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Psychomotorické hry
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Důsledky současného nastavení společnosti se bohužel často negativně projevují na dětech. Když rodiče musejí trávit většinu dne v zaměstnáni, děti pak mají svůj volný čas z velké části

vyplněný zážitky zprostředkovanými médii, jen občas si hrají v přírodě, mají nedostatek sociálních zkušeností. Za takových okolností nás nemůže překvapovat, že i zdravé děti mají

obtíže v motorice, neumějí navázat kontakt, komunikovat, přiměřeně vyjadřovat své emoce, neorientují se ve svém okolí a mezilidských vztazích.
Psychomotorické hry a cvičení jsou jednou z možností, jak pomoci dětem získat dostatek zkušeností, které jsou důležité pro jejich zdravý vývoj.

Co je psychomotorika?
Pojem psychomotorika charakterizuje holistický pohled na člověka, který vyjadřuje jednotu těla, duše a vědomí, mnohostranné vztahy mezi poznáním, emocemi a pohybem a jejich vliv na vývoj kompetencí a chování jednotlivce v psychosociálním kontextu. 

(Preambule Evropského fóra psychomotoriky, www.psychomot.org) 
Psychomotorika jako pedagogický a terapeutický směr vychází z úzkého propojení mezi psychikou a motorikou. Tohoto vztahu pak využívá v pedagogickém nebo terapeutickém procesu se snahou pomoci pohybu pozitivně ovlivňovat osobnost člověka. (Adamírová, Dvořáková, 2009) 
Hlavním úkolem psychomotoriky je získat co nejvíce zkušeností vnímání a pohybu

ze tří oblastí: 
- oblasti osobní - vlastního těla, vlastního „já“

- oblasti materiální (věcí a předmětů)

- oblasti společenské (sociální)
K získání těchto zkušeností jsou nejvhodnější tělesná cvičení prováděna hravou a zábavnou formou bez vítězů a poražených, která přinášejí radost z pohybu lidem zdravým i zdravotně oslabeným a méně pohybově nadaným. Psychomotorika respektuje individualitu každého člověka, všichni jsou zapojeni do hry bez ohledu na svoji výkonnost, nevylučují se, dostávají znovu příležitost ve hře pokračovat. 
Role vedoucího je v psychomotorice spíše rolí průvodce, který radí a pomáhá dle potřeby, ale není příliš autoritativní a dává dětem prostor navrhnout, jak se bude hra vyvíjet. Důležitou úlohu hraje povídání o prožitcích - reflexe, která by měla následovat po každém skončení hry nebo bloku her. Při reflexi se vedoucí snaží podpořit děti, aby vyjádřily své pocity a zpětně se vrátily k prožitému. 
Oblast osobní - vlastního těla, vlastního „já“
Cílem poznávání této oblasti je poznat své tělo, jeho části, funkci, seznámit se s naším rozumovým chápáním a také citovým prožíváním.

Příklady cvičení:

Zrakové vnímání:  

Kouzelná skříň – uprostřed kruhu stojí smyšlená skříň, jedno z dětí jde a pantomimicky vytáhne něco ze skříně, ostatní hádají, co vytáhlo.

Reflexe – kterou věc bylo obtížné poznat, proč, bylo těžké předvádět..
Sluchové vnímání: 

Zvukové pexeso – každé dítě si vytáhne obrázek zvířátka, chodí po prostoru, vydává zvuk, který zvířátku přísluší a hledá dítě, které si vytáhlo stejné zvířátko.

Reflexe – jaké bylo slyšet tolik zvuků najednou, který zvuk byl nejpronikavější, nebáli jste se, že nenajdete druhé zvířátko z dvojice..
Poznávání velikosti těla:
To jsem já – každé dítě namaluje na balící papír obrys svého těla, a pak si do něj lehne a zjišťuje nakolik se přiblížilo skutečnosti.
Reflexe – zvládli jste odhadnout, jak jste velcí..
Vnímání vlastního těla: 

Části těla – děti běhají při hudbě, když vedoucí hudbu zastaví, zavolá část těla a tou se musejí děti k někomu přilepit, např. kolena
Reflexe – zvládli jste rychle najít, kde se máte dotknout..
Poznávání svalového napětí a uvolnění: 

Kouzelné sochy – děti si zvolí, jakou budou představovat sochu, jedno z dětí nebo vedoucí je prodavačem v obchodě se sochami, a když z obchodu odejde, sochy se mohou hýbat, ale když se vrátí, musejí být sochy zase nehybné.

