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uvoD
Vazené studentky, vazeni studenti.

Text, ktery se Vam pravé dostava do rukou, pfedstavuje struénou studijni oporu pro
predmét Psychomotorika zafazeny do bakalarského studijniho programu Ucitelstvi

pro materské Skoly na Univerzité Tomase Bati ve Zliné.

Pfevaznou cast vyuky pfedmétu tvofi vyuka prakticka. Vzhledem k tomuto faktu i
k pfedpokladanému rozsahu tohoto materialu jsem se rozhodl shrnout ty nejpod-
statnéjSi informace k této problematice. Neni mym cilem poskytnout vSeobjimajici
text, ktery poskytne Siroce koncipovany pfehled vSeho védéni o tomto tématu. Po-
kusil jsem se v8ak shrnout vSe podstatné a véfim, Ze Vam tento struény text pomuze
pochopit podstatu psychomotoriky jako systému pohybovych aktivit, které napoma-

haji vSestrannému rozvoji ditéte, tedy rozvoji fyzickému i socialné osobnostnimu.

Povazuji za vhodné nejprve uveést Ctenafe do obecnéjsi problematiky pohybovych
¢innosti v pfedskolnim véku. Prvni kapitola se proto zamé&fuje na vyznam pohybu
pro détsky organizmus a podminky provadéni pohybovych aktivit v prostfedi mater-

ské Skoly.

Zatimco prvni kapitola se zaméruje témér vyhradné na fyziologické ucinky pohybu
na détsky organizmus, ve druhé kapitole uz se zaméfime na specificky systém psy-
chomotorickych aktivit, které vyuzivaji uzkého propojeni psychiky a motoriky ¢lo-
véka. Pohyb tak muze slouzit k plsobeni na mnohé psychické jevy, a je proto vyu-

Zivan také k osobnostné-socialnimu rozvoji.

Posledni kapitola nabizi ,ochutnavku® nékolika vybranych psychomotorickych her a
¢innosti vzdy s dlirazem na specificnost jejich dild a metodické poznamky. Nebylo
mym cilem vytvofit obsahly sbornik her. Takové literatury je na kniZznim trhu dosta-
tek, neni proto potreba tyto tituly dublovat. Navic ani nejdokonalejSi popis psycho-
motorické aktivity nenahradi vlastni zkuSenost a bohaté prozitky, které tyto Cinnosti

navozuji.

Vé&fim proto, Ze si vSe, co neobsahl tento material, sami vyzkousite a intenzivné

prozijete v nasi spoleCné vyuce.

Pfeji mnoho radosti z pohybu!



Viktor Pacholik



1 DETIAPOHYB

Text kapitoly byl prevzat z publikace:

Pacholik, V., Nedélové, M., & Smatelkova, N. (2016). Rozvijeni socialnich dovednosti déti
prostfednictvim pohybovych her (nosi¢ CD). Zlin: Univerzita TomaSe Bati ve Zliné. ISBN 978-
80-7454-629-7.

Po precteni kapitoly bude student schopen:

<°’ e chapat pohybové Cinnosti v pfedskolnim vzdélavani jako nezbyt-

nou soucast dennich aktivit;

e uvédomit si a popsat vyznam pohybu pro détsky organizmus a
jeho spravny vyvoj;

e prezentovat pozadavky a kritéria optimalniho pohybového zatézo-
vani déti predskolniho véku;

e uvédomovat si moznosti i limity provadéni pohybovych aktivit

v podminkach bézné materské Skoly.

Pohyb je jednim ze zakladnich projevu kazdého zivého organizmu. Jako takovému
mu pfisuzujeme velmi dilezitou roli v Zivoté ¢lovéka. Ukazuje se, Ze jeho vyznam
neni Cisté fyzicky, somaticky. Jeho efekty vyznamné pfekracCuji hranici télesna a
dotykaji se mnoha dalSich stranek, jako je psychika Clovéka i jeho socialni zivot.
S timto védomim k pohybu pfistupujeme také v této publikaci a pfisuzujeme mu

dulezitou roli v rozvijeni socialni stranky ditéte.

1.1 Vyznam pohybu v détském véku

Pohyb patfi mezi zakladni projevy zivota. Podle Hogenové (1998) pohyb objima
totalné vse, je médiem nasich zajmu, potfeb, pudd, citd, lasky i nenavisti. Bez nad-
sazky mizeme Fict, ze Clovék pohyb potfebuje stejné jako vodu nebo vzduch. Tomu
je také primarné uzpusobeno lidské télo svou stavbou. V souCasné dobé se vsak
v pretechnizované spolecnosti zvySuje podil statického zatiZzeni na ukor dynamické
svalové prace (Kuéera in Blahutkova, Rehulka a Dvofakova, 2005). Sedavy Zivotni



styl postupné pronika také do zivota ditéte: volny Cas, dfive traveny aktivnim pohy-

bem venku, postupné nahrazuji ¢innosti sedavého charakteru. Dusledkem integru-

jiciho pusobeni vSech faktorl, v€etné postupnych zmén Zivotniho stylu, je stale

mensi fyzicka zdatnost lidi, rychlej$i opotfebovani nervového systému a zvySeny

vyskyt tzv. civilizaCnich chorob.

Podle Kofana (in Resch, Kuntner, 1997) vyZaduje potfeba feSeni tohoto stavu pfed-

nostné rozvoj téch pohybovych ¢innosti, které se vyznacuiji:

vysokym fyziologickym ucinkem, aktivnim pohybem, spojenym s intenzivni
praci dychaciho aparatu a obéhového systému, podporujici harmonicky vy-
VOj a rozvoj organismu, upevhovani zdravi a zvySovani télesné zdatnosti
a vykonnosti,

vhodnosti pro vSechny vékové kategorie i pro télesné postizené (zde si do-
volujeme rozSifit pavodni mysSlenku autor na vSechny druhy postizenti),
vysokou efektivitou vyuziti €asu i cvi¢ebni plochy s moznosti celodenniho
a celoro¢niho provozu,

malym rizikem urazu a deformity,

jednoduchou vystroji a vyzbroji,

kladnym vlivem na rozvoj moralné volnich vlastnosti a vztahu k pfirodé.

Pohybova aktivita, respektujici uvedena doporuceni, je podstatnym pfispévkem

k udrzeni zdravi.

pojmu pohybova aktivita. V Sir§im pojeti muzeme pohybovou aktivitu cha-

O Na tomto misté je tfeba upozornit na znacnou nejednotnost v pouzivani

pat jako ,jakykoli télesny pohyb spojeny se svalovou kontrakci, ktera zvy-

e

Suje vydaj energie nad klidovou uroveri“ (European Union, The Directorate
General for Education and Culture, 2008, str. 3). Zahrnuje tedy pohybovou
aktivitu ve volném &ase (rekreacéni sport, ale i tanec pfi ve€erni zabavé), pfi
vykonu zaméstnani, pfi dopravé, pfi Cinnostech doma atd. Toto obecné vy-
mezeni je vSak vzhledem k zamérfeni této publikace pfilis Siroké. Z praktic-
kych duavodu proto budeme v tomto textu ponékud nepfesné pod pojem po-
hybova aktivita zahrnovat dvé skupiny &innosti: pohybové hry déti (fizené
i spontanni) a €innosti sportovniho charakteru realizované v ramci bézné
ginnosti v matefské Skole (pohybové soutéZe, nékteré €innosti déti pfi po-

bytu venku apod.).



Ackoli zdravi je nutné vnimat jako vysledek multifaktorialnich vlivd (Kfivohlavy,

2001), zaméfme se na tomto misté pfedevsSim na vyznam pohybu.

Zdravotni benefity aktivniho pohybu jsou v odborné literatufe jiz dlouho zmiro-
vany (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006; Vogel, a dalsi, 2009; Janssen & LeBlanc,
2010; Blahutkova, Pacholik, P&¢, Hrnéifikova, & Smolka, 2009), a to nejen
u zdravé populace, ale také u osob s rdznymi zdravotnimi omezenimi (srov.
Chaloupecky et al., 2011; JeSina, Hamfik et al., 2011; Pacholik, 2012). Zmény,
ke kterym v lidském téle dochazi pusobenim pfiméfené pravidelné pohybové
aktivity, mohou zabranit vzniku urcitych nemoci, nebo je alespon oddalit

(European Union, The Directorate General for Education and Culture, 2008).

