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PSYCHOMOTORIK

PODKLADY K TEORETICKA CAST

1. BIOMEDICINSKE ASPEKTY
PSYCHOMOTORIKY

Mgr.Lucie Brizkova

., Zdravi je stav, kdy je clovéku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky i socialné. Neni to jen

nepritomnost nemoci a neduzivosti“ (Ustava WHO, 1948)

Soucasné pojeti zdravi
., Zdravi celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umozZnuje
dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi

(KRIVOHLAVY, 2001).

Holisticky pohled na zdravi

Jednotlivé slozky zdravi

fyzické
emocionalni mentalni
el socldlni

duchovni

F |

odpovidajici pohybova aktivita
optimalni energeticky piijem (energie, frekvence, pestrost, tekutiny, stolovani, atd.)
redukce stresu a psychické zatéze

eliminace zlozvyki (alkohol, koufeni, drogy, atd.)
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odpovidajici regenerace (dostatek spanku, psychicka regenerace, atd.)

| Zivotni zpisob 50%

— l |\

Zivotni Geneticky

prostiedi zaklad
Sotredi | mum—)p — E e

ENﬁ ravotnické sluzby 10%

zlepSuje mnoho funkci a parametrii lidského téla
chrani pred fadou nemoci

fyzicka rovina, psychicka rovina

Priznivy dopad pohvbovvch aktivit na zdravi - fyzicka rovina
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zlepsuji télesnou zdatnost, kondici

zlepsuji ¢innost srdce a cévniho systému

pozitivné ovliviluji krevni tlak

snizuji mnoZstvi cholesterolu v krvi

zlepSuji vitalni kapacitu plic

posiluji svalstvo a zpeviiuji télo, zlepSuji ohebnost kloubil

zlepSuji ¢innost imunitniho systému

zlepSuji metabolismus, poméhaji k udrzeni pfimétené télesné hmotnosti
zabranuji zrodu nékterych druhti rakoviny

tlumivy faktor pro diabetes

Priznivy dopad pohvbovych aktivit na zdravi - psychicka rovina

v Vv Vv Vv Vv Vv

ptiznivé ovlivituje sebetictu
uzkost

depresi

percepci stresu

reaktibilitu na stres

zlepSuje mentalni funkce (pamét’, intelektualni funkce, pracovni vykonnost)



» prevence proti nezadoucim sociadlnim jeviim (socidlni rovina)

» individudlne primérené davkovani (podle zdravotniho stavu a urovné zdatnosti)

- optimalni frekvence, intenzita, trvani
- optimalni druh sportu

» kombinace riznych aktivit

- aerobni a anaerobni cviceni
- kompenzacni cviceni

— relaxaéni cviéeni

Tvdenni objem PA — orientaéné

» déti pfedskolniho véku: 14-16 hod./tyden - 2hod./denné ptevazné herni pohybové ¢innosti)

b déti 6 — 14tileté: 8-10 hod./tyden - Skolni TV, organizovana TV a spontanni volné pohybové
¢innosti dle vybéru

» 15— 18tileti: 6-8 hod./tyden - alesponi 1 hodinu denné, organizovana TV x spontanni

pohybova aktivita

» dospéli: 4-6 hod./tyden - individualni charakter

Hodnoty tepové frekvence

» TFmax=220-vék=__ tepl/min
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Pyramida pohybové aktivity

méné Easté

= . /yn i

2-3 xtydnd
Aﬂubmalﬂ'lty.rﬁlvuﬁuqnﬂ'y

}7\& -
o ] 3-Sxijdne i R

nejéastagi

mm energeticky vydej vy$si energeticky vydej

» psychomotorika je formou aktivniho odpocinku, procesem regenerace a vhodnou aktivitou
ke kompenzovani duSevni namahy

» cilem psychomotoriky je prozivani radosti z pohybu, ze hry a z télesnych cviceni a
vytvoreni tzv. bio-psycho-socio-spiritudlni pohody ¢lovéka

» moznosti hledani individudlnich pfistupt ke kvalité zivota

» osobnost musi mit vSechny slozky v optimalni rovnovaze, aby pfispivala k celkovému
zdravi