Reflexe – bylo lepší být prodavač nebo socha, proč, jaké to bylo nesmět se pohnout, být úplně ztuhlý..
Vnímání rovnováhy:
Houpací hračky – děti předvádějí na různých balančních podložkách houpací hračky apod.

Reflexe – na kterou stranu jste se houpali raději, bylo lepší se houpat hodně nebo trochu..
Vnímání citů a pocitů a jejich vyjadřování:
Jakou máš náladu – vyzveme děti, aby předvedli někoho veselého, smutného apod.

Reflexe – poznali jste hned jakou kamarád předváděl náladu, podle čeho, když jste předváděli vy, jaké to bylo..
Vnímání těla vzhledem k prostředí: 

Navigátoři a letadla – děti udělají dvojice, jeden je navigátor a říká druhému (letadlu), kam se má v místnosti vydat, u mladších dětí p. učitelka např.:Jdi do pravého rohu, najdi střed místnosti.

Reflexe – rozuměli jste vždycky navigátorovi, kam máte letět..
Oblast materiální

Cílem této oblasti je poznat prostředí okolo nás a předměty, které nás obklopují. Získat, co nejvíce poznatků o jejich tvaru, velikosti, barvě, hmotnosti, pevnosti, poznat jejich funkční možnosti, zacházet s nimi, přizpůsobit je svým potřebám.
Ke hrám se využívá nejrůznějších pomůcek běžných z výuky tělesné výchovy – míčky, švihadla, dále můžeme využít přírodní materiály – kaštany, šišky, ořechy, předměty denní potřeby – staré časopisy, kolíčky na prádlo, houbičky na nádobí, nádobí, kelímky od jogurtů apod. a speciální pomůcky určené pro rozvoj psychomotoriky – různé speciální míčky, padák vozíky atd.

Příklady cvičení:

cvičení s kolíčky na prádlo

- rozdělit podle barvy

- poskládat z nich obrázek

- zkusit je hodit do kroužku na zemi nebo do nějaké nádoby

- sepnout je k sobě, vytvořit hada apod.

Reflexe – jaké jsou kolíčky (vlastnosti), co jsme s nimi všechno mohli dělat..

Oblast společenská

Úkolem této oblasti je naučit se poznávat osoby kolem nás, navazovat a rozvíjet kontakty s jednotlivci, ve skupině, komunikovat, začlenit se do kolektivu, naučit se chápat pocity, přání, potřeby druhých naučit se orientovat v mezilidských vztazích.

Příklady cvičení:

Seznamovací:

- děti sedí v kruhu, posílají si míček a každý řekne své jméno, každý řekne jméno toho, komu míček posílá, každý řekne svou oblíbenou činnost, své oblíbené jídlo apod. 

Reflexe – pamatujete si trochu, co má kdo z kamarádů rád..

Společná pantomima - děti společně předvádějí nějaké zvíře nebo pohádku apod.

Reflexe – dohodli jste se rychle, které zvířátko budete předvádět nebo to dlouho trvalo..

Podstatné je, aby měl každý radost ze hry a chuť se pohybovým činnostem dále věnovat.

Další příklady her:
(dále uvedené hry jsou seskupeny podle materiálu, který se při nich používá)
Pozitivní jména – každé dítě si přidá ke svému jménu nějaké pozitivní přídavné jméno, které začíná na stejné počáteční písmeno jako jméno např. Trpělivá Tereza, Hodný Honza, Kamarádský Kubík apod. jména se pak říkají po kruhu, tak že první řekne své jméno, druhý vedle něho zopakuje a přidá své, třetí zopakuje obě už řečená jména a zase přidá své atd.

Reflexe –  pomohli vám kamarádi, když jste si nemohli vzpomenout..
Honičky:
Nafukovací – všichni jsou nafukovací míče, jeden honí a snaží se míče vyfouknout, koho se dotkne ten zůstane stát a pomalu se vypouští – ššššššššš, zachránce musí aspoň pětkrát zapumpovat.

