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Vybrané znaky ve znakovém jazyce

psycho- -motorika dlvera pomcky




Psychomotorika

Psychomotorika predstavuje uceleny pohybovy program, ktery je postaveny na tésném spojeni pohybu, prozitku

a percepce. Lze ji tedy chapat jako vychovu pohybem, kde jde o spontanni prozivani radosti z pohybu. Psychomotoriku
Ize provadét velmi hravé, zdbavné, napadité a promyslenég, s vyuzitim rliznych znamych i velmi netradi¢nich pomdcek
(napfiklad kelimky od jogurtd, noviny, koli¢ky na pradlo, nafukovaci balonky, provazky, deky, plata od vaji¢ek, riizné
micky atd...).

Psychomotorické hry jsou charakteristickym prvkem psychomotoriky a obsahuji moznosti nacviku pohybu zabavnou
a hravou formou. VyuZivaji se nejen u déti, ale i u dospélych a seniord. Velkou vyhodou je snadna modifikace pro osoby
se specialnimi potfebami.



Dilci oblasti psychomotoriky

1. Neuromotorika
2. Senzomotorika
3. Sociomotorika

Neuromotorika zahrnuje oblast jemné a hrubé motoriky, orientaci v prostoru, rovnovahu, koordinaci pohyb( a schéma
téla. Neuromotorika obsahuje také pohybové aktivity podminéné ¢i nepodminéné, volni i mimovolni, reflexni, a to bez
ohledu na druh podnétu, ktery ji vyvola.

V senzomotorice se Fe$i motoricka akce nebo reakce na jednotlivé podnéty (sluchové, zrakové, hmatové, Cichové,
chutové a dalsi..). Psychomotorické hry zamérené na motorické akce nebo reakce jedince realizované napfiklad bez
zrakové ¢&i sluchové kontroly jsou zejména u déti velmi oblibené.

Sociomotorika oznacuje pohyb, chovani, jednani ve spole¢nosti — ve §kole, roding, zaméstnani. V psychomotorickych
hrach se vyuziva plsobeni jedince ¢i skupiny.



Obecné zasady psychomotorickych her

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Motivovani zak do hry — mozné prostfednictvim atraktivnosti pom(cek, barevnosti, originality, povzbuzovani, hudbu atd.
Pomicky pfipravujeme vzdy dopredu, aktivitu si ¢asové i obsahoveé rozvrhneme.

Hru vysvétlime a ujistime se, zda Zaci pochopili pravidla hry.

Je vhodné se do hry také zapojit a byt zaklim rovnocennym partnerem.

Kde je to vhodné a mozné, vyuzijeme hudebniho doprovodu.

Z&k&m nechavame prostor pro vlastn{ fe$eni problému, tvofivost.

Po kazdé hre sdilime s zaky jejich pocity.

Pfi hrach ve dvojicich je vzdy nutné prohodit role.



Zakladni akoly psychomotoriky

1. Poznanisvého téla: poznat schéma svého téla, poznat jeho funkce jako celek, naucit se télu rozumét, prozivat
rlizné city a pocity a umét je télem vyjadrit, umét télo ovladat a pfitom je pfijimat takové, jaké je.

2. Seznamenise s prostfedim, s predméty: sezndmeni se s predmeéty, které jsou kolem nas. Pochopeni moznosti
jejich vyuziti. Jedna se napt. o pfedmeéty v bézném zivote (knihy, zidle, noviny...), pfirodniny (kastany, listy, kvéty,
trava, vétvicky, kameny..), cvicebni pomUcky, nacini, naradi (vybaveni hfist, télocvi¢en...), pomdcky vytvarné,
hudebni atd.

3. Poznanispolecenského prostredia osob: poznani prostfedi, v némz ziji, vyristdm. Naucit se poznavat své
vrstevniky, kamarady. Naucit se spolupracovat, komunikovat, navazovat kontakty...



Vyuziti psychomotorickych aktivit

V soucasné dobé se koncept psychomotoriky, a pfedevsim psychomotorické hry,
vyuziva nejen ve Skolském prostredi, ale také napriklad v prostfedi nemocni¢nim.
Pro svoji velkou miru modifikace se daji tyto hry vyuzit nejen u osob se
zdravotnim postizenim, ale také u osob se zdravotnim znevyhodnénim.