,Pohyb je nejuze spojovan s fyzickou strankou, ale v détském véku propojuje ce-
lou osobnost ditéte“ (Dvofakova, 2000, str. 10). Ukazuje se, Ze zdravotni benefity
pravidelné a pfiméfené pohybové aktivity nejsou jedinym pfinosem. Aktivni zpa-
sob Zivota kromé toho poskytuje mnohé dalSi socialni a psychologické pfinosy.
Z vyzkumu vyplyva, Ze pohybové malo aktivni lidé, ktefi zacali vést pohybové
se vySSi kvalité Zivota (European Union, The Directorate General for Education
and Culture, 2008). Autofi Pokynid EU pro pohybovou aktivitu (tamtéz) dale pou-
kazuji na pfiznivy vliv pohybu na kognitivni funkce, sniZeni rizika demence a de-
presi, urovné stresu, zlepSeni sebehodnoceni a sebeucty a zvySeni elanu a opti-
mismu a také na snizeni absence v zaméstnani ze zdravotnich divoda. Také
KrSjakova (2004) poukazuje na pozitivni pfinos télesné vychovy v oblasti osob-
nostnich, interpersonalnich, postojovych a mnohych dalSich kompetenci ditéte
a zddraznuje tak vyznam pohybu a pohybové vychovy na vSestranny rozvoj di-

téte.

Nezastupitelny vyznam maji pohybové aktivity v détském véku. ,Détstvi a do-
spivani jsou klicovymi obdobimi, kdy se kontinualné s biologickym a psychomo-
torickym vyvojem utvari a formuji vztahy a postoje déti a mladeze k pohybové
aktivité. Pravidelna ucast deti a mladeze v organizované i volno¢asové pohybove
aktivité priznivé ovliviiuje takeé jeji vySSi provadéni v nasledné dospélosti®
(Sigmundova, Sigmund, & Snoblova, 2012). Podle Krsjakové je ukolem télesné
a sportovni vychovy ,vyraznou mérou prispivat k tomu, aby byl pohyb vnimany

jako celozivotni potfeba“ (Krsjakova, Specifikd vyudovania telesnej a $portovej



vychovy pre jednotlivé stupne vzdelavania, 2004, str. 128). Pohyb je soucasti dét-
ské pfirozenosti. PFinasi ditéti radost, uspokojeni z pohybu i z vysledkd konkrétni
hry, je spojen s mnozstvim rozli€nych prozitki. Nabizi mu prostor pro uplatnéni
svych schopnosti a dovednosti a zaroven je prostfedkem pro jejich srovnavani
s ostatnimi détmi. Z dlouhodobého sledovani pohybové aktivity déti vyplyva, ze
predskolaci jsou pohybové nejaktivnéjsi ¢asti populace (Sigmundova, Sigmund,
& Snoblova, 2012). Touhu ditéte po pohybu potvrzuji zku$enosti ugitelek z ma-
tefskych Skol, které s ohledem na denni program a samoziejmé na bezpeci déti
tlumi jejich pfirozenou pohybovou spontannost. Vyznam pohybu pro vSestranny
rozvoj ditéte potvrzuje také fakt, ze vyu€ovani té€lesné vychovy je az na malé vy-
jimky povinné ve vSech evropskych statech (Krsjakova & Rouc¢kova, 2013). Presto

se pohybova aktivita Ceskych déti dlouhodobé jevi jako nedostatecna.

Vyzkum Dvorakové vSak naznacuje, ze svou roli hraji moznosti sportovné
‘ pohybového vyziti déti. MnozZstvi hfist i nabidka organizovanych pohybo-

vych aktivit ve vétSich méstech vybizi pravdépodobné k aktivnéjSimu tra-

veni Casu vice, nez podminky v menSich méstech (Dvofakova,

Babouckova, & Justian, 2010).
Také zahrani¢ni zkuSenosti potvrzuji postupné omezovani strukturovanych (fize-
nych, organizovanych) pohybovych aktivit v matefskych Skolach, jejich vnimani
jako druhofadych a naopak zdlraznovani ¢innosti zamérenych na jazykovy rozvoj
a rozvoj predmatematickych predstav (Riga, 2004). Mezinarodni doporuceni
k provadéni pohybové aktivity plni v Ceské republice pouze 25 % chlapctli a 20 %
divek (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2015). Podle doporugeni Své-
tové zdravotnické organizace (World Health Organization, dale jen WHO; in Eu-
ropean Union, The Directorate General for Education and Culture, 2008) by déti
mély denné vykonavat 60 minut nebo vice stfedné az vysoce intenzivni pohybové
aktivity ve formé&, ktera je vyvojové vhodna, pfinasi jim radost a zahrnuje rozma-
nité ¢innosti. Tuto dobu je mozné rozdélit do kratSich ¢asovych useku, pfiemz
délka trvani jednoho useku by méla byt alespon 10 minut. U déti raného véku
se doporucuje klast dliraz na rozvoj motorickych dovednosti. Podle potfeb kon-
krétni vékové skupiny by se mély pouzit specifické typy aktivit: aerobni, silové,
zvedani bfemen, rovnhovaha, ohebnost, rozvoj motorickych dovednosti. Toto do-
poruCeni dale pro Ceskou détskou populaci upfeshuje Statni zdravotni ustav

(nedat.), ktery pro déti ve véku 3 — 6 let upfednostriuje pestré neorganizované

10



aktivity stfedni intenzity. Za vhodné povazuje takové aktivity, které jsou atraktivni,
zabavné a bezpecné, nabizeji pfilezitost pro déti a dospélé ke spoleCnym aktivi-

tdm a jsou dostatecné pestré a ruznorodé.

Snaha zvysit pohybovou aktivitu populace je patrna také ze Skolskych doku-
mentu. Obecnym cilem Skolni té€lesné vychovy je ,utvareni trvalého vztahu lidi

X i

k pohybové aktivité” (Vilimova, 2009, str. 12). Pro vytvafeni vhodnych pfedpo-
kladU pro zdravy rozvoj ditéte, mezi které patfi také navyk pravidelné pohybové
aktivity, povazuje Ministerstvo zdravotnictvi za kliCové zafazovani organizované
i neorganizované pohybové aktivity do programl v matefskych Skolach v dopo-
lednich i odpolednich hodinach po dobu alespon 2 hodin (Ministerstvo
zdravotnictvi Ceské republiky, 2015). Akéni plan pro podporu pohybové aktivity
programu Zdravi 2020 (tamtéz) predpoklada dvé dil¢i opatfeni: (1)Stimulaéni
a materialni podpora spociva v podpofe nakupu a pofizovani pohybové stimulac-
nich a sportovné kompenzacnich pomucek; (2) pribézné vzdélavani pedagogic-
kych pracovnikd s pohybovou tematikou je zaméfeno na ziskani dostatecné vé-
domostni zakladny a rozvijeni schopnosti vybirat vhodné, véku pfimérené pohy-

bové aktivity a uspé&sné je realizovat.

1.2 Moznosti a limity realizace pohybovych ¢innosti v podminkach matefr-

ské skoly

Uvédomime-li si, jaky dliraz kladou narodni i mezinarodni organizace na dosta-
te€nou pohybovou aktivitu déti, pak neni pfekvapenim, ze Evropska unie (2008)
vnima prostfedi Skoly jako dllezité misto pro zvySovani pohybové aktivity déti

a klade v této oblasti nemalé naroky na praci pedagogut predskolniho vzdélavani.

Materska Skola skute¢né nabizi dostateCny prostor pro realizaci pohybovych ak-
tivit, at jiz s cilem zvysit podil pohybovych aktivit déti v dennich €innostech, nebo
v zajmu sledovani specifickych cil(. Tim rozSifuje moznosti cileného a systema-

tického rozvoje socialnich dovednosti déti.