Rozpustilý natěrač – jedno z dětí je natěrač, ostatní jsou auta, natěrač drží štětku (smotaný šátek) honí auta a snaží se na nich udělat barevnou skvrnu, ten koho se dotkne, ten začne troubit a čeká na mycí servis – až k němu přiběhnou najednou dvě děti a očistí ho. Po dobu čištění jsou v ochranné zóně a natěrač je nesmí pomalovat.

Hry s časopisy nebo novinami a měkkými míčky

Kolena - děti běhají s časopisem mezi koleny


Na číšníky – děti si dají časopis na ruku jako tác, mohou na něj položit nějaký předmět a snaží se s ním chodit po místnosti, mohou položit časopis na obě ruce v předpažení, zkoušet chodit dopředu, dozadu, v dřepu apod.

Rovná záda – děti si dají časopis na hlavu a chodí s ním po místnosti tak, aby nespadl, mohou zkoušet přejít po lavičce, mezi překážkami apod.

Skateboard – děti položí složené noviny na zem, postaví se na ně jednou nohou a druhou se odrážejí jako na skateboardu

Domů – vedoucí hry položí noviny nebo časopisy libovolně po podlaze místnosti, děti mezi nimi běhají a na zvolání „Domů!“ si každé dítě sedne na jedny noviny, může také noviny ubírat a děti se musejí vejít na menší počet novin, nikdo nevypadává

Ve dvojicích

Kulička – děti stojí čelem k sobě, drží noviny vodorovně v rozích a na nich mají položenou kuličku. Provádějí s novinami různé pohyby, přemisťují se po místnosti, mění polohy tak, aby kulička nespadla.

Vláček – děti stojí za sebou, drží nad hlavou jedny noviny. Zkoušejí běhat volně po místnosti.

Napodobování – jedno z dětí má noviny a drží je jako loutku, různě je uklání, druhé dítě z dvojice napodobuje, co noviny dělají, u menších dětí může předvádět vedoucí a všechny děti napodobují.

Trubky – děti stočí několik archů letáků nebo novin do trubky, kterou mohou odbíjet balónky, vytvořit si z kelímků od jogurtů a dalších trubek minigolf, který hrají s trubkami a měkkými míčky, házet si na trubky kroužky, cvičit s trubkami jako s tyčí. Můžeme dětem trubky slepit páskou a uschovat pro příští hry.

Kornouty pro skřítky – vytvoříme s dětmi z novin nebo letáků kornout, tak aby jim držel na hlavě jako čepice. Pak se promění na skřítky, chodí po místnosti, tak aby jim čepice nespadly, zkoušejí si na vrcholu čepice přidržet měkký míček jako bambuli, snaží se v kruhu trefit měkkým míčkem do čepice jiného skřítka a shodit ji. Skřítci si sundají čepice a zkouší do nich chytit papírové koule, které jim házejí ostatní skřítci, zkušenější skřítci zkoušejí hodit míček o zeď a chytit ho do čepice.

Slalom – z kornoutů mohou děti vytvořit slalom, mohou běhat mezi nimi, kutálet mezi nimi míčky pomocí trubek apod.

Relaxace – děti utvoří dvojice, jedno si lehne a druhé mu za doprovodu hudby kutálí měkký míček po těle, masíruje ho míčkem

Hry s kroužky z uzávěrů od PET lahví
Seznámení s kroužky – děti se seznamují s kroužky a jejich vlastnostmi, vyhazují a chytají je, krouží s nimi na paži.

Kroužek na šátku – děti navléknou kroužek na šátek, zkoušejí kroužek posouvat po šátku z jednoho konce na druhý, nechají kroužek houpat na šátku a zkoušejí do kroužku strčit chodidlo.

Házení na kornout – děti zkoušejí hodit kroužek na papírový kornout na trubku upevněnou k podstavě.

