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Abstrakt

Paradigma prozitku z pohybu patii k zdkladnimu pojeti psychomotoriky a jejich aplikovanych
forem. Prostfednictvim prozitkovych aktivit v pohybovych Ccinnostech se osobnost c¢loveka
projevuje ve zcela novych identitach, zejména je charakteristickd jeho spontdnnost a skryté
vlastnosti. Diky témto projeviim jsme schopni rozeznavat identitu ucastnikii psychomotorickych
aktivit a dale s témito osobami pracovat. V piipadé negativnich prozitkli nabizi psychomotorika
kinezioterapii a pomoc pii hledani vlastni identity, pii vélenovani do spolecenskych vrstev i pfi
poznavani vlastni osobnosti a pfi poznavani svého okoli. Psychomotorickd cviceni pomohou
¢lovéku najit vlastni miru akceptace sebe sama i okolniho svéta a pomohou pfi zvladani slozitych
zivotnich situaci, tedy piisobi na kvalitu Zivota. Psychomotorika pomahé v hledani novych cest, v
prozivéani dosud neprozitého a v odhalovani nec¢ekanych moznosti ¢lovéka.
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Uvod

Nové pfistupy k zivotu a jeho hodnotam v soucasné dobé plni strdnky vSech dostupnych médii a
lid¢ si zac¢inaji uvédomovat vice svlyj podil na zdravi. Otazka zdravi ma svoje nezastupitelné misto
ve vztahu ke smyslu zivota a mnozi se ji zabyvaji tak intenzivné, Ze vznikaji nové pohledy na
vyznam zdravého zivotniho stylu. Touto otazkou se zabyva zejména psychologie zdravi, ale 1 jiné
spolecenskovédni obory, napiiklad kinantropologie. Vyznam pohybové aktivity pro zdravi clovéka
je znam jiz ze staroveéku, v soucasné spolecnosti se fada odbornikli zamétuje na moderni sportovni
trendy, zapomina se vSak na piivodni vyznam pohybu pro zdravi — tedy na jednoduché pohybové
aktivity, které nemuseji pfinaset zadné rekordy, ale podileji se zejména na zivotnim stylu vedoucim
k bio-psycho-socio-spiritudlni pohodé¢ ¢loveéka (Ktivohlavy, 2001). Sport a pohybova aktivita se
stava plnohodnotnou soucasti Zivotniho stylu soudobého clovéka a v moderni spolecnosti je
vyznamnym jevem ovlivilujicim Zivot jedince a spoleCnosti jako celku. Veskeré zmény
celospolecenského charakteru se vzdy projevuji v oblasti télesné kultury a v jeji soucasti v
pohybovych a sportovnich aktivitich (Charvat, 2001). K témto pohybovym aktivitdm patii
netradi¢ni forma pohybové aktivity, kterd vede k pozndvani sebe sama, k poznavani okolniho svéta
1 k prozitkim z pohybu — psychomotorika. Psychomotorika je pohybova aktivita zaméfena na
prozitek z pohybu (Blahutkova, 1995). Ke svému ptsobeni vyuziva jednoduchych hernich ¢innosti,
¢innosti s riznym nafadim a nacinim, kontaktnich prvkid a prvkd pohybové muzikoterapie vcetné
relaxacnich technik. Tato forma pohybové aktivity je vyuzivdna ve Skolnich zafizenich, ale 1
v diagnostickych tstavech, u zdravotné oslabenych osob, u mentalné postizenych i u starSich osob.
Prvky nékterych psychomotorickych ¢innosti se zacinaji objevovat i ve sportovni piiprave, zejména
pti tvorbeé tymové spoluprace, pfi rozvoji komunikacnich dovednosti a pti koucovani pro potieby
psychologické prace se sportovce. Velkou roli pfi vyuZzivani psychomotorickych her hraje pohybova
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kreativita, kterd ptisobi k odbourdvani latek nashromazdénych v krvi vlivem napéti, stresu a uzkosti.
Tyto skuteCnosti se jevi velmi vyznamné pii sportovnich soutézich a objevuji se neziidka i pii
sportovnim tréninku. Uzkost s depresi patii potom, zejména u déti a u adolescenttl, k nejéastéjsim
dusevnim obtizim a podileji se na vzniku sportovnich nezdari.