Zemankova v souvislosti se socialnim rozvojem déti spatfuje pfinos pfedevsim
kontaktnich her. ,Kontaktni hry pfedstavuji télovychovny, rehabilitacni, psycho-
logicky i pedagogicky prvek v praci s pohybem. (...) Vytvareji vztahy ve dvojicich
I ve skupiné, zaklady spoluprace, tolik potifebné v celém dalsim Zivoté. Kontaktni

hry davaji moznost lépe procitit vlastni pohyby, souhru s druhou osobou. Mohou
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odstranovat napéti a agresivitu. Poznavani druhého ¢lovéka v pohybu dava dobry
zaklad pro budouci interpersonalni vztahy“ (Zemankova, 1996, str. 131). Ve svém
pusobeni mohou vyuZzivat jak pfimy (fyzicky) kontakt ve dvojici nebo skupiné, tak
kontakt nepfimy (napf. vizualni, slovni apod.). Jedna se o velkou skupinu €innosti,
které zamérné, cilené navozuji a vyuzivaji socialni kontakt, a vytvareji tak prostor
pro socialni ueni. Ve své podstaté pfedstavuji nadfazeny pojem, ktery zahrnuje
vétSinu dale popsanych skupin. Ani ty vSak neni snadné jednoznacné odlisit, ne-
bot’ vétSina her vhodnych pro rozvoj socialnich dovednosti v sobé& zahrnuje prvky

vice typu.

Kirchner (in Mazal, 2007) spatfuje velky potencial v kooperaénich hrach, které
chape jako nesoutézivé pohybové aktivity. Jsou protikladem soutézivého pristupu
k vyuce a uceni, a tim pfispivaji k rozvoji spoluprace. Zakladem kooperacni hry
je vzajemné pusobeni, tedy socialni interakce a jejich charakter. Na rozdil od sou-
tézivych her neni stézejni vysledek, ale samotny pribéh. Kirchner (in Mazal,

2007) vymezuje Ctyfi zakladni znaky kooperacnich her:

1. Rovnost.
Ve hie ma kazdy hrac¢ stejnou roli. Je-li ve hfe role vudcovska, pak

se v prubéhu hry stfida.

2. Ugast.
Kazdy hrac je aktivné zapojen do hry. Pravidla jsou postavena tak, aby

zadny hrac nebyl ze hry vyloucen.

3. Uspéch.

Hry jsou stavény tak, aby kazdy hrac v pribéhu hry zazil uspéch.

4. Duvéra.
Kazdy hra¢ ma pfi hfe své misto a divéru ostatnich. Spoluprace vzdy
predpoklada ochotu spolehnout se na druhé, vzajemna dvéra hracu je

tedy nezbytnou podminkou.

Pozitivni atmosféra kooperacnich her umoznuje jejich vyuziti v Siroké Skale Cin-
nosti. Uplatiuji se pfi zahajeni pohybovych lekci, ale i specificky uréenych aktivit
(manazerské vycviky, vychovné vzdélavaci lekce apod.). MnoZstvi téchto her je
pouzivano pro seznameni ucastnik(l a odbourani pocatecnich bariér pfirozené

se vyskytujicich v kolektivu neznamych lidi.
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Své misto v rozvoji socialnich dovednosti déti vSak maji také hry soutézivé.
SoutéZeni je jednou ze zakladnich forem socialni interakce (Hogg & Vaughan,
2014). Touha srovnavat se s druhymi lidmi a vynikat nad né vychazi z obecnéjSich
socialnich (Maslow, 2014) a vykonovych (Anderson, 2000; Williams, 2010) po-
tfeb. Prozitek uspéchu a neuspéchu muaze byt u déti pfedSkolniho véku velmi
silny. Podle Nakonec¢ného (2012) jsou reakci na soulad snah, oCekavani a samot-
ného vykon Clovéka, a tim se stavaji prostfedkem formovani Ja, pfedevsim v ob-
lasti sebehodnoceni. Jak bylo naznaceno dfive, hodnoceni sebe samého se vy-
znamné promita do vztahu k druhym lidem, a ovlivhuje tak kvalitu socialnich in-
terakci, do nichz jedinec vstupuje. Dulezitym aspektem soutézivych her je také
postupné osvojovani si strategii zvladani negativnich prozitka, které s sebou ne-
uspéch nese. Dité v praktické €innosti poznava vlastni typické reakce na situace
neuspéchu a porovnava je s reakcemi druhych déti. Tak dochazi k rozSifovani
repertoaru vzorcl chovani, jejichz dopady na okoli si dité zaroven ovéfuje v re-

akcich ostatnich déti.

Dulezitou ulohu v socialnim rozvoji déti hraji také ¢innosti relaxac¢ni. Vyznam
téchto aktivit je rozdilny u €innosti individualnich a ¢innosti ve dvojicich ¢i vétSich
seskupenich. Primarni pfinos relaxa€nich ¢innosti je dan jizZ samotnym oznace-
nim této skupiny: relaxace, uvolnéni. V pribéhu dne je dité pfirozené aktivni, né-
které Cinnosti navic vyzaduji vysSi aktivitu (fyzikou i psychickou), zafazeni chvilky
odpocinku je proto velmi vhodné. Zvlasté u déti s vétsi senzitivitou k okolnim pod-
nétim (hyperaktivnich déti) je doporu€ovano zarazovani relaxaCnich €innosti.
Toto doporuceni vychazi z faktu, Zze problém hyperaktivnich déti ¢asto ,spociva
Vv jejich neschopnosti odpocCivat, v neschopnosti eliminovat mnoZstvi pfichazeji-
cich podnétu zvnéjsku a v neschopnosti utlumit svoje Zivotni funkce tak, aby télo
i mysl mohly naderpat nové sily pro dal$i etapu aktivity* (Skrdlikova, 2015, str.
107). Relaxacni ¢innosti se zde proto jevi jako optimalni; navozuji pocit klidu
a uvolnéni a podporuji rozvoj dovednosti, které si déti v matefské Skole bézné
osvojuji (Guillaud, 2015). Cinnosti ve dvojicich a ginnosti skupinové miZzeme za-
fadit do Cinnosti kontaktnich. Jako takové jsou zaloZeny na socialnim kontaktu,
ktery cilené navozuji a specificky usmérnuji. Zvlasté ¢innosti s jednoduchymi ma-
saznimi prvky uci déti ohleduplnosti a Setrnosti dotyku. VyZaduji respektovani
prani a potieb druhého, prfedpokladaji tedy také citlivé vnimani jeho projeva.
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Ponékud obsahlejSi skupinu, ktera prolina i vySe zminénymi, pfedstavuji psy-
chomotorické aktivity a hry. ProtoZe v této publikaci zaujimaiji specifické misto,

budeme se jim vénovat ponékud podrobnéji v nasledujici kapitole.
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2 PSYCHOMOTORICKE CINNOSTI

(o/’ Po precéteni kapitoly bude student schopen:

definovat pojem psychomotorika jako systém pohybovych aktivit
nesoutézivého charakteru, vymezit jeji podstatu a specifické cile;

e popsat souvislost psychomotoriky s vybranymi védnimi discipli-
nami;

e zohlednit vékové zvlastnosti pfi provadéni psychomotorickych ak-
tivit u déti pfedskolniho véku;

e vyjmenovat a charakterizovat kliCové oblasti rozvijenych kompe-
tenci;

o aplikovat didaktické a herni zasady pfi vybéru a realizaci psycho-

motorickych aktivit.

V predchozi kapitole jsme se vénovali pohybu v obecné roviné. Slo pfedevsim o
jeho fyziologické ucinky na détsky organizmus, které jsou nesporné. Existuji kon-
krétni doporu€eni (néktera z nich jsme zminili vySe) pro takové realizovani pohy-
bovych aktivit, aby mély co nejpozitivnéjSi dopady na dité. Odbornici z fad pedi-
atrt a kinantropologl v8ak zaroven upozorfuji na vyrazna rizika vykonové orien-
tovaného sportu déti. Plati v zasadé nepfima uméra mezi vékem a durazem
na vykon. Divodem jsou nejen biologické a fyziologické limity motoriky déti, ale
také samotny smysl pohybu v détském véku. V popfedi by mél byt pfirozeny, ne-
nasilny a vSestranny rozvoj a budovani kladného vztahu ditéte k pohybu. Proto
jsou preferovany hry, které nestavi do popfedi vykon, ale spiSe prozitkovou ob-
last. Protiklad vykonové orientovanému pojeti pohybu pfedstavuje psychomoto-

rika.