Čára – děti zkoušejí hodit kroužek co nejblíže k vyznačené čáře nebo jeden kroužek posouvat co nejblíže k čáře házením dalších kroužků.
Ve dvojicích – děti si házejí s kroužky, chytají je na ruku, zkoušejí s nimi točit na ruce, chytají je na tyč nebo na papírovou trubku, posílají si kroužek po papírové tyči.
Honěná – děti se ve dvojici chytí jednoho kroužku a hrají na honěnou.

Házení do kroužku – děti házejí víčka, papírové koule nebo kolíčky do kroužku na zemi nebo přes kroužek, který drží kamarád. 

Princové a princezny – děti si dají kroužek na hlavu a snaží se projít královskou zahradou (místností s překážkami), aniž by jim spadly korunky. Obměna – Marťani navštěvují jiné vesmírné planety.
Spojení – dvě děti prostrčí nohy (jedno levou, druhé pravou) do jednoho kroužku a snaží se překonat opičí dráhu, zkoušejí se spojit do trojice apod.
Auta – děti utvoří dvojice, jedno je auto druhé garáž, necháme děti vymýšlet si, kam se bude jezdit, na jaký signál parkovat do garáže, jak se budou střídat apod.

Přehazovaná – dvojice drží šátek, na něm má kroužek, míček, drátěnku nebo houbičku na nádobí a přehazuje ho druhé dvojici. Děti samy volí vzdálenost.
Posílání v kruhu – děti tančí v kruhu za doprovodu hudby a posílají si kroužek za zády, když vedoucí přeruší hudbu, ten, kdo má kroužek, jde doprostřed kruhu a předvede s ním nějakou činnost, pantomimicky něco předvede nebo plní nějaký jiný úkol. Obměna – děti si podávají za zády více kroužků, z nichž jeden je např. žlutý a předvádí ten, který má při přerušení hudby v ruce žlutý kroužek. 
Řetěz – děti utvoří řetěz – chytí se pomocí kroužků a chodí po místnosti, zkoušejí různé polohy (sednout, lehnout, dřepnout, vyskočit), které mají všichni udělat, aniž by se řetěz rozpojil.
Hry s houbičkami
Výlet letadlem a ztroskotání na ostrově
Spící tatínek – tatínek usnul na gauči, když si četl noviny a zdá se mu sen, že je pilotem nového letadla s krásným pláštěm (noviny) a že se vydává s letadlem na dovolenou. Běh volně po místnosti s novinami na hrudníku, děti střídají upažení,  předpažení, zapažení apod. Běh je rychlý natolik, aby noviny z hrudníku nespadly.

Reflexe - bylo obtížné běžet tak, aby noviny nespadly, nebáli jste se, že do někoho narazíte,

dávali jste pozor na ostatní
Byl to zkušební let a letadlo muselo bohužel nouzově přistát na ostrově. Přistání bylo nárazové a všechny věci (houbičky) se z letadla rozsypaly po ostrově. Na ostrově je chladněji, tak se cestující snaží opatřit nějaký oděv.

Honěná – každé z dětí si zastrčí šátek za pas a při honičce se snaží každé posbírat ostatním co nejvíce šátků a získané si vždy zastrčí za pas. Nikdo nevypadává, běhají i ty děti, které zrovna šátek nemají a snaží se nějaký získat.
Sbírání houbiček - když se všichni zahřáli, vedoucí rozdělí děti do čtyř skupin a každá se během písničky snaží posbírat co nejvíce houbiček určité barvy, modrá skupina modré, červená červené atd.

Obrázek – zatím to vypadá, že letadlo se bude muset opravovat déle, proto každá skupina postaví z houbiček obrázek, který by upozornil náhodně letící letadlo, že  dole pod nimi jsou trosečníci.

Letadlo – nakonec se přece jen podaří letadlo opravit, všichni trosečníci nastupují a odlétají domů. Vedoucí je pilotem letadla, děti utvoří čtyři skupiny. 1. skupina musí být vždy čelem k vedoucímu (čumák letadla)2. skupina za jeho zády (ocas letadla), 3. skupina po jeho pravé ruce (pravé křídlo),4. skupina po jeho levé ruce (levé křídlo).Vedoucí chodí (létá)podle hudby, různě se otáčí, mění směr chůze.

Vedoucím může být jedno z dětí. Děti mohou měnit, jestli chtějí být křídla nebo čumák apod.