» navraci se k piivodnimu vyznamu pohybu (harmonie téla a ducha, prozitek x vrcholové

vykony, rekordy)

Oblasti podpory zdravi v psychomotorice

» vnimani osobni zdatnosti (self-efficacy)

» zvladani naroénych Zivotnich situaci (optimismus, smysluplnost zivota, sebedtivéra)
» socialni opora
»

dusevni hygiena (scbevychova, adaptace, autoregulace)



2.DIDAKTIKA PSYCHOMOTORIKY

Mgr: Daniela Jondsova

V didaktickém procesu se uskuteciiuje vychova a vzdélavani clovéka prostfednictvim
didaktické interakce. Vzdé€lavani, tj. vyucovani a uceni se uskuteciiuje formou vyucovaci Cinnosti
pedagoga. Didaktickou formou rozumime urcity organiza¢ni rdmec vyuky.

Postupy, jimiz se pedagog ftidi ptfi didaktickém procesu lze pojmenovat didaktickymi
metodami. Model didaktického procesu neopomiji stanoveni cile, vybér cvicebnich Cinnosti —
pohybového obsahu, pfipravu c¢innosti, zhodnoceni dosazeni cile, zpétnou vazba/reflexe a
v neposledni tfadé potieby déti. Pozadavky na didaktické cile musi spliiovat dosazitelnost, byt

konkrétni, motivujici, navazujici na ptredchozi pohybovou zkusenost a dale sméfovat k novym a

wewvr

Faze pohybového uceni miiZeme rozdélit:
* Generalizace
» Diferenciace
» Automatizace

» Tvofiva koordinace

Didaktické postupy odliSujeme:
+ Komplexni
* Analyticko-synteticky
* Synteticko-analyticky

Didaktické metody jsou:
» Ukéazka
* Vyklad
* Napodobeni
* Opakovani

» Kontrola



3. MOTORIKA CLOVEKA

Mgy Daniela Jonasova, Veronika Funkova

Mluvime o tzv. souhrnu pohybovych aktivit lidského t&la. Uroven motoriky Gizce souvisi s
rozvojem mysleni, komunikace a vyvojem laterality.

Hrubad motorika predstavuje pohyby celého téla, pohyby velkych svalovych skupin. Hruba
motorika zahrnuje pohyblivost celého téla. Zdokonalovani hrubé motoriky provadime pii chizi,
béhu, poskocich, pii hrach s mi¢em. Mluvime o lokomoci, schopnosti pohybu v prostoru pomoci
svalové¢ aktivity. Mluvime o ovladani a drzeni téla, spravné koordinaci hornich a dolnich koncetin a
rytmizaci pohybt. Dilezity aspekt je umét spravné zharmonizovat, zkoordinovat a uvolnit pohyby
téla. Naucit se pouzivat vlastni télo, navodit pocit uvolnéni ¢i napéti. Typy aktivit pro hrubou
motoriku se vyznacuji: (osvojeni zdkladnich pohybovych dovednosti), cviky s mi¢em (hazeni,
chytani), cviceni a manipulace se Svihadlem, pteskoky, skoky, vyskoky, udrzet rovnovéahu, plavani,
prekonat urcitou vzdalenost, chiize v rytmu vytukédvaném na bubinek, krok ptisunny, posko¢ny - ve
spojeni s fikadlem, pisni¢kou, poskoky na jedné noze, na obou nohach, preskoky ptes pas papiru,
vpred 1 vzad, pohyby hlavou - krouzeni, kyvani, tklony, cvi¢eni koordinace pohybii - hazeni,
chytani mice, kopnuti do mice jednou nohou, potom druhou soucasné krouzit obéma pazemi vpied i
vzad, potom stfidavé jednou vpted, druhou vzad, podlézani pod lanem, pod gumou. Jde o zapojeni
obou hemisfér a rozvoj vizuomotorické koordinace. Pokud nedochéazi k uvolnéni, mohou nastat
problémy s jemnou motorikou.

