Priloha 7 - Zasobnik pohybovych hier

Zasobnik vybranych psychomotorickych hier a cviéeni:

v’ Psychomotorické hry a cvi¢enia nemaju priméarne sutazivy resp. vykonovy ciel aj napriek
tomu, Ze sutazivost ako takd je ich prirodzenou sucastou. Su zamerand na vnimanie a
preZzivanie pohybu ako takého a nie len jeho vysledku napriklad v podobe vitazstva.

v' Délezita je tiez ich relativna motorickd ,,nendro¢nost* ¢o vytvara priestor pre prirodzenu
participaciu vSetkym bez ohl'adu na ich aktudlnu vykonnost alebo predispozicie.

v’ Zaujimavostou psychomotorickych hier a cviteni je okrem iného aj to, Ze okrem $tandard-
nych telovychovnych pomécok, §pecidlneho néradia a nacinia pre psychomotoriku, moéze-
me pri ich realizdcii pouZit aj predmety beZnej potreby ako st napriklad: plastové pohdri-
ky od jogurtov, vrchndky z PET flia§, noviny, reklamné letdky, Stipce na pradlo, plachty,
deky, papierové tacky pod pohdr, balény, Satky, plechovky a iné (Blahutkovd et al., 2017).

N4azov: Na medveda

Pomadcky: judo alebo karate opasky

Popis hry: Hraci sa volne pohybuju po telocvi¢ni. Jeden urceny hra¢ je medved, ktory spi
v brlohu (v kruhu vyrobenom z opaskov). Ked medved opusti brloh, snaZia sa hra¢i dostat do
jeho brlohu. Koho medved prvého chyti, stdva sa novym medved om. Hré¢i, ktori sa dostanu
vcas do brlohu st v doméeku chraneni a medved ich uZ nemoéze chytit.

Zameranie: rozohriatie, aktivicia

Néazov: Novinova vojna

Pomécky: noviny, reklamné letaky

Popis hry: Hraci si vyrobia z novin papierové gule. Rozdelia sa do dvoch alebo aj viacerych
druzstiev. DruZstva sa postavia na urcené palebné ¢iary vzdialené od seba priblizne 2 metre.
Na povel ucitel'a sa zac¢ina vojna. Ten, koho gul'a zasiahne, je vyluceny z boja. Do boja sa mozZe
vratit, ak pozbiera 5 papierovych gul. Prehrdva to druZstvo, ktoré nemd v jednom momente
ani jedného hraca aktivneho na palebnej ¢iare.

Poznamka: pravidl4 hry je moZné menit podla vyspelosti a po¢tu hracov.

Zameranie: Specidlne rozcvicenie pre hody, kooperacia v skupine

Nazov: Letna gul'ovacka

Pomocky: noviny, reklamné letaky

Popis hry: Hraci sa rozdelia sa do dvoch alebo aj viacerych druZstiev a vyrobia si z novin
papierové gule kazdy minimdlne 3. Potom sa druZstvéd postavia do presne najlep$ie ¢iarami
alebo lavickami vymedzenych tuzemi. Na signdl ucitela sa zacne letna gulovacka pricom
cielom je trafit stpera, ale to aby najviac gul ostalo na superovom tzemi. Po preru$eni
gulovania ucitelom vyhrava to druZstvo, ktoré mé na svojom tizemi najmenej papierovych gul.
Pocas hry nemoézu hréci z jedného timu zasahovat do tzemia iného timu.

Poznamka: pravidld hry ako aj dizku gulovania je mozné menit podla vyspelosti a poétu
hracov.

Zameranie: Specidlne rozcvicenie pre hody, kooperacia v skupine, priestorové orientacia

Nazov: Nahanacka s novinami

Pomécky: noviny, balény

Popis hry: Hraci vytvoria dvojice a vezmu si novinovy dvojharok. Vo dvojici sa postavia bokom
k sebe a noviny si daji napr. medzi ramend. Urc¢end dvojica hrac¢ov su chytaci, ktori nahanaja
ostatné dvojice. Tato hra moéZe mat mnoZstvo obmien, napr. noviny moéZeme nahradit




nafiknutym balénikom, hrac¢i sa mézu dotykat prostrednictvom baléna alebo novin laktami,
bruchom, chrbtom a pod.