Prozitkové Cinnosti vzdy byly soucasti t€lovychovnych aktivit a v soucasnosti patii k fenoméntim
postmoderni spolecnosti. Jsou vyuzivany k rozvoji a pozndvani osobnosti, k jeji podpoie a také
k udrzovéni zdravi. Termin prozitek je mozno vnimat jako intenzivni, dikladny zplsob ziti. Jakmile
byl prozit a uklada se do minulosti, stava se z n&j zazitek. Jedna se o ptesah, dosazeni cile a
celkovost v ziti (Jirdsek, 2001).Socialnim kontextem prozitkovych Cinnosti vcetné prozitkovych
sportovnich ¢innosti je zdliraznény pocit svobody individua (HoSek, 2005). Potieba prozitku je
Cloveéku déana jeho fylogenetickym vyvojem. Prozitek byl a je nedilnou soucasti zivota kazdého
jedince a je nezbytnou soucasti psychiky ¢lov€ka. Néktefi autofi (napi. Csikzentmihalyi, 1996)
hovoii o stavu tzv. plynuti. Neumann (2001) charakterizuje prozitek z mnoha hledisek a ptistupt,
napf. prozitky jinych lidi Ize nésledovat, pro pochopeni prozitku jiné osoby se musime s ni
identifikovat a pochopit jeji perspektivy. To by méla byt prace zejména pro sportovni trenéry a pro
sportovni psychology. Vlivem vlastniho prozitku je ¢lovék schopen 1épe poznéavat svoje chyby,
vnimat svoji identitu a pracovat na rozvoji sebe sama. Ve sportovni psychologii je prozitek vniman
jako novy tradicni znak soucasné sportovni subkultury, jehoz hlavnim znakem je nevzruSena
lezérnost, zdiraznéné pohodarstvi a usilovani o originalni prozitek. Lze ocekavat, Ze momenty této
subkultury se budou neustale vice objevovat u mladé sportovni generace a budou ovliviiovat
sportovni atmosféru.

Pravé psychomotorické ¢innosti mohou pozitivné ptispivat k poznani osobnosti a k praci s jejim
rozvojem, eventuelné sjejim dalSim smérovanim. Vrcholovy i vykonnostni sport vyzaduje od
sportovcll maximalni nasazeni jak v pribéhu tréninkové Cinnosti, tak i1 pfi poddvani vrcholnych
sportovnich vykonli v samotnych soutézich. Mnohdy vsak ,,pokulhava* vykon za odvedenou praci
ve sportovni piipravé a stava se, ze neni vyuzit potencial, pro ktery byl sportovec ptipraven. Posléze
se diskutuje a hledaji se pfi¢iny neuspéchu. Psychomotorické ¢innosti mohou pomoci odhalit i
skryté potize u osobnosti sportovct, ktefi nepodavaji ofekavany vykon v kratkodobém 1 del$Sim
casovém obdobi. Psychomotorika se zacina také vyuzivat jako prostiedek pro koucovani sportovci
1 sportovnich tymi, zejména jako prostiedek poznavani a nasledného rozvoje osobnosti. Diky této
discipling lze odstraniovat nastalé chyby ve sportovni ptipravé a lze uplatnit jednoduché prvky pro
sportovni trénink zaméteny na prozitek misto vykonu. Sportovni trénink se stava ptitazlivéj$im, pro
sportovce, ktefi musi neustale opakovat tytéZ aktivity, je to jisté zpestieni a vytrZzeni ze stereotypu.
Mnohdy sta¢i drobnost k tomu, abychom pozvedli tymovou spolupraci napt. v lednim hokeji
vyménou puku za tenisovy micek. Na led¢ vznikaji nestandardni situace, které jsou hraci nuceni
fesit a pred trenérem se objevuji spontanni reakce sportovcl. Trenér na zéklad¢ jejich poznavani
muze provadét zmény postll ve sportovnim kolektivu, upravit dalsi ptipravu kolektivu a budovat
tym dle skute¢nych pozic a uznadvanych osobnosti. K uptesnéni vyznamu psychomotoriky uvadime
nasledujici kazuistiky.

