit se
v kolektivu pri dané hre.

Cil: rozvoj pozornosti, spoluprace,
komunikace, vytvareni socialniho
vnimani

Pomicky: psychomotoricky padak, roura
od koberce (dale jen kouzelny
dalekohled)

Prostor: télocvicna, hristé

Vék: 5-100 let

Cas: 15 - 20 min.

Zarazeni: hlavni Cast, zavérecna cast

Motivace:

V davnych dobach se tradovala povést o kouzel-
ném korabu, ktery byl stale zahalen hustou ml-
hou, a proto se vsude dostal bez povsimnuti a jeho
posadka ziskala mnoho pokladl vSech mori svéta.
Korab diky husté mlze sice nikdo nevidél, ale kor-
midelnik carodéjného korabu se dokazal orientovat
v mlze diky kouzelnému dalekohledu, se kterym
bylo vidét i pres hustou mlhu. V povésti se pravi,
Ze pokud kouzelny korab narazi na ostrov v mori,
tak jeho kouzlo neviditelnosti pomine. Tento korab
ma pred sebou dalsi cestu za pokladem...

Postup:

Cvicenci spolecné drzi ve vzduchu kouzelny da-
lekohled (aby se kazdy dotykal obéma rukama)
a vsichni vlezou pod padak, ktery je prikryje
a zpod padaku tréi pouze kousek kouzelného da-

lekohledu. Jeden ze cvicenct (kormidelnik) si
stoupne k dalekohledu pod padakem (kouzelnym
korabem) a ostatni tvori trup kouzelného korabu
a pomahaji pridrzovat dalekohled, kterym se diva
pouze kormidelnik. Ukolem kouzelného korabu je
dorazit k pokladu na tajemném ostrové a pritom
nenarazit do zadného jiného ostrova.

Varianty:

Korab projizdi nebezpecnym (zemim (vSichni
se museji chovat naprosto tise) a kormidelnik
se muze s posadkou dorozumivat pouze pomoci
rtznych zvuki, které nepfipominaji lidskou rec.
Nebo kormidelnik mize pouze Septat kapitanovi
a ten teprve muze komunikovat s posadkou...
Metodicka doporuceni:

Je vhodné nechat skupiné ¢as na domluvu. Zadouci
je také stridat kormidelnika. Neni potreba vytvaret
slozitou cestu, ale pri kazdé vyméné je vhodné ces-
tu pozménit. Rozhodné je potreba provadét zpét-
nou vazbu, co se posadce darilo, kde to skripalo,
jak vnimali kormidelnika, co jim pripadalo tézké
- lehké atd. Opét zdurazriujeme, ze cilem této ak-
tivity neni vykon, kdo bude prvni, ale uvédomovani
si spoluprace ve skupiné pomoci pohybu.
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Cil: rozvoj spoluprace, komunikace,

predstavivosti
Pomicky: psychomotoricky padak
Prostor: télocvicna, hristé, mistnost
Vék: 5-100 let
Cas: 15 - 20 min.
Zarazeni: hlavni Cast
Motivace:

“Nejstastnéjsimu ¢lovéku na zemi by Zrcadlo z Eri-
sedu mohlo slouzit jako docela obycejné zrcadlo;
kdyby se do néj podival, uvidél by sam sebe pravé
takového, jaky je.“ (Harry Potter, Kamen Mudrc,
str. 198). Pokuste se vytvorit presnou kopii sousosi
a stante se nejstastnéjsimi skupinkami© .
Postup:
Cvicence rozdélime na dvé skupiny. Jedna si vle-
ze pod padak a vytvori sousosi, které bude skry-
to zrakim druhé skupinky. Druha skupinka ma
za Ukol co nejvérnéji vytvorit kopii sousosi pod
padakem. Originalni souso$i pod padakem mize
skupinka zkoumat pouze hmatem po urcity ca-
sovy Usek. Poté se snazi vytvorit co nejvérnéjsi
kopii. Jakmile je kopie sousosi hotova, lektor od-
kryje original.

Varianty:

1. Aktivitu mGzeme ztiZit zavazanim o¢i skupince,
ktera se snazi hmatem uvédomit si sousosi pod
padakem.

2. MiZzeme rozdélit skupinku na barvy a poté mo-
hou hmatem zjistovat pres padak pouze ve své
barvé a poté komunikovat s ostatnimi barvami
pri vytvareni kopie.