Psychomotorické aktivity — hry s vyuzitim psychomotorického padaku

Nazev hry: Meduza

Cas na pfipravu: 3 minuty Instruktort na hru: 1
Instruktori na pripravu: 1 Pocet hraci: 8-15 (podle velikosti pouZitého padaku)
Cas na hru: 10-15 minut Pomiicky a material: psychomotoricky padak, relaxaéni hudba

Prostredi: télocvi¢na

Pribéh hry (aktivity)

Z4ci se rovnomé&rné rozestoupi po obvodu padaku a uchopi jej za okraj ob&ma rukama. Pomalymi pohyby hornich kon&etin
pfechazeji z pfipazeni do vzpazeni a zpét, a tim provadéji zvedani a pokles padaku (vina). Ve chvili, kdy maji Zaci ruce ve vzpazeni,
pfipomina padak medulzu (morského Zivocicha).

a) Pedagog vyslovi pfi zvedani padaku jména dvou zakd, ktefi musi podbéhnout pod medizou a vyménit si navzajem mista
béhem jedné viny.

b) Pedagog vyslovi pfi zvedani padaku jednu z barey, které se vyskytuji na padaku. VSichni z&ci, ktefi drzi pfislu§nou barvu, musf
podbéhnout pod medlzou a vymeénit si navzajem mista béhem jedné viny. Poté je mozné fikat i dve (tfi) barvy najednou.

c) Z4ci zvedaji padék a v&ichni spole&né poditaji p&t vin. P paté ving musi vSichni najednou vbéhnout pod meduzu, kde se
v8ichni navzajem v kruhu obejmou a pomalu se nechaji zakryt padakem.

d) Pod medulzu polozime 3-4 zinénky (karimatky). TFi vybrani zaci si lehnou na zada na pfipravené zinénky (karimatky). Ostatni
7aci pomalu vytvareji viny tak, aby se padak pti poklesu dotykal leZicich t&l. Zaci, ktetf lezi, maji zavFené o&i, snaZi se srovnat
svoji dechovou frekvenci podle pohybu padaku (nadech pfi zvedani a vydech pfi poklesu padéaku) a relaxuji. Pokud je to mozné,
Zaci provadéji tuto aktivitu za poslechu relaxa¢ni muziky. Postupné se v relaxa¢ni pozici vystFidaji vSichni zaci. Na zavér je
mozné prodiskutovat, jaké pocity (o ¢em premysleli, jak se citili) méli jednotlivi Zaci v relaxaéni pozici. Vhodné zaradit na konec
vyucovaci jednotky.




Psychomotorickeé aktivity s vyuzitim psychomotorického padaku

Nazev hry: Na sochare

Cas na pFipravu: 1 minuta Instruktort na hru: 1
Instruktor(i na pfipravu: 1 Pocet hracii: 6 a vice hracu
Cas na hru: 2-5 minut Pomiicky a material: psychomotoricky padak

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hristé

Pribéh hry (aktivity)

V rdmci hry je nutné vytvorit dvé dvojice zak(. Jedna dvojice Zakd predstavuje ,sousosi” a druhéa dvojice zak( predstavuje ,hlinu”.
Ukolem prvni dvojice je schovat se (zakryt se) psychomotorickym padakem a vytvofit pod nim n&jaké sousosi. Ostatni Zaci maji za
Ukol pres plachtu podle hmatu zjistit, jaké sousosi Zaci vytvofili, a pokusit se vytvorit stejné sousosi z dvojice zak(, ktefi predstavuji
Lhlinu®

Modifikace hry

« Sousosi vytvarivice zakl (musi byt tedy i vice zakd, ktefi predstavuji ,hlinu®).
« Stanovi se ¢asovy limit.
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Psychomotorické aktivity s vyuzitim nafukovacich balonkai

Nazev hry: Fakir

Cas na pFipravu: 1 minuta Instruktortina hru: 1
Instruktorii na pfipravu: 1 Pocet hracii: 5 a vice hract
Cas na hru: 5-10 minut Pomiicky a material: nafukovaci balonky

Prostredi: télocvi¢na

Pribéh hry (aktivity)
Jeden hréac je vybran jako ,fakir’. Cilem ostatnich hracd je vymyslet a vytvofit fakirovi I0Zko z nafukovacich balonk( tak, aby se na néj
fakir mohl poloZit a aby balonky nepraskly. Ve hie je velmi dlleZita spoluprace a komunikace.