U mladších dětí si pilot letadla označí zřetelněji, kde je pravá ruka a kde levá.

Další hry s houbičkami

Koulovaná – místnost se rozdělí lanem na dvě poloviny, v každé polovině je přibližně stejný počet houbiček a stejný počet dětí, na znamení se děti v každé polovině snaží během písničky přeházet co nejvíce houbiček do druhé poloviny.
Kopie – jeden z dvojice nebo vedoucí sestaví z houbiček obrazec nebo útvar a děti se ho snaží postavit stejně, tak aby co nejvíce napodobily polohu a barvu houbiček. S většími dětmi může stavět se zavázanýma očima, obrazce a útvary musí být jednodušší
Mrazík a sluníčko - jedno z dětí je mrazík a koho se dotkne modrou houbičkou, ten zmrzne a musí zůstat stát a další z dětí je sluníčko, koho se dotkne žlutou houbičkou, ten roztaje a dál se účastní hry. Při větším počtu dětí může být více mrazíků a sluníček.

Dárek - děti i s vedoucím si sednou do kruhu, jeden drží srdíčko nebo červenou houbičku, dá ho sousedovi do ruky a řekne, jaký mu dává dárek (něco, o čem si děti myslí, že by tomu druhému udělalo radost). Např. Evi, přeju ti, ať můžeš jít do kina. Pavle, ať se ti zítra povede ta soutěž. Obměna - vedoucí hry nebo dítě pošeptá sousedovi jeden společný dárek pro všechny např. hezké prázdniny a děti si ho šeptají dál po kruhu. Děti si také mohou sednout v řadě za sebou a poslední „namaluje“ prstem na záda dítěti před sebou obrázek (sluníčko, srdíčko) a to ho posílá dál po kruhu.

Překonávání řeky - vedoucí hry povypráví dětem příběh, že jsou na výletě a potřebují se všichni dostat přes řeku. Děti se postaví do řady, každé dostane dvě houbičky ( kameny) a na ty se postaví. První v řadě dostane ještě jednu houbičku navíc, dá ji před sebe na zem a posune se. Za ním se posune celá řada a toto se opakuje, dokud děti nepřejdou lanem vymezenou řeku nebo tělocvičnu. Můžeme vytvořit více skupin.
Houbičky jsou velmi vhodným materiálem pro děti. Děti se jimi nemohou zranit. Jsou lehké, barevné, snadno se stavějí na sebe. Dá se využít kontrast drsné a hladké strany houbičky. Jsou vhodné při hrách ve vodě.

Hry s velkými houbami

Balancování – děti se snaží co nejdéle stát na jedné houbě, snožmo, na jedné noze, stavějí si chodníček z houbiček.

Honěná – jeden honí a předává babu jako v běžné honěné, když vedoucí hry zastaví hudbu, všichni se musí postavit na houbu, v té chvíli jim honič nemůže dát babu a honí jen ty, kteří ještě nestojí na houbě. Když hudba zase začne hrát, všichni utíkají.
Když jde naše třída do baru mléčného – všechny děti jsou číšníci v mléčném baru, na tác z novin si postaví poháry a koktejly z houbiček naskládaných na sebe a za zvuku písničky je roznášejí.

Hry s lanem

Rozmotávání – děti se snaží společně rozmotat klubko s lanem

Nahoru, dolů – děti se drží v kruhu lana a zkoušejí dát lano nahoru, dolů, sednout si s ním, utvořit čtverec, trojúhelník, zpátky kruh apod. 
Pyramida – děti položí lano do na zem do velkého kruhu, doprostřed kruhu postaví pyramidu z houbiček postaví se za hranici utvořenou lanem a snaží se míčky shodit pyramidu. Větší děti si mohou zvolit dva obránce pyramidy a ti se ji snaží chránit. Děti si přihrávají míč a po přihrávce se snaží prohodit míč mezi obránci a shodit pyramidu.