Psychomotoriku Ize chapat jako systém pohybovych aktivit zaméfenych na pro-
zitek. Blahutkova a Koubova (1995, str. 1) vnimaiji psychomotoriku jako ,odpo-

védnou vychovu pohybem, jejimzZ cilem je formovéani a pretvafeni ¢lovéka v realité
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Svéta. Prostrednictvim her ma na zfeteli vyladovani psychofyzického stavu clo-
véka. Je formou aktivniho odpocinku, procesem regenerace a vhodnou aktivitou
ke kompenzovani prevazné dusevni namahy. Rozviji rovnomérné psychickou, fy-
zickou i spole¢enskou stranku ¢lovéka.“ V uzSim pojeti pfedstavuje “souhrn po-
hybovych, motorickych aktivit Clovéka, které jsou projevem jeho psychickych
funkci a jeho psychického stavu” (Blahutkova, Klenkova, & Zichova, 2005, str.
116). Typicky je pro ni holisticky pohled, duraz na jednotu téla, duse a védomi,
bohaté vztahy mezi poznanim, emocemi a pohybem (www.psychomot.org). Ho-
listické pojeti se pak odrazi také v bohaté propojeni psychomotoriky s dalSimi

védnimi disciplinami (tab. 1).

Tabulka 1 Propojeni psychomotoriky s dal$imi védnimi disciplinami
(podle Bahutkové, 2003)

VEDNI DISCIPLINA OBLAST PUSOBENI
PEDAGOGIKA Vychovny proces
PSYCHOLOGIE Osobnost ¢lovéka
SOCIOLOGIE Osobnost a kolektiv
FYZIOLOGIE Zdravotni plsobeni
ETIKA PSYCHOMOTORIKA Mravni stranka osobnosti
ESTETIKA Krasa pohybu
FILOSOFIE Virav...

Vztah k pohlavi a partne-

SEXUALNIi VYCHOVA ,
rovi

Téchto mnohostrannych vztahl pak psychomotorika vyuziva v pedagogickém
nebo terapeutickém procesu, kde pomoci pohybu usiluje o pozitivni ovlivnéni
osobnosti Clovéka (Adamirova, a dalSi, 2010). Podle Irmischera je praktickym
ukolem psychomotoriky ,pfispét jedinci k uplatnéni ve spolec¢nosti tim, Ze je scho-
pen vhodné jednat, neboli vyrovnat se s vécmi a lidmi kolem sebe a dovede tomu

pfizpusobit své jednani“ (in Dvofakova, 2015, s. 69).

Psychomotorika ve svém pusobeni respektuje pfirozeny vyvoj Clovéka se

vSemi jeho vékovymi zvlastnostmi (obr. 1). Stavi pfitom na vzajemném propojeni
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oblasti poznavani, emoci a pohybu a jejich vlivu na rozvoj jedince v psychosoci-
alnim kontextu (European Forum of Psychomotricity, c2016). Stejné jako kazda
jina pohybova aktivita také psychomotorika rozviji motorické schopnosti ¢lovéka.
Hlavnim smyslem je vSak pusobeni na jeho psychiku. Pomoci psychomotorickych
cinnosti Ize béhem relativné kratké doby zjistit udaje, kvuli kterym by jinak bylo

zapotiebi dlouhych psychologickych testu.

MOTORIKA

Neuromotorika
Vztahy mezi
nervovym fizenim
a pohybem.
Rozvoj nervovych
mechanismu

Senzomotorika

Vztahy mezi vnimanim

smyslovym a pohybem
A

Psychomotorika
Vztahy mezi myslenim,
prozitim a pohybem

Sociomotorika

Vztahy mezi
spoleCenskym
vnimanim
+ a pohybem
prevazuji v:
v
KOJENECKEM PﬁEDSKOLNiM SKOLNIM
VEKU VEKU VEKU

Obrazek 1 Vychodiska psychomotoriky (Adamirova, a dalsi, 2010)

Vhodné sestaveny program potom umoznuje ovliviiovat rizné psychické vlast-
nosti. V terapeutickém pojeti I1ze tak psychomotoriku vnimat také jako prostfedek
léCby rdznych psychickych obtizi (Hatlova, Wedlichova, & Adamkova Ségard,
2015).
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Z hlediska zaméreni Ize psychomotoriku rozdélit do tfi kompetencnich oblasti:

Oblast osobnich kompetenci se zaméfuje na poznavani vlastniho téla a psy-
chiky. Cilem je naucit ¢lovéka vnimat vlastni télo, rozumét mu, umét s nim zacha-
zet a pfijimat je takové, jaké je. Do této oblasti patfi také prozivani sebe sama.

K lidskému télu totiz pfistupujeme ze tfi hledisek (Adamirova, a dalsi, 2010):
o fyziologického (vnimani vlastniho téla a funkce jeho organu),
e kognitivniho (poznavani téla, jeho €asti, reakci a principt fungovani),

e emocniho (citové prozivani a postoj k vlastnimu télu, zaujimani vztahu

ke svym fyzickym charakteristikam).

Materialni oblast zprostiredkovava jedinci materialni svét kolem ného. Pro-
stfednictvim vnimani ziskava informace o velikosti, tvarech, barvach prostoru i
pfedmétd. V manipulaci s predméty jedinec ziskava zkuSenosti a objevuje nové

moznosti, jak s pfedméty zachazet a manipulovat.

Neopomenutelnou slozku psychomotoriky tvofi oblast socialnich vztaht — ob-
last socialnich kompetenci (obr. 2). Pro rozvijeni socialni stranky osobnosti vy-
uziva psychomotorika her a Cinnosti, které zamérné vedou ke kontaktu mezi
ucastniky hry. Tyto €innosti umoznuji praci se Sirokym spektrem osob; jedinec si
systematicky osvojuje (u¢i se) rizné zplasoby chovani v kontaktu s jinymi lidmi.
Proces probiha od navozovani kontaktd (vizualnich, fyzickych zprostfedkova-
nych, bezprostifednich fyzickych), komunikace, kooperace pfes budovani davéry,
odpovédnosti az po pfipravenost a ochotu pomoci druhym a potlaceni svych vy-
hod (Blahutkova, Rehulka, & Dvofakova, 2005). V ramci skupinovych &innosti
podporujeme vzajemnou spolupraci, toleranci, schopnost dohodnout se na spo-

le€ném cili a zpUsobu Feseni.
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OBLAST SOCIALNICH ZKUSENOSTI

Cile a ukoly: Vytvaret socialni vnimani. Vytvaret pozitivni spole¢enské vlastnosti
- vzajemnou divéru, odpovédnost, respekt, schopnost pomoci, potlacovat osobni
vyhody, schopnost podfidit se i fidit, spravné jednat.

navazovat \ k jednotlivci
rozvijet < kontakty <» ke skuping
upevriovat e ke spoleénosti
vnhimat

chépat % pocity, city, prani, potfeby druhych — empatie
respektovat

Komunikovat
Kooperovat
Prozit prislusnost ke skupiné

Vztah k ostatnim oblastem: ve vztahu k ostatnim vnimat a Iépe poznat i sebe sama, ve
spolupraci ovladnout materialni svét.

Obrazek 2 Oblast socialnich zkuSenosti (Adamirova, a dalsi, 2010)

Zakladnim prostfedkem k naplfiovani vyty&enych cilu v psychomotorice je hra,
ktera v psychomotorice podnécuje déti k seberealizaci a k vlastnimu ztvarnéni.
Hry maiji silny emotivni uc€inek a stavi dité do nezvyklych situaci, ve kterych se od-
kryvaji ty stranky osobnosti, které pofadné nezname nebo dokonce o nich vibec
nevime. Hra je zdrojem novych, neopakovatelnych zazitkl, pfi nichz se projevuji
vSechny slozky duSevniho zivota — rozum, fantazie i city, a rozviji se tak nase
osobnost. Hry v psychomotorice umoznuji projevovat individualitu osobnosti
a soucCasné zapojuji Clovéka do kolektivniho citéni a poutaji jedince ke kolektivu
(Blahutkova, 2003).

V ramci psychomotorickych &innosti se setkavame s rozli€cnymi pomuckami,

které pfispivaji k naplfiovani cili nejen materialni oblasti. Vyuzivaji se pfedevsim:
e pfedméty denni potifeby (noviny, kelimky od jogurtl, houbi¢ky na nadobi
aj.),
e pfirodniny,

e cviCebni pomucky, naradi a nacini (mi¢e, obruce, lavicky, zebfiny, zi-

nénky),
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e specialni psychomotorické pomucky (psychomotoricky padak, balanéni

plosiny aj.).

