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VYCHODISKA: Vzhledem k tomu, Ze populace cel¢ho svéta starne, je
nutné hledat cesty, které vedou k udrzeni, pfipadn€ ke zlepSeni kvality Zivota
seniorl. Nasim hlavnim cilem je pfispé€t pomoci vhodnych pohybovych progra-
mu ke zlepSeni funkénosti a psychosocialniho stavu seniord. Jde nam zejména
o co nejdel§iho udrzeni stavu sobéstacnosti a samoobsluzZnosti, byt nezavislymi
a schopnymi provadét aktivity bézného Zivota. Jednou z velmi u¢innych forem
pohybové aktivity je psychomotorika.

CIL: Cilem pfispévku je podat zakladni informace o vyznamu a uplatnéni
psychomotoriky v interven¢nich pohybovych programech za ucelem zkvalitnéni
Zivota senior(.

METODIKA: Pfi objasnéni pojmu psychomotorika vychdzime z praci Ada-
mirové (1995) a Novotné (2010). V predlozeném prispévku uvadime nékteré vy-
sledky vyzkumd, které poukazuji na pozitivni efekt psychomotorickych cviceni
a her zejména na Zivotni spokojenost seniorti (Stara, 2011; Stara & Kopfivova,
2011).

POPIS: Na zaklad¢ vysledkt naSich vyzkumi a praktickych zkuSenosti zis-
kanych pri praci se seniory doporucujeme zarazovat do cvi¢ebnich programi
vhodna psychomotoricka cvifeni a hry zejména na rozvoj manualni zruénos-
ti, balan¢nich schopnosti a v oblasti psychosocialni na rozvoj komunikacnich
schopnosti a schopnosti vzajemné spoluprace. Z hlediska prevence stale narts-
tajicich neurologickych poruch v obdobi stafi je vhodné zarazovat do pohybo-
vych intervenci psychomotoricka cvi¢eni, ktera podporuji rozvoj kognitivnich
funkci.

ZAVERY: Podafilo se nam pozitivné ovlivnit radost z vykonavani pohybo-
vych aktivit, posilit sebevédomi cviCencii a vytvaret nové socialni vztahy. Pohy-
bové programy, které obsahovaly také psychomotoricka cviceni a hry, pozitivné
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pusobily na t€lesné hodnoceni samotnych seniorti a na vSechny atributy zdravi
(Stara, 2011; Stara & Kopfivova, 2011).

Klicova slova: psychomotorika, senior, télesné pozndni, sobéstacnost, manudlni
zrucnost, kognitivni schopnosti, Zivotni spokojenost.

UvVOoD

Ve vsech zemich sledujeme velky nartist populace seniorského véku. V sou-
Casné dob€ narlsta tendence udrzet, pfipadné zlepSit kvalitu Zivota seniort,
ktera je spojena s atributy byt co nejdéle sobéstacnym a nezavislym na pomo-
ci druhych, uchovat si co nejdéle funkéni zdatnost a byt schopen co nejdéle
vykonavat veskeré denni Cinnosti potfebné pro zivot. Pro zachovani, pfipadné
zlepSeni kvality Zivota v procesu starnuti, hraje velmi vyznamnou roli vhodné
volena a pravidelné provadéna pohybova aktivita. Za jednu z vyznamnych fo-
rem pohybové aktivity povazujeme pravé psychomotoriku (motogeragogiku),
ktera miiZe prispivat k rozvoji stavajicich kompetenci, umoznuje orientovat se
na zajmy senioru, jejich prani a potieby. Vhodna psychomotoricka cviceni a hry
nam pomahaji pfi praci se seniory nenasiln€ rozvijet potiebné kognitivni funk-
ce, zejména pamét a pozornost. Psychomotoricka cviceni napomahaji senio-
rim zlepSovat procesy mysleni, rozvijet znalosti vlastniho téla, zdokonalovat
rozumové schopnosti a expresivni funkce. Velmi ucinna je i jejich vyuzitelnost
pro rozvoj manualni zruénosti, potfebné z hlediska samoobsluznosti. V nepo-
sledni fad€ povazujeme psychomotoriku za velmi pfinosnou pro rozvoj komu-
nikac¢nich schopnosti a spoluprace v kolektivu, pro posileni vzajemnych vztahd,
duvéry a pro celkové zlepSeni psychosocialniho stavu seniort.