Poznamka: Ak nahradime noviny balénikom, odporuc¢ame, aby hrac¢i pri hre mali ruky za
chrbtom, aby si nemohli po¢as hry poméhat rukami a balénik pridrziavat.

Zameranie: rozohriatie, kooperacia, neverbalna komunikdcia, dovera

Nazov: Pes a macka pocitaja

Pomécky: noviny, opasky, hudobny prehravac

Popis hry: Noviny rozmiestnime po priestore a tym vytvorime doméeky. Do kazdého domcéeka
sa nastahuju dvaja hrac¢i — pes a macka. Na znamenie, alebo hudbu behaja hréaé¢i volne po
priestore. Ak im ddme pokyn, alebo preru$ime hudbu, pes a macka sa vracaju do domceka.
Pricom sa v domceku musia dotykat tolkymi ¢astami tela, aké ¢islo im vpred ur¢ime (povieme
alebo ukaZeme). VSetky casti tela musia byt v domc¢eku.

Poznamka: namiesto novin moéZeme pouZit napriklad obruce alebo opasky na vytvorenie
domceka a pod.

Zameranie: rozohriatie, kooperacia v skupine, zdmerna pozornost, neverbalna komunikdcia

Nazov: Pripni Stipec

Pomocky: farebné alebo drevené Stipce na pradlo

Popis hry: Kazdy hra¢ si pripne na svoje oblecenie urcity pocet Stipcov. Na pokyn ucitela si
deti navzdjom beru Stipce a pripeviiuju si ich na svoje oble¢enie. Vitazi ten, kto za vymedzeny
¢as mé na svojom oble¢eni najviac Stipcov.

Poznamka: obmenou hry méZe byt, ak hraci pripeviiujd svoje Stipce spoluhrac¢om a vitazi ten,
kto sa prvy zbavi $tipcov. Alebo obmedzime hria¢om pouzitie iba jednej konkrétnej ruky na
pripinanie Stipcov.

Zameranie: rozohriatie, jemnd motorika, priestorova orientacia

Nazov: Straky

Pomocky: farebné vrchnéciky z PET flias

Popis hry: kazdy hrac si vytvori z uréeného poctu vrchnécikov v telocvi¢ni svoju kdopku. To su
hniezda a hréaci su straky. Na pokyn ucitela si hrac¢i (straky) bert navzdjom z I'ubovolného
hniezda vrchnéciky (iba po jednom) a prendsaju siich do svojho hniezda. Vitazi ten, kto ma vo
svojom hniezde najviac vrchnaéikov.

Poznamka: hru mé6Zeme modifikovat napriklad ur¢enim konkrétnej farby ktord moze straka
ukradnut a pod.

Zameranie: rozohriatie, priestorové orientdcia, rychlost so zmenami smeru

Nazov: Chamtivci

Pomécky: vrchndky z PET flia$

Popis hry: vrchndky PET flia§ vysypeme na podlahu, hra¢i na signal vybiehaju zo stanovista
a snaZzia sa pozbierat ¢o najviac vrchnécikov a priniest ich spét na stanoviSte bez pouZitia
svojho oblecenia. Vitazi ten, kto mé po uplynuti ¢asového limitu najviac uzaverov v domceku.
Poznamka: Hra md niekolko obmien, napr. na stanovisti mézZe byt skupina hracov, z ktorej
vzdy vybieha iba jeden hra¢ ktory ked dobehne, mo6Ze bezat druhy ($tafetovy spdsob), alebo
hra¢ zbiera iba urcita farbu uzaverov, alebo hraci zbieraju vzdy ind farbu a iba po jednom
a pod.

Zameranie: priestorova orientdcia, kooperacia v skupine

Nazov: Todiaca sa plachta




Pomadcky: plachta, deka, penova lopta

Popis hry: Primerani pocet hra¢ov sa rozostipi po obvode plachty podla jej velkosti. Postavia
sa bokom k plachte a drZia ju jednou rukou. Pohybuju sa réznymi krokmi (beh, poskoky...) po
obvode tak, aby bola plachta stdle napnutd a vytvarala rovnu plochu.