Psychomotorické aktivity je mozné pouzit riznym zpasobem a s riznymi za-
méry. Mohou tvofit uceleny télovychovny program a napli celych u€ebnich a cvi-
C¢ebnich hodin napf. u déti se specialnimi vzdélavacimi potfebami (Adamirova,
2006). Pro svou novost a poutavost vSak mohou byt také jednoduchym prostied-
kem k obohaceni béZného programu, zpestfeni nabidky aktivit a navozeni ra-
dostné atmosféry ve skupiné déti. Chce-li vSak pedagog té€mito aktivitami docilit
skute€né zmény nékteré ze stranek osobnosti ditéte, je tfeba dodrzovat urcita

pravidla. Zimmer zdlUraznuje, ze by dité mélo:
o prozivat samo sebe jakozto aktéra déje,
o Uspéchy a neuspéchy umét vztahnout na vlastni osobu,
« vytvofit vlastni méfitka hodnot a orientovat na né své vlastni chovani,
« prevzit zodpovédnost za vlastni jednani,

« seznamit se s alternativami ruSivych zpasobul chovani a zaclenit je do vlast-
niho chovani (Zimmer, 2012, str. 139).

Nezbytnou soucasti kazdé hry je jeji zavérecna reflexe. Jejim obsahem je ne-
jen obecné zhodnoceni prubéhu hry, ale pfedevsim je tfeba poskytnout ucastni-
kiim hry prostor pro vyjadfeni vlastnich emoci, pocitl, postfehl. Tato reflexe vede
ucastniky k hlubSimu sebepoznani, umoznuje jim zorientovat se ve svych reak-
cich na konkrétni situace, otevira dvefe pochopeni téchto reakci, a tim umoznuje
efektivnéjSi praci se sebou samym. Nepfimo tak pfispiva také k osvojovani si ur-

Citych socialnich dovednosti a predevsSim Kk jejich u€¢elnému vyuzivani.

2.1 Metodické a didaktické aspekty psychomotoriky

Jak bylo zminéno v pfedchozich kapitolach, psychomotorika pronika do peda-
gogického procesu. Jako takova musi respektovat zakladni pedagogické zasady.
Mame na mysli pfedevSim zasadu uvédomélosti, pfiméfenosti, posloupnosti, na-

zornosti a dal$i zasady znamé z didakticky zaméfrenych predmétu.
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Blahutkova (2003) dale uvadi nasledujici herni zasady, které ve své podstaté

stavi na zminénych didaktickych zasadach a dale je rozviji pro specifickou oblast

psychomotoriky:

1.

Promyslet kazdou aktivitu a zvolit ji tak, aby smysluplné navazovala na pred-

chozi téma a vhodné jej rozvijela.
Pfed zahajenim aktivit pfipravit veSkeré potfebné pomucky.

Aktivitu dobfe vysvétlit a pfesvédcCit se, ze vSichni u€astnici pokyny a pravidla

plné chapou.

Zapojeni ucCitelky do hry (pokud ovSem hra neslouzi k diagnostickym ucellim
a nevyzaduje tedy dokonaly pfehled pedagoga o déni béhem hry a reakcich

jednotlivych déti).

Vyuzivat obmény, vymyslet a tvofit rizné varianty, vyuzivat také vlastni krea-

tivity déti a podle moznosti je nechat vymyslet vlastni varianty.

Kazdou cinnosti vyhodnotit, reflektovat prozitky déti z €innosti, a to jak pfi-

jemné, tak nepfijemne.

Vyuzivat hudebniho doprovodu a podporovat tak zapojeni vice smysla i vyu-

Zivani mezipfedmétovych vztahu.
Pfi Cinnostech ve dvojicich €i trojicich vzdy vystfidat role.

Podle moZnosti nechat déti stavét vlastni pfekazkové drahy. (podle Blahut-
kové, 2003)

Z hlediska organizacniho lze psychomotoriku realizovat ve dvou formach:
a) kratké sekvence,
b) télovychovna jednotka, lekce (Adamirova, a dalsi, 2010).

Jako kratké sekvence byvaji psychomotorické Cinnosti vyuzivany v kratkych

Castech télovychovné jednotky, jako télovychovnou chvilku, relaxaci apod. Dyna-

mickou aktivitu tak mdzeme vyuzit v poCate¢ni ¢asti télovychovné zaméfeného

bloku (napf. t&lovychovné zaméfené fizené &innosti v MS, pfi pobytu venku

apod.). Vzdy je vSak mit na zfeteli plnéni specifickych psychomotorickych cil. Fy-

Vv s
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dalSi pohybovou €innosti, ale musi sledovat napf. socialné zaméfené cile (napfr.
vysvobozovaci honicka).

Ponékud specifi¢téjsi je pak ucelena psychomotoricka lekce. Klade vyssi na-
roky na pripravu lektora, obvykle vyZzaduje absolvovani specializovanych skoleni
a kurzu. V ramci pfedmétu, jehoz studentliim je ur€en tento material, si neklademe
za cil pfipravit odborniky v oblasti psychomotoriky a pfedpokladame spiSe zpUsob
uzivani psychomotorickych aktivit v ramci kratkych sekvenci — jednotlivych aktivit
zafazovanych do bézné zamérenych télovychovnych celkd. Proto se zde ome-
zime pouze na nastin obecné struktury psychomotorické lekce. Ta se ve své pod-

staté neliSi od struktury bézZnych télovychovnych jednotek a zahrnuje tyto ¢asti:
e Zakladni organizace (pfichod, uvitani)
e Uvodni &ast (zahajeni, zahtati)
e Hlavni ¢ast (uvedeni do tématu, kreativni ¢ast — volny pohyb, tvofivost,
zhodnoceni a hra)
e Uklidnéni, relaxace
o Reflexe

e Rozloucéeni a ukondéeni
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3 UKAZKY PSYCHOMOTORICKYCH CINNOSTI

V posledni ¢asti tohoto struéného materialu bychom Vam radi nabidli alespon né-
kolik namétt psychomotorickych aktivit. U kazdé najdete zékladni metodické po-
kyny vCetné poznamek, ve kterych upozorfiujeme na mozné chyby a problémy,

nabizime dalSi varianty apod.

VycCet nabizenych aktivit je velmi strucny. Neklademe si za cil vytvofit sbornik her.
Jednak nam to nedovoluje rozsah tohoto textu, zaroven v8ak také nechceme ko-
pirovat fadu zdrojl, které jsou na kniznim trhu. Zajemce proto odkazujeme napf.
na publikace Blahutkové (2003), Dvofakové (2012), Borové (2012), Hurdové
(2014), Neumana a Hermochové (2014) a fadu dalSich uvedenych v seznamu
pouzité literatury. ACkoli ne v8echny publikace, které popisujMi pohybové aktivity
a hry, je vnimaji z psychomotorického pohledu, véfim, Zze po absolvovani pred-
métu bude student schopen je vhodné upravit tak, aby byly schopny plnit speci-

fické psychomotorické cile.

3.1 Hry s padakem

Chuze po mof¥i (Blahutkova, 2003)
Zaméreni:

spoluprace, respektovani druhych, trpélivost

Doba trvani:

5 minut

Pomucky:
psychomotoricky padak

Prostor:

herna v MS, t&locviéna, venkovni prostor s rovnym povrchem

Provedeni:

Déti v kruhu drzi padak obéma rukama nékolik centimetrl nad zemi. Jemnym tre-
panim vytvofi na padaku viny jako na mofi. Podle pokynu ucitele se viny mohou
zvétSovat az do velkého vinobiti a opét zmirnovat do témér klidné hladiny. Po tomto

nacviku se prvni dité vyda na mofe (vinici se padak) a pfes stfed padaku pfejde
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pfimo naproti. Zaujme misto ditéte, ke kterému doslo, toto dité prejde zase zpét.

PokraCujeme dale po kruhu ur€enym smérem, dokud se nevystfidaji vSechny déti.

Poznamky:

Pozorovani déti a zpusobu, jakym pohybuji padakem, muze pfinést dulezité infor-
mace o jejich skrytych tendencich. Takeé reakce déti na to, které pravé pres padak
prochazi, maze poukazat na vztahy mezi détmi.