Modifikace hry

« Bude postupné snizovan pocet balonkd.
« Bude stanoven ¢asovy limit, do kdy Zaci musi zadany Ukol splnit.
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Psychomotorické aktivity s vyuzitim nafukovacich balonkai

Nazev hry: Raketa

Cas na pFipravu: 1 minuta Instruktortina hru: 1
Instruktori na pfipravu: 1 Pocet hraci: 3 a vice
Cas na hru: 2-5 min Pomiicky a material: nafukovaci balonek pro kazdého z&ka

Prostredi: télocvic¢na

Pribéh hry (aktivity)
Je urCena startovni Cara, ze ktera zZaci vypousti svoji raketu. Cilem zak( je nafouknout balonek a vypustit ho (vypusténim vzduchu)
takovym zplsobem, aby doletél co nejdéle.

Modifikace hry

« Moznost vypusténi vSech raket najednou.
« MoZnost vypoustét rakety i do vySky — hodnotit, ktera raketa doleti nejvyse.
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Psychomotorické aktivity — hry duvéry

Nazev hry: Davéruj mi

Cas na pFipravu: 1 minuta Instruktort na hru: 1
Instruktori na pripravu: 1 Pocet hracii: 3 a vice (idealnf je vytvoreni trojic)
Cas na hru: 1-5 minut Pomiicky a material: mékké mice (molitanové)

Prostredi: télocvi¢na

Pribéh hry (aktivity)

Z4ci si vytvofi trojice a rozdéli si role — haze&, odvazlivec a chytag. Odvazlivec si stoupne na pfedem uréenou znacku a nesmi se
hybat. Chytac si stoupne za néj. Haze¢ hazi mékkym mi¢em na odvézlivce a cilem chytace je zachytit mi¢, aby netrefil odvazlivce.
Ukolem odvaZlivce je diivéfovat chytadi a nepohnout se z mista.

Modifikace hry

« Hraci mohou ménit vzdalenost.
« Hra¢i mohou ménit druhy mica.
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Psychomotorické aktivity — hry duvéry

Nazev hry: Posad'se

Cas na pFipravu: 1 minuta Instruktort na hru: 1
Instruktorii na pfipravu: 1 Pocet hraci: 6 a vice
Cas na hru: 5-10 minut Pomiicky a material: zddné

Prostredi: télocvi¢na

Pribéh hry (aktivity)
Z4ci dostanou zadany Ukol - jejich cilem je, aby vytvofili kruh, kde jeden sedi druhému na kling. Zaci musi pfijit na zp(isob, jak
doséhnout toho, aby kazdy sedél nékomu na kliné a aby pfitom tvofili uzavieny kruh.

Modifikace hry

« Dal8im Ukolem mU(Ze byt to, aby se Zaci v kruhu pohybovali.
« Z&ci majf zvednuté ruce.
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Psychomotorickeé aktivity s vyuzitim novin

Nazev hry: Postav si ¢epici

Cas na pFipravu: 1 minuta Instruktort na hru: 1
Instruktor(i na pfipravu: 1 Pocet hracii: dvojice
Cas na hru: 5-10 minut Pomiicky a material: noviny

Prostredi: télocvi¢na

Pribéh hry (aktivity)
Z4ci utvofi dvojice. Jejich spolednym Gkolem je z papiru sestavit napf. Eepici, lodi¢ku &i vladtovku. Kazdy 7ak ve dvojici mize ovéem
pouzit pouze jednu ruku.

Modifikace hry

« Jeden z hrac¢d sklada poslepu.
« Z&ci pouzivaji svoji nedominantni ruku.
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Psychomotorickeé aktivity s vyuzitim novin

Nazev hry: Zavody rybicek

Cas na pFipravu: 1 minuta Instruktort na hru: 1
Instruktorii na pfipravu: 1 Pocet hracii: 5 a vice hracd
Casnahru: 1-5 minut Pomiicky a material: noviny, obruce

Prostredi: télocvi¢na

Pribéh hry (aktivity)
Ukolem je pFemistit rybi¢ku z jednoho rybni¢ku (obrug&) do druhého, aniz bychom se ji jakkoliv dotkli. Rybi¢ku mdzeme uvést do
pohybu pouze pohybem novin nad rybic¢kou. Tim vznikne vitr, ktery uvede rybi¢ku do pohybu.