Poznamka: Obmenou je napriklad, ak hraci stoja ¢elom k plachte, drzia ju obojruc¢ a otac¢aju sa
cvalom bokom alebo ak na plachtu poloZime penovu loptu, ktord im pocas pohybu nesmie
spadnut na zem.

Zameranie: koordindcia, kooperacia v skupine

Nazov: Maugli

Pomadcky: rozne naradie a nacinie

Popis hry: Hracov rozdelime do dvoch skupin. Jedna skupina rozlozi rézne pomocky po celej
ploche telocvicne. A druhd skupina sa na povel ucitela stdva Mauglim a za¢nu postupne
prekondvat trasu sroéznymi prekdzkami v podpore stojmo (ako zvieratd). Hrac¢i z prvej
skupiny povzbudzuju a navadzaju hracov, ktori su Maugli.

Poznamka: vicSie prekdazky ako napriklad lavicky a Zinenky moéZe pomoct rozloZit do
priestoru tréner alebo ucitel.

Zameranie: koordindcia, priestorova orientdcia

Nazov: Automat

Pomocky: Stipce, papierové gule, plastové pohdre, noviny, papierové tacky po pohar

Popis hry: Hrac¢i prenésajua v druzstviach alebo samostatne na uréenu vzdialenost pomocou
Stipcov na pradlo r6zne predmety, tak Ze ich m6Zu uchopit len prostrednictvom Stipca. Hru je
mozné hrat aj tak, Ze vSetci hrac¢i dostanu rovnaky pocet predmetov a tie musia za urceny cas
preniest na urc¢ené miesto. Vyhrava ten, kto to dokdZe najrychlejsie.

Poznamka: dévame pozor, aby si pri uchopovani predmetov do Stipcov hra¢i nepoméhali
druhou rukou. Uchopovat predmety mo6Zeme aj Stipcom v nedominantnej ruke.

Zameranie: jemnd motorika, vytrvalost v rychlosti

Nazov: Chédza s vrchnidkom

Pomaocky: vrchnaky z PET flias

Popis hry: Hraci si polozia na kazdy priehlavok jeden uzéver a pohybuji sa chédzou po
priestore tak, aby im uzévery nespadli, vystupuju na lavi¢ku, prekondvaja prekazkovd drahu
alebo sa m6zu nahanat tak aby im vrchnéky nespadli.

Poznamky: dbdme na precizne plnenie zadania a dodrZiavanie pravidiel, pricom ak hracovi
vrchnédk spadne musi si ho ist napriklad vymenit do ,depa“a aZ potom moZe pokracovat.
Zameranie: aktivacia, rozohriatie, jemna motorika so spdtnou vizbou

Nazov: Klobuky

Pomocky: plastové pohariky od jogurtu

Popis hry: Kazdy hra¢ si poloZi plastovy pohdrik na hlavu a snaZi sa s nim prechddzat, posadit
sa, lahnut si, atd. Obmenou hry je balansovat v stoji s pohdrikom na pokréenej prednoZenej
nohe, na ramene v podrepe, v sede a podobne.

Poznamky: balansovanie s pohdrikom je moZné i napr. v chddzi bokom, vzad, s obratom, v
podrepe, v rovnovaznych postojoch. Taktiez je moZzné balansovat s viacerymi poharikmi
naraz. VSetky predchddzajice cviky moézeme cvicit otocenym pohdrikom dnom hore, alebo
opacne.

Zameranie: jemnd motorika so spidtnou vizbou, tréning propriocepcie

Nazov: Zonglovanie
Pomaocky: pohariky od jogurtu, tenisové lopticky




Popis hry: Kazdy hra¢ ma jeden poharik a jednu lopticku. Jednou rukou si vyhadzuje lopticku
nad hlavu a chytd ju do pohérika. Vyhadzovat méZeme r6znym spdsobom, napr. pod rukou,
pod nohou, na signal a pod.

Poznamka: Obmenou hry je, ak mé hra¢ dva pohdriky a prehadzuje si lopticku z jedného do
druhého r6znym spo6sobom, do pohdarika chytd lopticku odrazenu od zeme, od steny alebo si
lopti¢ku prehadzuju hrac¢i navzajom vo dvojici, v skupine.