Ostrov –  kruh z lana na zemi představuje ostrov, děti bydlí na ostrově a když hraje hudba, vyjíždějí za vodními sporty, potápění, vodní lyže, apod. Pokaždé když hudba přestane hrát, musejí se rychle vrátit na ostrov. Ostrov je pokaždé menší, protože přichází příliv. Děti si musejí pomoct, aby se na ostrov všechny vešly. 
Hry s modrými šátky 

(motivací je prostředí rybníka)

Proud – děti se posadí nebo kleknou do kruhu, před sebe dají šátek a vytvoří rybník. Dají obě ruce do rybníčku a překříží pravou se sousedem vpravo, levou se sousedem vlevo. A pak už může začít proud. Děti klepou po řadě dlaní do podlahy, ruka vedle ruky. Kdo chce změnit směr proudu klepne dvakrát.

Kačenka a žabka - jedno dítě si sedne na kámen do rybníka jako žabka a zavře oči. Děti si po kruhu okolo rybníka posílají pískací kačenku. Když kačenka zapíská, žabka musí ukázat, kterým směrem je.

Rybáři – děti loví z rybníčku pomocí prutu s magnetem rybky, které na sobě mají sešívačkou přicvaknutou sponku, pak je mohou vhodit zpátky do rybníka.
Vlnky – relaxace - děti utvoří dvojice. Jeden si lehne mezi dva šátky jako mezi dvě vlnky, zavře oči a druhý na něho za doprovodu hudby pokládá různé předměty (kostky, míčky, šátky apod.) první po skončení relaxace může zkoušet odhadnout, na které části těla má něco položené a co to je. Potom se děti vystřídají.
U menších dětí předměty může pokládat na děti vedoucí relaxace (paní učitelka).

Hádání - děti si posílají po kruhu krabici a každé řekne, co si myslí, že v ní je nebo co by si přálo, aby v ní bylo. Na závěr vedoucí krabici otevře. ( Vedoucí dá do krabice něco pro všechny děti – balónky, sušenky apod).
Završením her na vodu může být povídání v kruhu. Podél celého kruhu se rozvine prádelní šňůra, na ni se přiváže vlnka (jeden modrý šátek), děti drží šňůru a posouvají vlnku. Ke komu dojde, může něco říct (která hra se mu nejvíc líbila a proč apod.) Kdo nechce nic říct, pošle vlnku dál.

Hry s peříčky

Chytání – děti vyhazují peříčka a chytají je do rukou, pouštějí je a chytají na nárt apod.
Foukání – děti foukají do peříčka a snaží se ho udržet ve vzduchu, zkouší ho fouknout přes obruč, dofoukat ho do kruhu apod.

Lžička – děti se snaží udržet peříčko na lžičce, nebo na dřevěné špachtli a přemisťovat se s ním

Dvojice – děti stojí naproti sobě, 2m od sebe, obě pustí peříčka z co největší výšky, rychle si vymění místa a snaží chytit peříčko druhého z dvojice. Mohou se vyměňovat i trojice nebo čtveřice tak, že se posouvají dokola.

Uvolnění – děti si lehnou, vedoucí chodí za zvuku klidné hudby mezi nimi a hladí je peříčkem. 

Hry se skartovaným papírem

Hry s jednotlivým proužkem – děti drží proužek papíru ve dvojici, chodí po prostoru, překonávají překážky tak, aby se jim nepřetrhl, pak utvoří trojice, čtveřice, celá skupina hada, procházejí pod pažemi, překračují části hada.
Hry se střapci

Jaké to je – každé dítě má střapec, zkouší s ním pohybovat a pak řekne nějakou vlastnost střapce, třeba šustivý, lehký apod., některé z dětí ukáže pohyb se střapcem, ostatní děti se ho snaží napodobit, vymyslet si podobný, úplně jiný, zapamatovat si několik pohybů za sebou, a pak je předvést ve stejném pořadí

Honěná – děti si dají střapce na hlavu jako rozcuchané vlasy, jeden honí, koho se dotkne, ten musí zůstat stát, jeden zachraňuje pohlazením. Nikdo nesmí běhat bez střapců na hlavě.

Házení – děti si házejí střapce přes kruh, posílají střapce po kruhu (dva střapce se honí)

Překážková dráha – děti si udělají ze střapců na zemi překážkovou dráhu

Větřík – střapec představuje větřík, větrného panáčky, děti předvádějí, jak létá, co dělá, jestli je veselý, smutný, jak jde spát.
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