V télocvi¢né polozime na podlahu naproti sobé dvé obruce. Obru¢e mohou byt od sebe vzdalené 2-10 m. Z novin nebo papiru si
kazdy vystfihne &i jinak vyrobf rybi¢ku (minimalné 10 cm dlouhou) a d4 ji do svého startovniho rybni&ku (kruhu). Ukolem hrage je
premistit rybicku do protéjsiho kruhu. Rybi¢ka se musi do kruhu dostat cela a ani kousek ji nesmi z kruhu prec¢nivat.

Modifikace hry

« Uprava vzdalenosti mezi kruhy.
« Mezi kruhy (rybnic¢ky) bude néjaka prekazka, kterou musi rybi¢ka pfekonat (pfeskocit ji, obejit...).
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Psychomotorické aktivity s vyuzitim pivnich tacku

Nazev hry: Zakryj mé

Cas na pfipravu: 1 minuty Instruktort na hru: 1
Instruktor(i na pfipravu: 1 Pocet hracii: 4 a vice hracd
Cas na hru: 3-5 minut Pomiicky a material: pivni tacky

Prostredi: télocvi¢na

Pribéh hry (aktivity)
Cilem hry je ,zakryt” spoluhrace co nejvétsim poctem tackd. Tacky se nesmi vzajemné dotykat ani se nesmi dotykat zemé.

Modifikace hry
« Tacky se pokladaji na hra¢e nedominantni rukou — pravéaci levou, levaci pravou.
« Tacky pokladdme na hréace jinou Casti téla néz rukama (tzn. nesmime tacek chytit do ruky — musime si poradit jinak).
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Psychomotorické aktivity s vyuzitim pivnich tacku

Nazev hry: Prejdi Feku

Cas na pfipravu: 1 minuty Instruktort na hru: 1
Instruktorii na pfipravu: 1 Pocet hracii: 4 a vice hracd
Cas na hru: 3-5 minut Pomiicky a material: pivni tacky

Prostredi: télocvi¢na

Pribéh hry (aktivity)
Cilem je prejit pfedem vyzna&enou trasu takovym zplsobem, aby se hra¢ nedotkl chodidlem zemé. K dispozici méa pouze 3 pivni
tacky, na které mize doslapnout.

Modifikace hry

« PouZiti pouze 2 pivnich tackd.
« ZtiZeni trasy — napt. prejit pres lavicku nebo jinou prekazku.
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Psychomotorické aktivity s vyuzitim kelimkt od jogurtu

Nazev hry: Stonozka

Cas na pFipravu: 1 minuta Instruktort na hru: 1
Instruktorii na pfipravu: 1 Pocet hracii: 4 a vice hracd
Cas na hru: 1-5 minut Pomiicky a material: kelimky od jogurtu

Prostredi: télocvi¢na

Pribéh hry (aktivity)

Hraci se sefadi do zastupu. Hraci se spoji takovym zplsobem, aby se nedotykali mezi sebou 7zadnou ¢asti téla, ale aby byli spojeni
kelimkem od jogurtu. Cilem hry je vytvorit stonozku — byt spojen kelimky a pohybovat se takovym zplsobem, aby kelimky mezi hraci
nevypadly.

Modifikace hry

« Spojeni hracl kelimkem — pridrZzovat kelimek loktem a polozit ho na zada hrace pred sebou.

« Spojeni hracl kelimkem — pridrZzovat kelimek ¢elem a poloZit ho na zadda hrace pred sebou.

« Spojeni hract kelimkem — pfidrzovat kelimek jednim prstem a poloZit ho na zAda hrace pred sebou.
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Psychomotorické aktivity s vyuzitim kelimkt od jogurtu

Nazev hry: Oto€ kelimek

Cas na pFipravu: 1 minuta Instruktort na hru: 1
Instruktorii na pfipravu: 1 Pocet hracii: 6 a vice hracd
Cas na hru: 1-2 minuty Pomiicky a material: kelimky od jogurtu

Prostredi: télocvi¢na

Pribéh hry (aktivity)

Vytvoli se dve stejné poCetna druzstva, ktera obdrZi stejny pocet kelimkl (cca 20 kelimkd na druzstvo). Vyu€ujici nebo uréeni Zaci
z kazdého druZstva rozmisti v pfedem vymezeném prostoru své kelimky. Jedno druzstvo v§echny své kelimky do prostoru stavi
DNEM DOLU a druhé druzstvo DNEM VZHURU. Ukolem hrag(i je v dasovém limitu otadet kelimky do ,pozice svého tymu” (pokud
maji uréeno postaveni kelimkd dnem vzhiru, ota¢i v8echny kelimky, které jsou postaveny dnem dold, do své pozice dnem vzh(ru).
Vyhrava tym, ktery ma vice kelimkd ve ,svém postaveni”. Spadené kelimky se do hry nezapocitavaji.