Jemna motorika se da charakterizovat jako pouZivani malych svalovych skupin ruky a jejich
vz4jemna souhra pfi jemnych pohybech ruky a prsti. Je zajiStovana malymi svalovymi skupinami.
Vypovida o manipulacnich schopnostech, kterymi mohou byt: stavéni kostek, zapinani knoflik1,

¢isténi zubu.

Jemna motorika zahrnuje:
- grafomotoriku
- logomotoriku
- mimiku
- oromotoriku

- vizuomotoriku

Cviceni jemné motoriky ruky a prsti je stejné dilezité jako rozvijeni celkové motoriky. Vyplyva to
nejen z potieby pfipravit dit€¢ na psani, ale i uzké souvislosti funkce ruky a feci. Je dokézéano, ze

kdyz vyvoj pohybti prsti odpovida véku ditéte, tak 1 vyvoj feci je v normé, ale kdyZz vyvoj prsti



zaostava, opozd'uje se 1 vyvoj teci, presto, ze i celkova motorika mize byt normalné vyvinuta.
Rozvojem béznych pracovnich dovednosti umoziiujeme vhodné podminky pro plynulé zlepSeni
jemné motoriky. Aktivity pro vyvoj pohybové dovednosti: prace s papirem a dal$imi materialy,
skladdani, trhani, stiihani, lepeni, muchlani, modelovani, navlékani koralkt, vySivani, provlékaci hry,

mikado.

4 PEDAGOGICKE ASPEKTY PSYCHOMOTORIKY

Mer: Dariiela Jonasova, Viktor Pacholik

Psychomotorika = vychova pohybem, vychovné vzdélavaci proces = vztah k pedagogice,
vychova — uzs§i X S§irsi pojeti, $irSi pojeti, uzsi pojeti — uplatnéni zdmérné volenych opatieni, jimiz
ucitel (vychovatel, cvicitel) vykonéva urcity vliv na své svéfence, a to takovy vliv, ktery je zaméfen
k ptisobeni na jejich osobnosti podle ur¢itého zaméru. Problém vychovy neni ani tolik ve stanoveni
vychovnych cild, jako v jejich realizaci v konkrétni situaci, a to z hlediska vné&jSich okolnosti i
vnitiniho rozpolozeni ovliviiovaného jedince.

Jde tedy o to, jak a co d¢€lat v dané situaci.

Cil vychovy (v TV 1 obecné¢) = vychova mnohostranné, harmonicky rozvinuté osobnosti,
harmonicka osobnost neni jedinec, ktery pouze prostym souctem pozitivnich izolovanych stranek
vytvori zadanou vSestrannost,
jde o komplexni organizovany systém, jehoz prvky se vzajemné ovliviiuji.
Vlastni rozvoj X zamérné formovani = vzijemné propojeni TV, oblast pohybovych aktivit a
psychomotorika v moznostech vychovného plisobeni piedstihuje ostatni vyu¢ovaci ptedméty.

Vychovné-vzdélavaci proces — stranka formativni, mravni vlastnosti, moralni
(houzevnatost, vytrvalost, ville, odvaha, dislednost, sebeovladani, pocit odpovednosti ...), orientace
v Casu a prostoru, propojeni s estetickou vychovou, hudebné-pohybovou vychovou. Informativni —
meziptedmétové vztahy matematické schopnosti a dovednosti, biologie, fyzika aj. Prostfednictvim
psychomotorické c¢innosti dochdzi k vychové osobnosti predevsim v oblastech, pro které jsou
rozhodujici predevSim pohyb, jednani a vnimani.

Diagnostika a rozvoj, volni procesy, hodnoty, normy, socialni dovednosti. Oblast specialni

pedagogiky — dyslexie, dysgrafie, dyskalkulie, syndrom ADH, ADHD, hyperaktivita apod.

Svoboda, B. (2007) Pedagogika sportu. Praha: Karolinum. 250 s. ISBN978-80-246-1358-1



5.0SOBNOST UCITELE, VYCHOVATELE,
CVICITELE

doc.Marie Blahutkova, Ph.D.