PSYCHOMOTORIKA

Psychomotoriku povazujeme za zcela uceleny pfistup k osobnosti. Je po-
jimana jako spojitost mezi vnimanim a proZivanim pohybu a konanim ve spo-
leCenském kontextu (Novotna a kol., 2010). Ma zasadni vyznam pro rozvoj
osobnosti z hlediska fyzického, psychického i spolecenského. Adamirova (1995)
ji charakterizuje jako hravou nenasilnou formu, kterou rozvijime harmonickou
osobnost po strance fyzické, dusevni i duchovni. Jejim hlavnim ukolem je zis-
kat co nejvice zkuSenosti z vnimani a pohybu ze tii zakladnich oblasti. Jedna
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se o0 oblast vnimani vlastniho téla, oblast materialni a spolecCenskou. VSechny
oblasti se prolinaji. Pomoci psychomotorickych cvieni a her se snaZime u se-
niorua ziskat co nejvice zkusenosti o jejich téle z hlediska fyziologického, kogni-
tivniho a emocionalniho. Dale uplatiujeme pfi praci se seniory rtizné cinnosti
s materialem, kdy se seznamuji s riznorodymi predméty a prostredim, ziskava-
ji nenasilné potiebné informace o téchto predmétech a uci se je vyuZzivat pro
sviij prospéch a pro své potieby denniho zivota. Za velmi dtleZitou povazZujeme
u seniord oblast spoleCenskou. Seniofi jiZ v pozdnim véku vétSinou zlstavaji
osamoceni, bez partner. Psychomotorika zde hraje velmi vyznamnou roli pfi
navazovani novych kontaktd, pfispiva k posileni vzajemné spoluprace, pomoci
a daveéry. Pro rozvoj vSech zminovanych oblasti vyuziva psychomotorika velmi
pestré palety hernich ¢innosti, jejichZ podstatou je splnéni daného cile hry. Ne-
hovofi se zde o vitézi ¢i porazeném, vSichni, kterym se podafi ukol splnit, jsou
vitézové, jsou oblazeni pocitem sebeuspokojeni a radosti. Hlavnim vyznamem
psychomotorickych her je to, Ze povznasi jedince a stimuluji je pro tvofivou ¢in-
nost, ktera seniortim prinasi radost. Zde mizeme vidét urcitou paralelu s détmi.
Pravé prozitek krasna a radosti je ve stafi velmi dilezity.

Vyznam psychomotoriky v obdobi staii

Hlavni vyznam psychomotorickych cvic¢eni a her vidime v tom, Ze pomahaji
poznat seniorim vlastni télo, ziskat s nim své zkusSenosti a na jejich zakladé po-
znat moznosti jeho ovlivnéni. Prace s riznymi materialy a pomickami jim na-
pomaha vhodné rozvijet manualni zrucnost. Psychomotorika pomaha budovat
socialni vztahy, vzajemnou komunikaci a spolupraci ve skupin€, divéru v ostat-
ni. Aplikuje se nejen v oblasti psychosocialni, ale vhodn€ se vyuziva i k rozvoji
potiebnych koordinacnich schopnosti, pro seniory zejména k rozvoji prostorové
orientace a rovnovahy. Jsou to cvi¢eni jednoducha, emocialni, ktera na zakladé
pozitivniho prozitku vytvafi radost z pohybu a pfijemné pocity. Prace se senio-
ry je obohacujici jak pro samotné cviCence, tak i pro cviCitele. I kdyz se jedna
o hravou formu pohybu, pozitivné emotivni a hluboce proZitkovou, je nutné
vzdy respektovat u seniordl pfitomnost a iroven involu¢nich procesii spojenych
s procesem starnuti. Velmi dalezitou roli pfi praci se seniory hraje osobnost
cviCitele. V souladu s cilem dosahnout pozadovaného efektu pohybovych in-
tervenénich programi se seniory je zapotiebi pfi praci respektovat a dodrzovat
didaktické zasady. Uvadime zasady pievzaté od Kalvacha et al. (2008, 321-325)
doplnéné zasadami na zakladé€ naSich osobnich zkusSenosti ziskanych z prace
se seniory.
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Pfi praci se seniory je zapotiebi akceptovat nasledujici zasady:

» Respektovat identitu jedince a chranit jeho diistojnost.

» Respektovat jejich celkové zpomaleni a chranit je pfed ¢asovym stresem.

» Aktivng, ale taktné ovérit mozné komunikacni bariéry a prizpiisobit jim ko-
munikaci.

* Pfi komunikaci se udrzovat v zorném poli seniora, hovofit srozumitelné
a dostatecné nahlas, udrZovat neustale o¢ni kontakt.

* U imobilnich jedinci respektovat pouzivani opé€rnych pomucek.

* Respektovat jejich fyzicka a funkéni omezeni v disledku starnuti.