Nékteré déti jsou pfi pfechazeni pfes padak nejisté. V pfipadé strachu ditéte muze

pomoci, pujde-li ve dvojici s kamaradem, pfip. s ucitelem

Neposedné balénky (Blahutkova, 2003)
Zaméreni:
spoluprace, respektovani druhych, trpélivost pfi pfekonavani prekazek, rozvoj po-

zornosti, rozvoj komunikace v tymu

Doba trvani:

3 — 5 minut

Pomucky:
psychomotoricky padak, nafukovaci balénky riznych barev

Prostor:

herna v MS, télocviéna

Provedeni:

Déti ve stoji uchopi padak obéma rukama. UCitel vlozi na padak vétsi mnozstvi na-
fukovacich poutovych baldonkld. Pohybem padaku nahoru a dolu déti baléonky nad-
hazuji. Tajemnym kouzlem ale balonky nevyskakuji jako obyCejné micky, ale drzi
se padaku, nékteré se pomalu vznaseji. UCitel dohlizi na provedeni, pomaha vracet

baldnky, které spadnou na zem, zpét na padak.

Poznamky:
Déti mohou drzet padak pouze jednou rukou a druhou usmériuji pohyb balénku,

zabranuji padu mimo padak. Je mozné vyuziti také ve venkovnim prostoru —

Skolni zahrada, hfisté apod.

Destnik (Dvofakova, 2012)

Zaméreni:
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respektovani druhych v synchronnim pohybu, podfizeni se druhym

Doba trvani:

3 — 5 minut

Pomucky:
psychomotoricky padak

Prostor:

herna v MS, télocviéna

Provedeni:
VSechny déti se chyti padaku obéma rukama. Spole¢né ho stfidavé zvedaji a da-
vaji zpét do urovné pasu, takze se padak nadouva. Na pokyn ucitele déti padak

pusti a sleduiji, jak se vznasi a pada.

Poznamky:
Letici padak mohou déti chytat, je vSak tfeba dbat na bezpecCnost. Je zde riziko

srazky déti, pfip. uklouznuti na padaku.

Trychtyr (Blahutkova, 2003)
Zameéreni:
spoluprace, trpélivost pfi pfekonavani prekazek, regulace emoci, pfizpusobeni se

skupiné

Doba trvani:
5 — 10 minut

Pomucky:
psychomotoricky padak, tenisové micky
Prostor:

herna v MS, télocviéna

Provedeni:
Déti stoji v kruhu a obéma rukama v urovni pasu drzi napnuty psychomotoricky
padak. Ucitel na padak vlozi nékolik tenisovych mi¢kua. Na pokyn ucitele se déti

snazi dostat mi¢ky do otvoru uprostfed padaku, tak aby vypadly na zem.

Poznamky:
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U hry mohou déti klecCet Ci sedét, zmenSi to vSak jejich manévrovaci prostor.
Je velmi pfinosné pozorovat reakce jednotlivych déti. Zpusob jejich chovani na-

povi o jejich temperamentu, impulzivité, autorité ve skupiné atd.

3.2 Hry s kelimky

Chyt jezka (Blahutkova, 2003)
Zameéreni:

spoluprace ve dvojici, vnimani druhych a jejich respektovani

Doba trvani:

5 minut

Pomucky:
kelimky, tenisové micky

Prostor:

herna v MS, télocvi¢na, hristé

Provedeni:

Déti utvofi dvojice. Kazda dvojice ma dva kelimky a jeden tenisovy micek, ktery
ma jedno dité vlozeny v kelimku. Naklonénim kelimku blizko u zemé dité vykutali
micek (jezka) z kelimku smérem ke druhému ditéti, které jej chyta bez doteku

ruky do svého kelimku.

Poznamky:
Po zvladnuti posilani a chytani micku mohou déti stejnym zplsobem dostat jezka

z jednoho mista (jeden konec hristé) na jiné misto (opacny konec hfisté). Varian-
tou je také posilani mi¢ku smérem od druhého ditéte tak, aby druhé dité muselo
Jezka“ dobéhnout a chytit dfive, nez utece.

Cesty vSech jezkl i bézicich déti se v prostoru neustale kfizi. Déti proto musi
vnimat pohyb sebe i druhych déti a mic¢kd a byt k sobé vzajemné ohledupliné.

Pyramida
Zaméreni:

spoluprace, pozornost, trpélivost, zvladani neuspéch, regulace emoci

Doba trvani:
5 — 10 minut
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Pomucky:
kelimky rdznych velkosti, stopky

Prostor:

herna v MS, télocvi¢na

Provedeni:
Déti utvofi dvojice. Kazda dvojice obdrzi deset kelimku stejné velikosti. Na pokyn

zacnou stavét spolecné pyramidu. Déti ve dvojici spolupracuji., nestfidaji se.

Poznamky:

Pocet kelimkd neni nijak omezen, mizeme jej volné ménit podle potfeby. Déti
mohou z kelimkl budovat jakoukoliv stavbu. Na vétsi stavbé muze spolupracovat
pocCetnéjSi skupina, je vSak tfeba si uvédomit riziko opakovaného padani stavby.
To ovSem nabizi prostor k tomu, aby se déti ucily respektovat druhé a regulovat

své emoce.

3.3 Hry s viéky od PET lahvi

Dést’ (podle Blahutkové, 2003)
Zaméreni:

respektovani druhych, respektovani pokynu autority

Doba trvani:

3 — 5 minut

Pomucky:
vicka od PET lahvi ve velké papirové krabici nebo spodnim dilu Svédské bedny

Prostor:

herna v MS, télocviéna, venkovni prostor s rovnym povrchem

Provedeni:

Déti pracuji spoleCné. Na pokyn ucitele z krabice postupné vyhazuji vdechna

vicka od PET lahvi nad hlavu. Padani vicek pfipomina velké destové kapky.

Podle pokyn( ucitele méni déti intenzitu desté. Mizeme doprovazet fikankou:
Destové kapicky, dostaly nozi¢ky,

béhaly po plechu, délaly neplechu.
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Poznamky:

Pfi vétSim poctu déti je mozné déti rozdélit na dvé skupiny. Jedna vyhazuje vicka,
druha jen vnima padani jejich padani. Pfip. jedna skupina vyhazuje vi¢ka z kra-
bice, druha je sbira a hazi zpét do stfedu skupiny (do krabice). Skupiny je vhodné
vystfidat.

Stejna barva (Kolafik, 2013)

Zaméreni:

komunikace verbalni i nonverbalni, trpélivosti pfi pfekonavani prekazek

Doba trvani:
8 — 10 minut

Pomducky:
vicka od PET lahvi riznych barev, sacek

Prostor:

herna v MS, télocviéna, venkovni prostory

Provedeni:

Ucitel si pfipravi neprihledny sacek, do kterého viozi vicka. Kazdé déti si vylosuje
jedno vicko. Ve chvili, kdy maji vSichni vylosovano, se musi ti ¢lenové, ktefi si
vybrali vicka stejné barvy, spoleéné najit a vytvofit tak nékolik mensich skupinek.
Barvu vi¢ka si mohou ukazat teprve ve chvili, kdy mysli, Ze nasli kamarada se

stejnou barvou.

Poznamky:
Déti mohou hledat ostatni jakymikoliv zplsoby, je vS8ak také mozné omezit moz-

nosti. Déti se tak mohou hledat beze slov, poslepu apod. PoCet viCek a barev je

mozné volit tak, aby déti vytvorily skupiny podle nasledujici zamyslené aktivity.

Nespadni!
Zameéreni:
spoluprace, pozornost, vnimani druhého, respektovani druhych, pfizptisobeni se,

regulace emoci

Doba trvani:
5 — 10 minut

Pomdcky:



vicka od PET lahvi, potravinarské gumicky, tenky provazek

Prostor:

herna v MS, t&locviéna, libovolné venkovni prostfedi

Provedeni:

Na pevnéjsi potravinarskou gumicku navazeme 4 — 6 tenkych provazka v délce
asi 1 m. Gumicku s provazky navlékneme na vi¢ko od PET lahve. Déti utvofi sku-
piny po 4 — 6 (podle poctu provazku na gumicce). Kazdé dité uchopi jeden konec

provazku a spole¢né se pokusi pfenést vicko na uréené misto.

Poznamky:
Jednodus$si variantou je prenaseni plastové lahve 0,3 — 0,75 I. V tom pfipadé

navlékneme gumicku na jeji hrdlo.

Déti musi mit provazky rovnhomérné napnuté, aby nedoslo k vyviléknuti vicka z gu-
micky. Vzhledem k nizké hmotnosti vicka mohou mit provazky povolené. Je vSak
vhodné tuto radu détem nedavat pfimo a nechat je vhodnou strategii postupné
objevovat.

Hra neni soutézniho charakteru. Jeji pfinos je v nutnosti domluvit se a domluvu

respektovat ve skupinové spolupraci.