KDO JE UCITEL? CHARAKTERISTIKA UCITELSKE PROFESE (PRUCHA 2002)

VvV vV vV VVVVYV Vv

4 ucitel = jeden ze zakladnich ¢initelii vzdélavaciho procesu, profesiondlné

kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluodpovédny za ptipravu, fizeni, organizaci a

vysledky tohoto procesu (Priicha, Walterova, Mares: Pedagogicky slovnik. 2001 in
Pricha 2002).

4 pedagogicky pracovnik = (pravni vymezeni Zakon o pedagogickych
pracovnicich)

Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kona

» piimou vyucovaci, pfimou vychovnou, pifimou specidln¢ pedagogickou nebo

pfimou pedagogicko-psychologickou ¢innost
» pedagogickou ¢innost v zafizenich socialni péce
Ptimou ped. ¢innost vykonava:

ucitel,

vychovatel,

specialni pedagog,

psycholog,

pedagog volného casu,

asistent pedagoga,

trenér,

vedouci pedagogicky pracovnik.

» subjekt (ucitel) X objekt (Zak) vychovn¢ vzdélavaciho procesu
4 ucitel <> Zak — zpétna vazba
4 Dominujicim faktorem didaktického pisobeni ucitele je kontinudlni série

vzdjemnych vztahu — interakci, vznikajicich mezi ucitelem a Zdakem.

OSOBNOST UCITELE

v Vv Vv Vv Vv Vv

Vyucovaci a vychovné ¢innosti kladou na osobnost ucitele mimotadné naroky:.
¢innosti ucitele:

vychovné

vzdélavaci

diagnosticka

fidici a organizacni

planovaci a projektivni



»
4

.....

administrativni a ekonomické

PoZadavky na osobnost ucitele, cvicitele

Osobnost ucitele je dana jeho hodnotovou orientaci, pedagogickym vybavenim, motivaci,

psychickymi i fyzickymi vlastnostmi.
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odborna a védecka zpiisobilost

télovychovné poznatky

pedagogicko-psychologické poznatky

biomedicinské poznatky

nejedna se o uzavieny, staticky systém, ale otevienou dispozi¢ni slozku osobnosti
pedagogické dovednosti

schopnost uplatnit védomosti a dovednosti ve vychove, v praxi

pedagogicky takt

didaktické schopnosti

feSeni cilovych, obsahovych a metodickych otazek

tésny vztah k odbornym védomostem

vytyceni cilii

konstrukce obsahu uciva vzhledem k cilim

zpusob vyucovani, strategie postupll, organizace vyucovani

vybér adekvatnich metod

diagnostika procesu a zmén

percepcni schopnosti — souhrn kognitivnich dispozic ucitele, kterymi vnima, poznava,
diagnostikuje psychiku zaki, jejich interpersondlni vztahy apod.

expresivni a komunikativni schopnosti — dispozice k jasnému a pfesnému vyjadreni
myslenek a citli pomoci fe¢i, mimiky a pantomimiky

organizac¢ni schopnosti

produktivita a vyuziti u¢ebniho ¢asu

planovani naplné€ a zaméteni lekce

mentalni a tviir¢i schopnosti

osobnostni profil
zajem o problematiku
vhodna motivace pro vykon profese

vztah k détem (lidem obecné)
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schopnost empatie

pedagogicky optimismus

fyzicka pripravenost a zdatnost

vysoka télesna zatéz — rozsah vyuky (vedeni lekci)
neustale v pohybu, na nohou

cvici a soucasné slovné instruuje, poc€itd, koriguje ¢innost ostatnich

STYLY VEDENI{
» autokraticky
» demokraticky
» liberalni

UCITELE JAKO TVURCI EDUKACNIHO KLIMATU TRID A SKOL

4
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Ucitel svym stylem vedeni a celkovym ptistupem k zakiim i svymi osobnostnimi kvalitami
(viz naroky na osobnost ucitele) vytvati specifické edukacni klima (psychosocidalni a

komunikacni).