3. MiZeme zakazat verbalni komunikaci ve sku-
pince.

Metodicka doporuceni:
Dilezité je, aby si skupinky vystridaly role.
Zpocatku je vhodné vytvaret jednoducha souso-
Si. Dobré je dbat na zakryti celé skupinky, aby
nebyl vidét ani kousek sochy. Je dobré sledovat
miru zapojeni jednotlivcd, kdo se jak projevuje.
Je potreba provést kvalitni zpétnou vazbu, kde
se ptame na pocity skupiny pod padakem i ko-
pirujicich. Nékterym muze byt dotek pres pa-
dak neprijemny a také opacné nékteri se mohou
ostychat zjistovat hmatem, kdyz nevédi, koho
se dotykaji.

Cil: rozvoj komunikace, vnimani
a predstavivosti
Pomlcky:  psychomotoricky padak
Prostor: télocvicna, hristé, louka, mistnost
Vék: 5-100 let
Cas: 10 - 15 min.
Zarazeni: hlavni ¢ast, zavérecna cast
Motivace:

V mnoha kouzelnickych skolach je za jedno z nej-
vétsich uméni povazovana mrstnost kouzelnikova

Metodicka priloha casopisu Pohyb je Zivot « 17. rocnik « Cerven 2013 « www.caspv.cz



jazyka, schopnost rychlé, vécné a presné formulce.
Pravé nyni potfebujeme tuto vlastnost kouzelniku.
Pojdte a pomozte zachranit skupinu uvéznénou
za silnymi zdmi pomoci kouzelnych formuli, které
budou napovidat ostatnim kouzelnikim, co maji
presné udélat, aby pomohli uvéznénym kamara-
diim. Casu je oviem malo a do vézeni vidi pouze
dva kouzelnici, kteri mohou svymi kouzelnymi for-
mulemi smérovat ostatni.

Postup:

Cvicence rozdélime na dvé skupiny. Obé skupiny
vyberou jednoho zastupce, ktery se stane vizualni
hranici (mezi skupinami bude zed' z padaku, aby
na sebe nevidély) a zaroven nositelem verbalni in-
formace (oba zastupci, kraje zdi, vidi na obé sku-
piny a mohou s nimi komunikovat). Jedna skupina
vytvori obraz a Ukolem druhé skupiny je na za-
kladé verbalnich informaci zastupct obou skupin
(kraju zdi) vytvorit co nejpresnéjsi kopii obrazu.
Po vyprseni casového limitu dojde ke zbourani zdi.
Varianty:

Muizeme vysvobozovat na obou stranach zdi sou-
Casné (na kazdé strané jsou dveé skupinky, jedna je
uvéznéna a druha vysvobozuje skupinky za zdi).
Na kazdé strané zdi (padaku) zlstava jeden kou-
zelnik, ale v tomto pripadé nevysvobozuji dohro-
mady, ale kazdy se vénuje vysvobozeni své sku-
pinky.

Metodicka doporuceni:

Pravidelné stridejte kouzelniky u zdi. Nenutte jit
ke zdi kouzelnika, ktery si neni jisty svou komu-
nikativni dovednosti. Zakladem je zpétna vazba
ke vnimani komunikace jak od skupiny uvéznénych
(mnohdy by vysvétlovali danou situaci jinak, nez
aktualné zachranujici kouzelnik), tak zachran-
cl (mnohdy chapou povely kouzelnika u zdi jinak
a béhem hry neni Cas na vysvétleni).

Cil: vytvaret socialni vnimani, navazo-
vat ¢i upeviovat kontakty ve sku-
piné, budovat vzajemnou divéru
a odpovédnost, vnimat spolecné
doteky a energii

Pomucky:  zadné

Prostor: mistnost, télocvicna

Vék: 3-100 let

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: hlavni ¢ast, zavérecna cast
Motivace:

Cvicenci se prenesli myslenkami i prostorem na Di-
voky Zapad, kde jsou soucasti telegrafu a maji
za Ukol poslat pomoci impulsl tajnou zpravu.

Postup:

Cvicenci sedi v kruhu tésné vedle sebe tak, aby
se mohli vzajemné dotykat riznymi castmi téla.
Vedouci hry postupné urcuje, ktera cast téla to
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bude, napf. dlan, palec, rameno, kotnik, atd. Cvi-
Cenci si jeden vedle druhého predavaji telegra-
ficky impuls a vnimaji vzajemné kontakty, doteky
a jejich trvani. Impuls mdze byt rizné dlouhy, za-
leZi na zahajujicim cvicenci. Nasledné si povidaji
o spolecnych prozitcich.

Varianty:

Hru mizeme doplnit o zvukové efekty telegra-
fu (napf. pip - piiip - pip). Hra mlze byt vyuzita
i v zavérecné fazi jednotky jako relaxace, kdy vo-
lime polohu vleZe na Zinénkach.

Metodicka doporuceni:

PFi velkém poctu cvicencli je vhodné je rozdélit
do vice kruht. Pro lep$i navazovani a upeviovani
kontakt( ve skupiné je vhodné ménit mista cvic¢en-
cli vedle sebe.