Modifikace hry

« Kelimky se ot&c¢i pouze jednou rukou.

« Kelimky ota¢ime nedominantni rukou — pravaci levou, levaci pravou.

« Kelimky musime otocit jinou ¢asti téla nez rukou (je nutné upravit prostor a zmensit pocet kelimka).
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Psychomotorickeé aktivity s vyuzitim kolicku na pradlo

Nazev hry: Stavba

Cas na pFipravu: 1 minuta Instruktort na hru: 1
Instruktor(i na pfipravu: 1 Pocet hracia: 5 a vice
Cas na hru: 5-10 minut Pomiicky a material: koli¢ky na pradlo — velké mnozstvi

Prostredi: télocvi¢na

Pribéh hry (aktivity)

Ukolem Zak je vytvotit spoleéné dilo — stavbu, do které je tematicky zakomponovan alespori jeden ze 7ak(i. Napt. obraz cyklisty — 74k
leZi na zemi jako cyklista a ostatni Z&ci vytvori z koli¢kd na pradlo k nému obraz kola. Dal$i moznost m(Ze byt napf. kajakéar, kde zak
sedi na zemi a kolem néj ostatni Z&ci vytvori obraz kajaku. Téma nechame na samotnych Zacich. Toto podpofi komunikaci ve skuping,
shodu tématu, spolupraci a dalsi.

Modifikace hry

« Do obrazu je zaclenéno vice zZaku.
« Pro rozvijeni ob¢anskych kompetenci zadavdme konkrétni témata k jednotlivym kompetencim (kultura, tradice, Zivotni prostredi..).
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Psychomotorickeé aktivity s vyuzitim kolicku na pradlo

Nazev hry: Komari

Cas na pFipravu: 1 minuta Instruktort na hru: 1
Instruktor(i na pfipravu: 1 Pocet hraci: 4 a vice
Cas na hru: 2-6 minut Pomiicky a material: koli¢ky na pradlo

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hristé

Pribéh hry (aktivity)

Hraci vytvori kruh (pfedstavuji komary) a doprostred kruhu se postavi jeden hrag. Hra¢ uvnitf kruhu méa zavazané oci, na oblecenf

ma rozmistény pripnuté koli¢ky a v ruce drzi srolované noviny (pfedstavujici placacku). Po odstartovani hry se komari ,slétnou” na
¢lovéka uvnitf kruhu —tzn. snazi se hraci uvnitr kruhu odepnout co nejvice koli¢kd. Hra¢ uprostied kruhu se mezitim ohani novinami,
a snazi se tak ubranit odepnuti svych koli¢kd. Hra kon¢i tehdy, kdyZ hraci uprostfed nezbude na obleceni Zadny kolicek. Vitézem se
stava ten, kdo nasbiral nejvice koli¢ka.

Modifikace hry

« Komaér, ktery byl béhem odepinani koli¢ku ,placnut’, musf koli¢ek odevzdat.
« Komar, ktery byl ,placnut’, vypadava.
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DalSi vyuzitelné netradi¢ni pomucky v oblasti
psychomotorickych aktivit

Jako dalSi netradi¢ni pomtcky mizeme vyuzit napfiklad: plato od vaji¢ek, Spejle,
Sroubky a maticky, role od toaletniho papiru, magnety, pirka, provazky, satky, plastové
lahve, vicka od PET lahvi, kastany, Sisky, listy ze stromd, draténky, houbic¢ky a mnoho
dalSiho.
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Zajimaveé odkazy k tématu

« https://psychomot.cz/teorie/psychomotorika/
« https:// projekty.ujep.cz > Psychomotoricke_aktivity_pro_rozvoj_ditete_MS
« https://clanky.rvp.cz/clanek/k/z/20169/PSYCHOMOTORICKA-CVICENI-PRO-ZAKY-S-ADHD---DEFINICE-A-VYMEZENI-PSYCHOMOTORIKY.html/
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