klima zahrnuje celkem 5 faktort:

spokojenost ve tfid¢ — vztah zaki ke tfid€, mira spokojenosti a pohody;

soudrZznost tfidy — mira pospolitosti a ptratelstvi ve tfid¢;

tienice ve tfidé — mira napé€ti a spori mezi zaky;

soutézivost ve tfidé — konkurencni vztahy mezi Zaky, mira snah po vyniknuti;

obtiznost u¢eni — jak Zaci prozivaji naroky Skoly, nakolik se jim u€eni jevi naméahavé.
Vyzkumy — Dotaznik Moje ttfida pro zaky zakladnich Skol (Lasek, Mare§ 1991, Lasek 2001
in Pricha 2002, s. 55):

,»Klima ve tfidach ¢eskych zakladnich Skol je pocitovano zaky jako vyhovujici. To

znamena, ze ucitelé vytvareji pro své Zaky pozitivni edukacni prostredi.*

MOTIVACE K UCITELSKE PROFESI (RYCHTECKY, FIALOVA 2004)

»

ucitelstvi jako prace, ve které dominuji instrumentalni (zdroj ptijmil), expresivni (prostiedek

sebevyjadienti), prdvni a komunikativni (socidlni kontakt a povinnosti)

ucitelstvi jako kariéra — sluzebni postup, SirSi profesni ptileZitosti (uplatnéni 1 mimo Skolu —

kluby, kurzy, cesty...), dalsi sebevzdélavani

ucitelstvi jako poslani — dliraz na prvky vychovné a etické, riist profesionality, odpovédnost



vuci spolecnosti aj.

Piivodni cile, motivace, hodnoty i postoje se mohou ménit a vzajemné dopliovat.

PRACOVNI ZATEZ A ZDRAVI UCITELU

» Vyucovaci a vychovné ¢innosti kladou na osobnost ucitele mimotadné naroky.

Tab. Kritéria pro stanoveni neuropsychické zatéze ucitele TV (Ilin 1978 in Rychecky, Fialova, 2004)

Parametry ¢innosti Stupei neuropsychické zatéze
Stupen zatéze: 1 2 3 4
Pocet zaki dos do10 do 25 do 25
Doba soustfedéného
pozorovani z celkového do 25% do 50% do 75 % na 75
¢asu vyucovaci ¢innosti
Mentélni zatéz Prace dle Prace dle Prace dle slo- Prace dle slo-
stanoveného stanoveného Zitého progra- Zitého progra-
programu programu mu s nutnosti mu vyZzadujici
s nutnosti jeho | jeho korekce tvrci hledand,
korekce v Casovém prijimani
deficitu rychlych a
odpovédnych
rozhodnuti
v ¢asovém
deficitu

A4

Ucitelska profese patii podle vyzkumt psychologie prace do ¢tvrté (nejvyssi) kategorie z hlediska
neuropsychického napéti. Zpisobeno je to zejména poctem zakt ve tiidé, vysokou dynamikou
meénicich se situaci 1 zvySenymi naroky na bezpecnost provadénych cviceni apod. = ucitelské

vyhoreni (viz)

Zvladani zatéze v ulitelské profesi

Odbornici prokazuji u ucitelské profese vétsi miru odolnosti, neZ je tomu ve vétsiné jinych
profesich. Vzhledem k charakteru a intenzité pracovni zaté€ze a stresu uciteli ma prave tato
dispozice klicovy vyznam pro vykonavani ucitelské profese (Priicha, 2002).
Tato dispozice je podle VaSina a Valoskové (1998 in Priicha 2002) ,,slitinou* tfi osobnostnich
vlastnosti:

» piesvédCeni jedince, ze je schopen ovlivitovat udalosti ve svém zivoté a okoli;

» schopnost ztotoznit se se sebou samym, s vlastni existenci, s tim, co jedinec déla,

s institucemi, do nichz patii, a nachazet v tom smysluplnost;
P presvédceni, Ze zmény a zZivotni udalosti nejsou jenom hrozbou, ale i vyzvou pro dalsi

roZvoj.