Sportovec 1: chlapec, veék 18 let, sportovni gymnasta, soutézi na trovni evropskych soutézi

V pritbéhu sportovni kariéry se neustale zlepSoval a byl zafazen do druzstva juniorské reprezentace
CR, jiz dva roky jeho vykonnost stagnuje, zhorsil se ve $kole — sportovni gymnéazium, nema zadné
kamarady ani pfitelkyni. V tréninku i1 pfes snahu nedosahuje vyznamného zlepSeni, nema
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dostatecnou vykonovou motivaci. Je zdravy, nekoufi. Pochéazi z uplné rodiny, bydli doma s jednim
sourozencem, rodice, byvali sportovci, jej podporuji.

V prabéhu posledniho roku doslo ke znaénému poklesu aspirace, pozornosti a zvysila se introverze.
Spoléha sdm na sebe, snazi se dosahovat co nejlepsich tréninkovych i sportovnich vysledki, ale
odezva je nedostatecnd. S trenérem spolupracuje.

Po konzultaci je zafazen do skupiny pravidelné navstévujici psychomotorické lekce. Zpocatku se
jeho reakce zdaji nepfiméfené veéku, neni schopen se uvolnit a spontdnné reagovat na podnéty
z okoli, chova se strojené, neproziva. Po mésici spoluprace se objevuji prvni naznaky komunikace
s ostatnimi, projevuje se zejména ve vztahu k dévcéatlim, zacind vyhledavat vlastni identitu, zkousi
vlastni projevy a asertivné¢ se zaind projevovat. Velkou ulevu popisuje zejména pii relaxacnich
cviCenich, uc¢i se psychostimulaci. Uvadi, Ze se 1épe soustfedi na vrcholné prvky, zejména pfi
nacviku salt na hrazdé.

Z puvodni zaporné aspirace se postupné aspirace zveda az k normalni Urovni, vice si V&l a
stanovuje si vyssi cile, ale realné (obr. 1). Trenér chvali jeho novy pfistup, zdd se mu aktivnéjsi,
soustiedéngjsi, vice spolupracuje a hledd vlastni mozZnosti rozvoje, zejména ve vztahu k lepsi
zivotospraveé a k vyzivovym a stravovacim navykim. Pozici v rdmci reprezentaéniho druzstva si
udrzuje a je zatazen po pul roce spoluprace do Sir$iho reprezenta¢niho kadru seniort. Ve spolupraci
pokracuje 1 nadéle.

Aspiracni troven

obdobi

Obr. 1: Rist vykonové motivace v pribe¢hu 6 mésict

Sportovkyné 2: Zena ve véku 24 let, plavkyné, v pribchu konzultaci ptesla na dalkové plavani

Uvazuje o ukonceni zavodni kariéry z diivodi demotivace a ziejmého pietrénovani. S trenérem
spolupracuje jiz od détskych let, ma pocit, e spoluprace ji nic nepfinasi. Studuje VS, ma piitele,
bydli na ubytovné, je po pfestdvce v tréninku, kterd byla zavinéna twrazem a naslednym
mikrotraumatem. M4 dva sourozence, ktefi bydli v jiném mésté s rodici. Od rodiny je odloucena jiz
od détského veku. Je smutnd, ve Skole ma nékolik pratel. V obdobi vzniku spoluprace se citi zdrava,
ale bez dalsi chuti sportovat. Blizi se OH, nesplnila limit a tudizZ neni nominovana. Spolé¢ha sama na
sebe, dokaze se o sebe postarat. K tréninku ztraci chut’, ubiji ji jednotvarnost, ma pocit, ze uz toho
vice nedokaze, uvazuje o ukonceni sportovni kariéry.
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Pti zah4ajeni spoluprace neni schopna se zapojit do kolektivu, zapojovani se déje velmi pomalu a
postupné. Boji se s nékym hovofit, vzapéti se vrha do spoluprace bez rozmyslu, patrné ze strachu
pted sama sebou. Usmiva se, ale je to pouze gesto. V kontaktnich ¢innostech se snazi unikat pted
ostatnimi, pozd¢ji si vyhledava stale stejného partnera. V pribéhu spoluprace dochazi nékolikrat
k rozhodovani o nasledné kariéte, vzdy je vSak nakonec rozhodnuta pokracovat. Zasadni zménou je
jeji pfechod od bazénového plavani a soutézi k dalkovému plavani a zda se, ze nachazi novy motiv
(obr. 2). Pribéh kolisani jejiho postoje k aktudlnim sportovnim vykonidm je jednozna¢né spojen
s rozhodovanim o dal$i sportovni kariéte (obr. 3). Psychomotorika ji oslovuje, nachazi v ni zalibeni
a vyuziva vSechny volné chvilky k dal$i ucasti na kurzech. Absolvuje postupné semestralni kurz
prezen¢niho studia, posléze kurz kombinovaného studia a ve volnych chvilich dochazi do kurzu
psychomotorické terapie, kde se otevird se svou osobnosti pied mensim kolektivem starSich
neznamych zen.