Zameranie: jemna motorika, priestorova orientacia

Nazov: Balansovanie

Pomécky: balény

Popis hry: Balansovanie s nafiknutym balénom: hlava, ruka, rameno, predlaktie, noha, atd.
Balansovanie s balénikom moéZeme cvicit na mieste, v miernom pohybe alebo pri prekonévani
roznych prekazok. Balénik odbijame nad seba roznymi ¢astami tela na signal (hlava, ruka,
rameno, noha, koleno, pita, laket, atd'.).

Poznamka: Odbijanie balénika hlavou, rukou, ramenom, kolenom atd., vykondvame v sede
alebo v I'ahu.

Zameranie: jemna motorika, priestorova orientacia

Nazov: Prevratena stolicka

Popis hry: Hraci vytvoria dvojice alebo mladSie deti aj viac pocetné skupinky, jeden z nich
urobi sed spojny a pripazi (stoli¢ka). Druhy sa hra¢ / hrac¢i sa pokusi ,stolicku” prevratit.
yotolicka® udrZzuje neustdle rovnaku polohu a tvar, méZeme ju prevracat na chrbat i na bok
a vzdy ju vratit do pévodnej polohy.

Poznamka: Cvicenie je pomerne ndro¢né na spevnenie celého tela, neopakujte ho viackrat. Pri
pade ,stolicky“ na bok je dobré ju pridrziavat obidvoma rukami tak, aby bol stimeny dopad na
podlozku.

Zameranie: statickd sila, kooperacia, dovera

Nazov: Korytnadéi taxik

Popis hry: Hrac¢i vytvoria dvojice, jeden sa postavi do polohy vzpor kla¢mo na zem
(korytnacka). Druhy urobi na nom uvolneny l'ah vpredu tak, aby mu konc¢atiny i hlava volne
splyvali. Na pokyn ucitela (trénera) leZiaci cvicenec urobi spevnenie so vzpaZenim a miernym
zdvihnutim hlavy a opit sa uvol'ni potom sa korytnaci taxik méZe pohnut po vyznacenej trase.
Cvitenie m6Zeme opakovat, ale je d6lezité aby hra¢i navzajom striedali.

Poznamky: Obmenou je, ked hra¢ leZi na chrbte. V uvolnenej polohe koncatiny splyvaju, pri
spevneni musi leZiaci hra¢ pokréit prednozmo skrizmo a spevnit §iju (dobré je dat ruky v tyl).
Tato poloha je dost narocn4, preto je dobré ju robit len statickym spoésobom v pokoji.
Zameranie: statickd a dynamicka sila, kooperdcia, rovnovaha

Nazov: Farebny had

Pomadcky: Stipce na pradlo alebo vrchnédky z PET flia§

Popis hry: Jeden hrac si lahne na brucho. Druhy hra¢ mu polozi na chrbat 5 — 10 Stipcov alebo
vrchnakov. Ulohou leziaceho hraéa je plazit sa po uréend métu bez toho, aby mu $tipce spadli.
Hréci si po splneni ulohy role vymenia.

Poznamka: Hru méZeme doplnit o ,sutaz“ o najcitlivej§i chrbat, kedy spoluhrac¢i pokladaju
postupne na chrbat ,hada® na zemi vrchnédky alebo Stipce v r6znom pocte a leZiaci hra¢ musi
uhadnut kolko ich mé na chrbte a aZ potom moéZe vyrazit na trat.

Zameranie: koordindcia, rozvoj propriocepcie




Nazov: Dvojicky

Pomécky: Stipce na pradlo

Popis hry: Hréci si vo dvojici bokom k sebe zopnu Stipcami ¢asti oblecenia (tricko, teplaky,
ponozky a pod.). Takto spojeni sa pohybuju v priestore telocvi¢ne s cielom aby sa navzajom
nerozpojili.

Poznamka: Cvicenie sa d4 realizovat aj v trojici a §tvorici. Obmena mi st napriklad siutazné
varianty druZstiev.

Zameranie: aktivacia, kooperdcia, priestorova orientécia

Nazov: Nevidiaci patra¢

Pomadcky: Stipce na pradlo a Satky

Popis hry: Hric¢i vytvoria dvojice, jeden z nich mé zaviazané oc¢i. Druhy hra¢ mu pripne na
odev urcity pocet Stipcov. Nevidiaci hra¢ ich musi néjst a odopnut. Potom si ilohy vymenia.
Poznamka: hraci sa snazia pripinat Stipce tak, aby to ich spoluhra¢ necitil.