Podle vyzkumti (Rehulkova, Rehulka 1998 in Priicha 2002, s. 73) pouZivaji ugitelky jako obranu

proti pracovni zatézi nékolik zpisobt a prostredkd, které jsou ndhodné i planovité:

4 Farmakologické prostiedky (témét 80%)
4 Koufeni (43%)
4 Alkohol, vétSinou jakojednorazovy prostiedek k zvladani stresu (praktikuje

19%, za vhodny jej povazuje 70%)

4 Sportovni, zdjmova a rekreacni ¢innost, Giprava rezimu prace a odpoc¢inku
4 Odborna medicinsko-psychologicka pomoc (I1€kaf, psychologicka poradna,
10%)

SYNDROM VYHASINANI, VYHORENI (BURNOUT SYNDROM)

= stav, kdy profesiondl ztraci zdjem o svou praci, provadi ji jen rutinné a bez nadSeni, vykon profese

jej unavuje az vycerpava. U ucitelt to je spojeno hlavn€ s inavou z vyucovani, s obavami ze styku

s rodici, se zklamanim z vlastni profesionalni ispé$nosti, s nezajmem o dalsi sebevzdélavani,

s odporem k veskerym pedagogickym inovacim aj. (Prtiicha, 2002).

4

syndrom vyplyvajici z dlouhodobého ucitelského stresu, charakterizovaného télesnym,
emocnim a postojovym zhroucenim

az 25% ucitelti opousti skolu, ¢i prerusuje své pedagogické ptsobeni

Obecné vnimano jako typicky rys uitelské profese X vyzkumy neprokazuji ,.tradici* ve
vyskytu plné rozvinutého syndromu vyhoteni, ackoli u u€itelti nad 51 let (s praxi 26 let a

vice) je patrné vyssi emocni vyCerpani.

6.SOCTOLOGICKE ASPEKTY PSYCHOMOTORIKY

ANANIN

AN

AN

MerDagmar Travnikova, Ph.D.

jedinci maji problémy v kontaktech se skupinou
problémy s komunikaci a pfijimani sebe sama
psychomotorika — forma pohybové aktivity, kterd je zamétena na prozitek z pohybu

- vede k poznavani vlastniho téla, okolniho svéta

- cilem je vytvoteni bio-psycho-socio-spiritualni pohody ¢lovéka

propojenost psychomotoriky s dal§imi védnimi disciplinami — v¢etné sociologie
prostiednictvim psychomotorickych ¢innosti plisobime na rozvoj osobnosti ve vztahu
jedince a kolektivu, pomahame zvladat problematiku socidlnich fobii a problematiku
komunikace
jedinec s pomoci jednoduchych ¢innosti hledd svoje misto v kolektivu a je schopen
komunikace s ostatnimi
nekteré aktivity vyZaduji spolupraci dvojic, skupiny atd.. a vytvaieji se spontanni vztahy
proces socializace v psychomotorice probihd od navozovéani kontaktd, komunikace,




kooperace ptes budovani duavery, odpovédnosti az po pomoc druhym, potlaceni svych

vyhod
v socidlni vnimani: navazovani kontaktli/ komunikace / kooperace
v vytvareni pozitivnich spolecenskych vlastnosti, odpovédnost, pfipravenost pomahat
prozitkoveé zamétena vychova pohybem
v radost z vlastniho pohybu, ze hry a z télesnych cviceni
v schopnost podfidit se / vést
v poznavani vlastniho téla a okolniho svéta

Féze socializace v psychomot. aktivitach:

- vnimani skupiny

- navazovani, rozvoj a upeviovani kontakti
— jednotlivec — skupina — spolecnost

- komunikace

- kooperace

v prostfednictvim psychomotorickych cinnosti piisobime na rozvoj osobnosti ve vztahu
jedince a kolektivu, pomahame zvladat problematiku socidlnich fobii

v nckteré aktivity vyzaduji spolupraci dvojic a vytvareji se spontanni vztahy

v moznost zapojit do kolektivu mén¢ oblibené nebo handicapované zéky

v nutnd !!! Divéra!!! a jeji ptipadné budovani