* Prostfedky a formy prace diferencovat podle véku, pohlavi, jejich urovné
pohybovych schopnosti a dovednosti, celkové zdatnosti a aktualniho psy-
chického a zdravotniho stavu.

* Cviceni by méla byt bezpec¢na.

» Prizplisobit vybér psychomotorickych cviceni a her dle cile, kterého chceme
dosahnout (udrzeni funkénosti pro aktivity denniho Zivota, dostat jedince
zpét z disability do schopnosti provadét aktivity denniho zivota).

* Pfi cviCeni vytvaret pfijemnou a optimistickou atmosféru, cvicence vhodné
motivovat a podnécovat radost z pohybu. Davat moznost seniortim podilet
se na vytvareni cviCebniho programu, navrhovat a realizovat vlastni napady,
modifikace pfi cviceni.

* Davat seniorim prileZitost a prostor projevit se samostatné a tviir¢im zpuso-
bem.

» Davat dostateCny prostor pro vzajemnou spolupraci seniord pii realizaci
psychomotorickych cviceni a her.

Pii prvnim kontaktu se skupinou seniord je vhodné zaradit psychomotoric-
ké hry na seznameni se. Pomoci téchto her procvicujeme soucasné pamétové
funkce a pozornost. Narocnost her volime na zakladé urovné kognitivnich a mo-
torickych schopnosti.

Ve cviCebni jednotce se mizeme zamérovat nenasilné na vSechny oblasti
plisobeni psychomotoriky. Z hlediska rozvoje t€lesného poznani u¢ime seniory
rozeznavat pocity svalového napéti a uvolnéni, poznavat rozdil mezi nimi. Zdu-
raziujeme zejména piijemné pocity relaxace, pfi niz dochazi k hlub§imu téles-
nému poznani a k celkové harmonizaci. Pro prohloubeni téchto vjemi a prozitkl
vyuzivame relaxac¢ni hudbu, doteky s vyuzitim riznych pomicek (mékké mice,
reflexni mic¢ky, netradiéni pomicky vyrobené z riznych pfijemnych materialt)
i bez vyuziti pomicek. Zafazujeme i prvky senzomotoriky, pomoci nichZ u¢ime
seniory poznavat a vnimat pocity a citlivost jednotlivych casti té€la. Dochazi zde
k propojeni s kognitivnimi aspekty cviceni - poznavani, mysleni, pozornosti.
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Velmi dilezité pfi praci se seniory je zafazovat do interven¢nich pohybo-
vych programtl i cviceni na rozvoj a udrzeni funkce ruky. Na jeji funkci se podili
jak faktory genetické, tak i endokrinni a metabolické. Horni koncetiny jsou Cas-
to postiZeny neurologickymi poruchami (snizeni citlivosti, ties), ortopedickymi
vadami (kloubni deformity, karpalni tunel, revmatické problémy) a cévnimi one-
mocnénimi. Dochazi k poklesu sily prstii a palce, ke snizeni schopnosti pies-
nych pohybti rukou, zméné€ kvality uchopti a ke sniZeni manipulacni schopnosti.
Z hlediska potfebné samostatnosti a sebeobsluznosti v obdobi stafi je vhodné
zaméfit se na cviceni jemné motoriky a manualni zru¢nosti. Jemnou motoriku
ruky a prst Ize rozvijet velmi jednoduchymi cviky, tzv. hrou prstl, postupnymi
dotyky jednotlivych prstil, vytvarenim ,Spetky”, kdy napodobujeme soleni Ci
kofenéni jidla. Velmi u¢innym je cviceni mobility prstli pomoci tzv. mlynku,
kdy postupné od palcti po maliky provadime krouzivé pohyby shodnymi prsty
dovnitf a ven, ostatni prsty jsou stale spojeny. Pomoci manipulace s riznymi
predméty nenasilné udrZujeme, pripadné zlepSujeme obratnost, pohyblivost,
silu, uchopovou funkci ruky a vzajemnou souhru mezi prsty ruky a mezi samot-
nymi hornimi koncetinami. Zaméfujeme se na praci a manipulaci s predméty,
které nas obklopuji (pet lahve, vr§ky od pet lahvi, pivni tacky, zapalky, noviny,
kolicky na pradlo, aj.) a vyuZivame cvi¢ebni pomucky, jako jsou rtizné druhy
mic¢kul, obruce, kuzely, zavoje, Satky, aj.