Po dvouleté spolupraci je nominovana na OH, kterych se zucastiiuje, soucasné¢ ve stejném roce
odjizdi na Svétovou univerziadu, kde ziskava v nové zvolené discipling stfibrnou medaili. Citi se
1épe, zdravéji a sportovani ji znovu zac¢ina bavit.

Aspiraéni uroven

¢asové intervaly

Obr. 2: Kolisani vykonové motivace v pribéhu 6 mésict
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Obr. 3: Kolisani motivace pro dalsi sportovni ¢innost
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V roce 2008 nés uspésné reprezentovala na dalSich OH v Pekingu, je spokojend a citi se, ze zije
plnohodnotny Zivot.

Sportovci 3: fotbalovy tym starSich zakt ve véku 15 — 18 let hrajici 2. ligu

Na pocatku spoluprace netvoftili jednotny tym, v tymu vynikaly osobnosti, které matily kolektivni
vykon. Pfi tréninku skupina podavala vynikajici vykony, velmi dobfe komunikovala s trenérem a
standardni situace zvladali jednotlivei dle pokynt. V soutézi dochézelo k neo¢ekdvanym zvratim
v natrénovanych hernich situacich, sportovci nedokazali zapo€atou herni akci dovést do konce a
ignorovali pokyny trenéra. V tymu chybéla viid¢i osobnost, funkci kapitana ziskal ten, koho skupina
nejvice respektovala. BohuZel tento kapitan nedokazal vyburcovat tym k vétSimu hernimu nasazeni.
Pt utkani chybéla tymova spoluprace a vzajemnd komunikace, totéz se projevovalo o prestavkach,
kdy vétSinu ¢asu vedl trenér monolog.

Pomoci psychomotorickych aktivit jsme postupné poznali jednotlivé sportovce, jejich hrac¢ské role
byly dosazeny podle hernich vykont, jejich skute¢né ambice se ponékud lisily (napf. sportovec
v obran¢ by preferoval roli ito¢nika).

Trenér pracoval se ziskanymi vysledky v pribéhu soutéZzni sezony a postupné upravil hra¢ské posty,
hrac¢tim vsak chybéla dostate¢na motivace k vykonu.

V priibéhu prace jsme se zaméfili predev§im na budovani tymu a zvladani hernich ¢innosti pod
tlakem (v soutézi). Kolektiv jsme nabudili prostfednictvim zavedeni rituald, napt. pokiik na zacatku
utkani, psychomotorickych rozcvicek na tréninku, signalt v prubéhu soutéze.

Primérna motivace k vykonu byla na pocatku sezony velmi nizkd, hraci ptisobili dojmem, ze hraji
fotbal z povinnosti. V pritbéhu spoluprace doslo u nékterych jednotlivet k postupnému zvySovani
aspiraci a na konci sezony se aspirace tymu pohybovala v pasmu priiméru (obr. 4).

Uroven aspirace

obdobi

Obr. 4: Nartst motivace v prub¢hu intervence
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V ramci vysledkli minulého ro¢niku druhé ligy doslo k posunu v poradi smérem vzhiiru (o 2 mista).
Nase spolupréace pokracuje i po ukonceni sezony a pfipravujeme dalsi intervence zejména ze strany
trenéra.

Prosttednictvim psychologickych intervenci Ize pomoci trenériim v jejich ndro¢né praci se sportovci
a mnohdy vyuzit spontannich projevii osobnosti k dosahovani lepsich sportovnich vysledki. Lze
také pusobit na zvySovani odolnosti osobnosti véetné zvySovani frustracni tolerance.
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