3.4 Hry s papirovymi tacky pod sklenice

Kde byly tacky? (Blahutkova, Psychomotorika, 2003)
Zaméreni:

respekt k drunému, ohleduplnost, taktilni vnimani

Doba trvani:

10 minut

Pomucky:
papirové tacky pod sklenice

Prostor:

herna v MS, télocviéna

Provedeni:



Déti utvofi dvojice. Kazda dvojice dostane nejméné 5 papirovych tackl. Jeden
z dvojice provede uvolnény leh. Druhy postupné polozi nékolik tackd na rizna
mista na téle leziciho. Po chvili (na pokyn ucitele) je co nejjemnéji po jednom
odebira. Jakmile jsou sebrany vSechny tacky, lezici dité se pokusi vyjmenovat ve

spravném pofadi vSechna mista, kde tacky lezely. Déti se ve dvojici vystfidaji.

Poznamky:
Hra je relaxacniho charakteru, zaroven rozviji pozornost déti a citlivost taktilniho

vnimani. Po chvili si kozni receptory pfivyknou na dotyk lehkého tacku a dité si
ho pfestane uvédomovat. Pokud je nasledné odebirani tackl dostatecné jemné,
lezici dité ho nemusi vabec zaregistrovat.

Mazeme také pokladat vice tackd na sebe, vy$Si hmotnost tacku bude pro dité

lépe rozpoznatelna

Létajici talire
Zameéreni:
respektovani druhych, pfizplsobeni se ostatnim, zvladani neuspéchu, regulace

negativnich emoci

Doba trvani:
7 — 10 minut

Pomducky:
papirové tacky pod sklenice, obruce, Svihadla nebo lana

Prostor:

herna v MS, télocvi¢na

Provedeni:

Déti utvofi dvojice. Kazda dvojice dostane papirovy tacek. Udélaji si prostor
a zkousSi si hazet tackem jako létajicim talifem. Poté ucitel polozi na zem obruce
a déti se snazi trefit tackem do kruhu. Druhé dité z dvojice hazi tacek zpét prv-
nimu, potom si vymeéni role. Po zvladnuti techniky dostane dvojice druhy tacek

a hazeji si obéma soucasné.

Poznamky:
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V zavislosti na véku a schopnostech ditéte se muze zvySovat vzdalenost mezi
hazejicim a obruci. Déti mohou pracovat také ve skupiné a hazet si tackem Ci vice

tacky v kruhu.

Kde to je? (Nadeau, 2003)
Zaméreni:

relaxace, taktilni vnimani, pozornost, ohleduplnost k druhému

Doba trvani:
5 — 10 minut

Pomucky:
papirové tacky pod sklenice, karimatky

Prostor:

herna v MS, télocvi¢na

Provedeni:

Déti utvofri dvojice. Jedno dité si lehne na zada a zavie oci. Druhé dité opatrnég,
jemné rozlozi nékolik tackl na jeho télo. Chvili po¢ka a tacky opét opatrné se-
sbira. Lezici dité se pokusi vyjmenovat mista, na kterych tacky lezely. Déti si
vystfidaji role.

Poznamky:

Déti si mohou lehnout na zada, bficho, bok. Mizeme klast tacky po jenom, ale

i souCasné vice tacku (tim se zvysi jejich hmotnost a budou na téle snadnéji roz-

viiv s

ve stejném pofadi, v jakém na né byly tacky pokladany. Atmosféru vhodné doplni

klidna relaxacéni hudba.

3.5 Hry s nafukovacimi balénky

Kde byly tacky? (Blahutkova, 2003)
Zaméreni:
spoluprace ve skupingé, vnimani a respektovani druhého, pfizpasobeni se dru-

hym, pozornost, zvladani neuspéchu a regulace negativnich emoci

Doba trvani:



5 — 10 minut

Pomucky:
nafukovaci baldnky rtznych barev (pro kazdé dité jeden)

Prostor:

herna v MS, té&locviéna, venkovni prostory

Provedeni:

Kazdé dité ma jeden nafukovaci balének. Déti utvofi zastup a balonky umisti vzdy
mezi bficho jednoho a zada druhého ditéte. Na pokyn ucitele se vlak velmi pomalu
a opatrné rozjede. Prvni dité — lokomotiva uréuje smér i rychlost pohybu. Sikov-
néjSi déti mohou ve vlaku pfekonavat jednoduché prekazky — prekraCovat lavi¢ku,

podlézat nataZzenou stuhu €i Svihadlo apod.

Poznamky:
Déti musi svym télem neustale vytvaret tlak na baldnky. Vlak se musi pohybovat

velmi pomalu. Prvnimu ditéti (lokomotivé) se mlize zdat pohyb zbyteéné pomaly,
to vytvari podminky pro rozvoj trpélivosti, respektovani potfeb druhych a schop-
nosti se jim pfizplsobovat. Pfekonavani prekazek je mozné jen s velmi Sikovnou
skupinou. Je také mozné rozdélit déti na mensi skupiny a vytvofit vice vlaku, které

se musi v prostoru vyhybat.

Tanecnici
Zameéreni:
spoluprace, vnimani a respektovani druhého, pfizpusobeni se, zvladani neuspé-

chu a regulace negativnich emoci

Doba trvani:
5 — 10 minut

Pomucky
nafukovaci balénky

Prostor:

herna v MS, télocviéna, venkovni prostfedi s rovhym povrchem

Provedeni:
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Déti utvofi dvojice. Kazda dvojice vlozi jeden nafukovaci balének mezi sva Cela
a pokusi se jej udrzet co nejdéle. Postupné mohou déti pfidavat jednoduché, po-
malé pohyby: nejprve pohyby na misté (mirné ukoly, pfedklony), pozdéji chuzi,
zmény poloh apod. Po zvladnuti pohybu s balénkem déti ve dvojicich tanéi za do-

provodu hudby.

Poznamky:

Hra je vhodna pro vétsi déti. Vzdy je nutné zacinat jednodusSimi variantami a po-
stupné naroCnost zvySovat, aby déti mély moznost pomalu objevovat zpUsob, jak
pohyb s balonkem zvladat.

Misto nafukovaciho balénku je mozné pouzit jakykoliv mékky mi¢, molitanovou

kostku Ci jiny pfedmét.

Toc se, Kaco! (Blahutkova, 2003)
Zaméreni:
spoluprace ve dvojici, vnimani a respektovani druhého, pfizpasobeni se, fyzicky

kontakt, zvladani neuspéchu a regulace negativnich emoci

Doba trvani:

3 — 5 minut
Pomucky:
Nafukovaci balonky

Prostor:

herna v MS, télocviéna, venkovni prostfedi

Provedeni:

Déti utvofi dvojice, kazda dvojice dostane jeden balonek. Déti stoji Celem k sobé,
balének maji mezi svymi bfichy &i hrudniky a vzpaZi. Po domluvé se obé déti
zacnou otacek vlevo (vpravo) kolem vlastni osy tak, aby balének nespadl| a obihal
kolem jejich trupu.

Poznamky:

Hra je naro¢na na koordinaci pohybu a vzajemnou souhru. VyZaduje velmi citlivé
vnimani pohybu druhého ditéte a micku a pfizpusobeni se témto podminkam.
Proto je vhodna spiSe pro starSi déti.

Doporuc€ujeme volit smiSené dvojice (chlapec, divka).



3.6 Hry se Svihadly a lany

Lanova draha (Svobodova, Vaculikova, & Hlavornova, 2015)

Zaméreni:

respektovani druhych, vnimani druhého, verbalni i nonverbalni komunikace, roz-
voj pozornosti, trpélivosti

Doba trvani:

10 — 12 minut

Pomucky:

lana rdznych velikosti, Svihadla

Prostor:

herna v MS, télocviéna, zahrada, hfisté

Provedeni:

Lana a Svihadla rozloZzime na zem pfes vymezeny prostor. Na pokyn ucitele déti
absolvuji vymezenou trasu a pfekonavaji pfekazky uréenym zplsobem — chize
vpied/vzad, ukroky do strany, béh, lezeni. Déti pracuji vZdy najednou na pokyn
uCitele a musi se na trase vzajemné vyhybat a respektovat. Po individualnim ab-
solvovani absolvuji déti trasu ve dvojicich. Jedno dité jde uréenym zplsobem
po lané, Svihadle apod. a nesmi z lana sestoupit. Je tak tfeba pfechazet z jedné
prekazky pfimo na druhou (z lana na Svihadlo apod.). Druhé dité poskytuje dopo-
moc drzenim za ruce.