Zameranie: rozvoj propriocepcie, jemnd motorika

Nazov: Prehadzovana s poharikmi

Pomécky: pohdriky od jogurtu, tenisové lopticky

Popis hry: Hréci si vo dvojiciach prehadzuju tenisovu lopti¢ku z pohdrika do pohdrika. Cvi¢ia
dominantnou i nedominantnou rukou. Hru méze hrat aj viac hracov v jednej skupine.
Poznamky: po zvladnuti zvic¢Sujeme vzdialenost a m6Zeme ju vykondvat v pohybe. Hru je
mozné hrat aj ako prehadzované cez siet. Zaujimavou obmenou hry je ked sa hra vo vicsej
skupine ziakov, ktori navzdjom poznaji svoje mend a pred kazdym odhodom lopticky musi
hra¢ najprv zakric¢at meno spoluhraca, ktorému chce lopti¢ku prehodit.

Zameranie: aktivacia, jemna motorika, koordinacia

N4azov: Balénovy tanec

Pomocky: balony, hudobny prehravac

Popis hry: Dvojice majd balén medzi sebou v drovni pdsu, ¢ela, hrudnika a pod. Tancuji na
hudbu. Pri tanci m6zu robit obraty vpravo a vl'avo, snaZzia sa udrzat balén medzi sebou aby im
nespadol.

Poznamka: dbame na to aby si hra¢i pocas tanca nepoméhali rukami pridrziavat balén
Zameranie: aktivacia, kooperacia v skupine

Nazov: Basketbal

Pomaécky: pohariky od jogurtu, tenisové lopticky

Popis hry: Basketbal s upravenymi pravidlami a prispésobeny pohybovym schopnostiam
a zru¢nostiam hracov. Hraci si prihravaju lopticku iba pomocou pohéarika a chytaja ju iba do
pohadrika. Striel'aji na kos len vyhodenim lopticky z poharika.

Poznamky: pri hre je vhodné vyuzit koSe na mini-basketbal.

Zameranie: rozohriatie, koordindcia, kooperacia

Nazov: Jezkovia

Pomécky: pohériky od jogurtu

Popis hry: Hraci vytvoria dvojice, jeden z nich si pripravi niekol'ko pohdrov od jogurtu. Druhy
urobi vodorovny predklon a upaZi. Spoluhra¢ na neho naukladd ¢o najviac poharikov od
jogurtu (pichlia¢ov) dnom nahor tak, aby bolo tazké ich udrzat (na chrbét, na paZe, na hlavu
a pod.). Ked ma jezko dostatok pichliacov pohybuje sa po priestore. Spoluhra¢ ho sprevadza
a zbiera spadnuté pohdriky od jogurtu a vracia ich na p6vodné miesto. Pri pohybe musi jezko
mierne zdvihnut hlavu, aby videl pred seba a nevrazal do ostatnych.

PoznamKky: MoZeme pouzit namiesto pohdrikov od jogurtu aj tdcky pod pohdre.




| Zameranie: koordindcia, rozvoj propriocepcie

Nazov: Pod za mnou

Pomécky: plechovky naplnené malymi kamienkami a pod., $atky na zaviazanie o¢i, Svihadl4,
opasky (judo/karate)

Popis hry: V priestore pomocou §vihadiel vyzna¢ime kl'ukatu cesticku. Hra¢ so zaviazanymi
otami ju musi prejst podla zvukovych signdlov spoluhraca, ktoré vydava hrkotanim
plechovky.

Poznamky: Hru je moZné hrat aj sitaZivou formou, ktoréa dvojica prejde trasu za kratsi ¢as.
Zameranie: rozvoj kognitivnych schopnosti, kooperacia

Nézov: Na €o stupas?

Pomocky: Satky na zaviazanie o¢i, rozne predmety - vrchndky z PET flia$, lopti¢ky, voda,
zinenka, obru¢, opasky (judo/karate), papier a pod.

Popis hry: Hraci si zaviazu oc¢i a bosi chodia po priestore, v ktorom sd na zemi rozloZené
rozne predmety a materidl. Ich dlohou je predmety chodidlami ohmatat a urcit o aky materidl
alebo predmet ide.