Cil: rozvoj komunikace, kooperace
a odpovédnosti ve skupiné, schop-
nost podridit se, spravné jednat
a také jde o rozvoj motoriky,
pozornosti a soustredénosti

Pomicky: padak, nafukovaci micky (overba-
ly, masazni micky, pénové micky,
atd.)

Prostor: spolecenska mistnost, télocvicna,
hristé

Vék: 5 - 100 let

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: hlavni ¢ast, Gvodni Cast

Motivace:

Vite, jak vypada rozbourené more? Udélame vsichni
spolecné velké viny a budeme se snazit, abychom
nepoztraceli ani jednu morskou kapku.

Postup:

Cvicenci stoji v kruhu, rozestoupi se kolem pa-
daku a uchopi padak za okraje nebo za Uchytky.
Zvedanim rukou vytvareji viny a houpaji nafouklé
balonky soucasné nahoru a dold.

Varianty:

Micky lze vyhazovat nad padak a opét je chytat,
nebo posilat po obvodu kruhu. Dale je mozno mé-
nit drzeni padaku, ruce tésné vedle sebe, ruce
varianty radime vyhazovani mic¢ku a soucasné po-
sunovani padaku vlevo nebo vpravo.

Metodicka doporuceni:

Pfi této hfe miZeme sledovat temperament jed-
notlivych cviencl. Dle véku mizeme hru hrat



vsedé na zidlich. Opét je vhodné meénit pozice
cvicencl, tak aby dokazali spolupracovat se véemi
ve skupiné.

Cil: rozvoj nonverbalni komunikace,
spoluprace, vytvareni socialniho
vnimani, vzajemného porozuméni,
dale také rozvoj hrubé motoriky
a podpora paméti

Pomdicky: karta s prislovim (cca 30 - 40
prislovi)

Prostor: spolecenska mistnost, télocvicna

Vék: 7 - 100 let

Cas: 30 min.

Zarazeni: hlavni Cast

Motivace:

Vzpominate si, jak jste jako déti hrali rizna diva-
delni predstaveni? Ano, tak dnes si zahrajeme pan-
tomimickou Sou dvojic.

Postup:

Cvicenci si sednou na zidle vedle sebe do kruhu
a vedouci hry jim posle kartu s prislovim. Kazdy

precCte nahlas jedno prislovi a preda kartu vedle
sebe, takto pokracuji, nez budou doctena vsech-
na prislovi. Nasledné cvicenci utvori libovolné
dvojice a vedouci hry pridéli kazdé dvojici jedno
prislovi. Dvojice ma za Ukol pomoci pantomimy
predvést ostatnim hra¢im dané prislovi. Za vza-
jemné spoluprace se snazi ukazovat prislovi, nez
ostatni uhadnou, o jaké se jedna.

Varianty:

Mozna je zména tématu, napr. karta s povola-
nim, se zviraty, s filmy pro pamétniky, s Cisly, atd.
Dle poctu hrach mizeme ménit velikost skupinek
na trojice, Ctverice atd.

Metodicka doporuceni:

Vhodné je skupinky rizné ménit, aby hraci nava-
zovali nové socialni kontakty, dokazali prevzit od-
povédnost, nebo naopak potladit osobni vyhody.
U pantomimy je také lepsi, aby se neuzivali zadné
predméty ani zvukoveé efekty.

Pouzita literatura:

Adamirova, J. Hrava a zabavna vychova pohybem - Zaklady Psychomotoriky. Praha: Ceska asociace Sport

pro vsechny, 2006, 66 s.

Adamirova, J et al Psychomotorika - specialni u¢ebni text. Praha: Ceska asociace Sport pro viechny, 2009,

51's, ISBN: 86-586-24-3
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nabizi pohybové programy tretiho tisicileti,
které v moderni spole¢nosti momentalné leti

napomaha kvalitnimu Zivotnimu stylu a zdravi,
na kterych soucasni lidé své idealy stavi

vzdélava instruktory, cvicitele, lektory
a s jejich odbornou pomoci
zbavite se inaktivity a civilizacnich nemoci

porada skoleni, seminare, soutéze, pobytové akce,
vZdyt s prihlasenim a pribéhem jde to vzdycky
pohodové a hladce

spolupracuje se sportovnimi organizacemi
doma i na mezinarodnim poli,
proto pfi volbé ¢lenstvi ji mnoho zajemci zvoli

aktivity svoje v kazdém regionu i kraji
organizacni ¢lanky CASPV maji

ve sportcentrech Zinkovy a Doubi
se sportovni servis a zazemi s kvalitou sluzeb
opravdu snoubi

v Praze a Brné nase télovychovna zarizeni
cetné pohybové aktivity a sportovni sluzby nabizeji
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