Poznamky:

Zpocatku je pohyb po trase vzdy v jednom sméru. Pozdéji je mozné absolvovat
trasu ve vice skupinach v riznych smérech soucasné. To klade duraz na vza-
jemny respekt, nutnost vyhnout se na prekazkach.

Trasu je mozné absolvovat také béznym zplsobem (s pfekroCenim, pfeskocenim
prekazek) ve dvojicich, kdy obé déti pfekonavaji pfekazky spole€né v drzeni se

Zaruce.

Zelviéky (Kotatkova, 2015)

Zaméreni:

vnimani a respektovani druhych, pfizpusobeni se druhym, trpélivost
Doba trvani:
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5 — 10 minut

Pomucky:

obruce, Svihadlo

Prostor:

herna v MS, té&locvitna

Provedeni:

Déti utvofi dvojice a provedou vedle sebe (bokem k sobé&) vzpor kle€mo. Tim se
promeéni v zelviCku. Pfes zada obou déti polozi uCitel gymnastickou obru¢ — Zelvi
krunyf. Zelviéky se musi dostat do mofe (pfedem uréené misto, bieh je vyznaden
polozenym Svihadlem) tak, aby neztratily krunyf. Pfi spadnuti krunyfe se Zelvicka
vraci na zaCatek své cesty, nebo jen nasadi krunyf a pokracuje dal.

Poznamky:
Naro¢nost muzeme ménit riznym poctem déti (jednotlivec, dvojice, trojice). Vétsi

Vv s

zaci pohybu celé Zelvicky.

Gordicky uzel
Zaméreni:
komunikace, spoluprace, vnimani druhych, trpélivé pfekonavani prekazek, zvla-

dani neuspéchu, regulace emoci

Doba trvani:

5 — 15 minut

Pomucky:

Svihadla

Prostor:

herna v MS, télocviéna, libovolny venkovni prostor

Provedeni:

Déti vytvofi skupiny po 5 — 7. Kazdé dité dostane Svihadlo, které drzi jednou rukou
za konec. Déti v kazdé skupiné utvofi kruh a ruku se Svihadlem natahnout k jeho
stfedu. Druhou rukou nahodné uchopi volné visici konec jiného Svihadla. Poté se
pokusi vznikly uzel rozplést, aniz by kterékoliv Svihadlo pustily.

Poznamky:

Hra je vhodna pro starSi déti. Podle urovné jejich schopnosti volime mensi ¢i vétsi

skupiny. Je tak mozné pracovat ve Ctveficich, ale i s celou tfidou najednou.
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Stavi na komunikaci a trpélivosti, proto je vhodna pro nacvik zvladani negativnich

viwv s

Hru je mozné ztizit zakazem mluveni

3.7 Hry bez pomiicek

Pizza (Blahutkova, Psychomotorika, 2003)

Zaméreni:

respektovani druhych, ohleduplnost, fyzicky kontakt, relaxace

Doba trvani:

10 — 15 minut

Pomucky:

bez pomucek

Prostor:

herna v MS, télocviéna, venkovni prostor se suchym povrchem

Provedeni:

Déti utvofi kruh a sednou si levym bokem do kruhu tak, aby kazdeé dité dosahlo
na zada ditéte, které sedi pfed nim. V8echny déti se proméni na kuchare v italské
pizzerii. Na vale (zada ditéte) si postupné pfipravi pizzu. Pro inspiraci uvadime
nékteré nameéty na pfipravu:

Val ocistime a pomoucime jemné rukou ,smeést necistoty”, konecCky
prstd obou rukou jemné klepat do zad — sy-
peme mouku

...vypracujeme tésto... ~hnéteme* tésto po celé plose zad

...roztahneme po celéem vale... plochou dlani od stfedu ke krajum zad

...klademe ingredience podle chuti. Podle velikosti ,ingredience” klademe celé
dlané nebo jen konecky nékolika prstu s riz-
nym tlakem

Na zavér nastrouhame syr. Jemné Skrabani po celé plose zad.

Poznamky:

Postupujeme od jemnéjSich dotykd (jemné klepani, hlazeni, tfeni) k intenzivnéj-
Sim (hnéteni tésta, kladeni vétSich kouskl na pizzu) a opét zpét k jemné&jSim
(strouhani syra). Volbu ingredienci je vhodné nechat na détech a jejich chuti a

kreativité.

Housenka (Kotatkova, 2015)

Zaméreni:



vnimani a respektovani druhych pfi koordinovaném pohybu, spoluprace

Doba trvani:

10 — 15 minut

Pomucky:

bez pomucek (podle varianty pfip. Zinénky, lavicky, Svihadla atd.)

Prostor:

herna v MS, télocviéna

Provedeni:

Déti utvofi dvojice, provedou vzpor kle€mo a jedno dité uchopi druhé za kotniky.
Vytvofi tak kratkou housenku, ktera se pomalu pohybuje prostorem. Jedna hou-
senka nahle dostala hlad a chce snist ostatni, proto je za&ne honit. Chycené (sné-
zené) housenky se pfipojuji za plvodni housenku a vytvareji jednu dlouhou,
ve které se musi v8echny déti spoleéné pohybovat a chytat zbylé housenky. Hra
koncCi chycenim posledni kratké housenky.

Poznamky:

Uvodni volny pohyb dvoijici po prostoru je ddlezity pro pocateéni zvladnuti tech-
niky pohybu. Je mozné tuto Cast zpestfit riznymi prekazkami k prelezeni, podle-

zeni apod.

Co délam?

Zaméreni:

vnimani druhych, vizualni kontakt, respektovani poradi, kreativita

Doba trvani:

5 — 15 minut

Pomucky:

bez pomucek

Prostor:

herna v MS, télocviéna, zahrada, hfisté, pfiroda

Provedeni:

Déti utvofi kruh. Jedno dité uprostied kruhu pantomimicky pfedvadi né&jakou Cin-
nost (sport, CiSténi zubu, hru na hudebni nastroj apod.) nebo zvife. Ostatni déti
se snazi ¢innost nebo zvife uhodnout. Nasledné vsSichni spoleéné pohyb napo-

dobi. Dité, které jako prvni ¢innost nebo zvife uhodlo, pfedvadi dalSi pohyb.

Poznamky:
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Variantou je prace ve dvojicich nebo menSich skupinach. Pro nékteré déti bude
pfijemnéjsSi pfedvadéni pohybu pfed mensSim pocltem déti, zaroven vsak delSi
dobu trva, nez déti pohyb spravné rozpoznaji. Pro zjednodusSeni je mozné pfedem
specifikovat oblast &innosti, zvifat atd. (napf. co déti délaji, nez jdou rano
do Skolky, domaci zvifata — mazli€ci, zvifata na statku, v lese).

Ackoli je mozné hru v kterékoliv chvili ukondcit, je tfeba dbat na spravedlivé stfidani
déti.
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ZAVER
Psychomotorické hry pfedstavuji koncept pohybovych aktivit vychazejicich z holis-
tického pojeti Clovéka a snazi se prostfednictvim pohybu pUsobit na jedince ve tfech

zakladnich oblastech: osobni, hmotné a socialni. V této celistvosti se pak pokousi o

celostni rozvoj.

Zamérem tohoto struc¢ného textu neni poskytnout vesSkeré souasné poznatky o
problematice psychomotoriky. To ostatné neni ani cilem kurzu, k némuz se material
vztahuje. Po absolvovani kurzu nebude ze studenta odbornik na psychomotoriku,
ale bude schopen implementovat dil€i aktivity do komplexniho planu vychovné
vzdélavaciho procesu v podminkach materské Skoly, a to s védomim specifiénosti
cild psychomotorickych ¢&innosti a zasad jejich provadéni. Proto poskytujeme

vvvvv

mace k tématu.

V zavérecné kapitole pfipojujeme také nékteré naméty psychomotorickych ¢innosti
s rznymi pomuUckami i bez pomcek.

Véfime, Ze material pfispéje k pochopeni zakladnich mysSlenek a principd psycho-
motoriky a pomulze pedagogum tyto aktivity vhodné uplatriovat ve své pedagogické

praxi.

PFejeme mnoho uspéchu a radosti pfi spole¢nych hrach!
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