Poznamka: hru odporta¢ame hrat vo dvojiciach pri¢om jeden hra¢ ma zaviazané o¢i a druhy
ho kontroluje, navddza a déva spitnu vizbu. Predmety si Ziaci ukladaju v priestore sami.
Zameranie: priestorova orientdcia, rozvoj kognitivnych schopnosti a propriocepcie

Nazov: Pes a macka

Pomécky: noviny, hudobny prehravac

Popis hry: noviny rozmiestnia hrac¢i lubovolne po priestore a tym vytvoria svoje domceky. Do
kazdého domceka sa nastahuju dvaja hraci - pes a macka. Na znamenie alebo pustenie hudby
behaju hraci volne po priestore. Ak im ddme pokyn, alebo preru§ime hudbu, pes a macka sa
vracaju domov, pricom sa v domceku musia dotykat tol'kymi ¢astami tela, aké ¢islo im vopred
urcime. VSetky Casti tela musia byt v doméeku.

Poznamka: namiesto novin méZeme pouZit obruce, §vihadlo, opasky (judo/karate) a pod. na
vytvorenie domceka.

Nazov: Indiansky postreh

Pomocky: Satky na zaviazanie oc¢i

Popis hry: Hraci sedia rozne v priestore na zemi so zaviazanymi ofami a snazia sa podla
sluchu ukézat na hréca, ktory sa pomedzi nich pohybuje.

Poznamka: pre mladsie deti m6Zeme pohybujucemu hracovi dat igelitové Sustavé navleky na
nohy, alebo si zoberie do ruky plechovku s kamienkami.

Zameranie: rozvoj kognitivnych schopnosti

Nazov: Vyhadzovana

Pomocky: plachty, penové lopty

Popis hry: Dvojica alebo mald skupina drZzi jednu plachtu za rohy a pomocou plachty
vyhadzujui achytaju loptu. Obmenou moéZe byt odraZanie lopty o stenu, dve dvojice si
prihravaju loptu navzijom a pod.

Poznamka: Obmenou mdZe byt pouZitie baléna alebo tenisovej lopticky.

Zameranie: koordindcia, kooperacia

Nazov: Lopticka kraz
Pomocky: stolnotenisové lopti¢ky a plastovy tanierik pre kazdy par




Popis hry: Deti sa rozdelia do dvojic, kazda dvojica dostane tanierik a 1 lopti¢ku. Ulohou je ¢o
najdlhs$ie udrzat lopti¢ku v pohybe tak, aby krazila na tanieriku. Obidvaja hrac¢i drZia tanierik
obidvomi rukami a jemne ho naklanaju zo strany na stranu dookola a koordinuju svoje pohy -
by tak, aby lopti¢ka plynulo kruZila ¢o najdlhsie.

Poznamka: obmenou hry je jej realizacia v pohybe v priestore.

Zameranie: jemnd motorika, kooperacia v skupine

Nazov: Hra na zoznamenie

Pomaocky: tamburina, vrchnaciky z PET flia

Popis hry: Deti volne pobehuju po priestore s vrchna¢ikom v ruke. Na pokyn tamburiny sa
zastavia, oto¢ia sa k najbliz§iemu kamaratovi, predstavia sa krstnym menom a vymenia si
vrchnaciky.

Poznamka: Deti okrem predstavenia méZu povedat aj nieto pekné o kamaratovi, mozu
vyjadrit pozitivne pocity ,,mas pekny tismev" a pod. Pri hre je moZné vyuzit hudbu.
Zameranie: aktivacia, socidlne zru¢nosti

Nazov: Na zvieratka

Pomécky: karticky s menom zvierata (kazdé zviera je zastipené 2x), hudobny prehravac
Popis hry: Kazdy hrac¢ si vezme jednu karticku a pocas hudby volne behd po priestore. Po
preruSeni hudby za¢ne vydéavat zvuk zvierata, ktoré ma na karticke. Dve rovnaké zvieratd sa
navzajom podla hlasu hl'adaju.

Poznamka: Je vhodné, ak si deti sami pripravia karticky.

Zameranie: aktivacia, rozvoj kognitivnych schopnosti