Zmény kvality vestibularniho aparatu, senzorickych organd, nervové sou-
stavy i systému posturalniho, které nastavaji vlivem starnuti, vedou u seniorti
k porucham rovnovahy, zhorSuje se ¢asové prostorova orientace a prace s t€zis-
tém téla. Tyto zmény mohou podstatné zhorsit kvalitu Zivota seniorti a ¢asto se
stavaji pfic¢inou padu, které mohou mit dlouhodobé dopady na zdravotni stav
seniord. Vyuzivanim vhodnych psychomotorickych cviCeni a her lze nenasilné
a pozitivné ovlivnit tyto poruchy napfiklad prochazenim sité provazka, pfecha-
zenim pres nenaro¢né prekazky, které se mohou v bézném Zzivoté vyskytovat.
Tato cviceni je vhodné dopliovat i hrami na rozvoj reakéni rychlosti, ktera se
v tomto obdobi jiz vytraci a je velmi dllezita pravé pfi moznych padech, kterym
muze zabranit, pripadné je zmirnit a snizit tak jejich disledky.

Psychomotoriku vyuzivame také pro zlepSeni kognitivnich funkci, zejména
pamétovych funkci a ueni, které se v seniorském véku vyrazné zhorsuji. Sou-
stred'ujeme se také na rozvoj mysleni, zejména na schopnost feSeni problémii.
Jedna se prevazn€ o cviceni skupinova, kde hravou formou procvicujeme pamé-
fové funkce, pozornost a ptisobime tak preventivné proti demenci. VyuzZivame
hry, pii kterych je kladen dliraz na zapamatovani si jmen, riznych nazvi, uspo-
fadani predméti, sled Cinnosti. Vyuzivame i rytmicka cviCeni a tanecni prvky,
které nuti seniory zapamatovat si jednoduché krokové variace v rtiznych smé-
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rech. Vzhledem k tomu, Ze povazujeme prevenci poruch kognitivnich funkci
u seniorti za velmi podstatné, dovolujeme si zde predstavit nékolik psychomo-
torickych cviceni a her, s kterymi jsme pfi praci se seniory méli velmi dob-
ré vysledky. Nize uvedena cviCeni soucasn€ rozviji i komunikac¢ni schopnosti
a spolupraci ve skupiné. Pro rozvoj vzajemné komunikace a spoluprace seniorti
vyuzivame takova cviceni, béhem nichz se maji cvicenci spolupodilet na splnéni
zadaného ukolu.

Priklady cvic¢eni

Asociace
V kruhu, ktery mtiZe symbolizovat napfiklad slunce, hazi cvi¢itel nahodnym
vybérem postupné mi¢ jednomu ze cvicencil. Ukolem kazdého z cviGenci je
hodit mi¢ zpét a vyslovit slovo, které mu vytvari asociaci ke slovu slunce.
Priklady: plaz, 1éto, teplo, Zluta barva.

Asociace 11

Cvicitel hazi nahodnym vybérem mi¢ jednomu ze cvicenct. Pri odhodu vy-
slovuje dvojici slov. Pokud si cvicenec vybavi jakoukoliv spojitost mezi témito
slovy, vyslovi je a hazi mi¢ zpét. Pokud dojde k omylu, ddme prostor pro fantazii
tak, aby cvicenec mohl pfipadny omyl vysvétlit nebo napravit.

Priklad: auto-noviny: ,Rano jsem vidél krasné auto v novinach.”

Zpocatku davame vétsi Casovy prostor na rozmysleni, pfi ¢astéjSim opako-
vani intervaly zkracujeme.

Predmety

Cvicitel podava postupné cviCenciim jednotlivé predméty, které jsou spoje-
ny s vykonanim jednoduchého ukolu. Pouzivame pfedméty a pomiicky, které
cvicenci dobfe znaji.

Priklady: Maly micek se musi poslat levou rukou cvic¢enci po levici do jeho
levé ruky. Kolicek na pradlo se zmackne palcem a ukazovackem pravé ruky
a posila se cvicenci po pravici do pravé ruky. Krouzek se posila cvicenci po levi-
ci pravou rukou a umistuje se na jeho pravé stehno.

Modifikace: Postupné pridavame do kruhu dalsi predméty a zkracujeme Ca-
sovy limit na zapamatovani a automatizaci ¢innosti.
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Napodobovini

Cvicitel slovné popisuje znamou ¢innost z b€Zného Zivota. Cvicenci se snazi
¢innost pohybem vyjadfit a soucasn€ maji za kol zapamatovat si pofadi jednot-
livych ¢innosti.

Priklady: Rizeni auta, michani tésta, Sroubovani, umyvani, vzpirani, psani,
hrani na kytaru, zaSivani, boxovani, fezani dfeva, chlize do schodu apod.

Zpocatku volime pouze mensi pocCet ¢innosti k zapamatovani.

Karty

Cvicitel postupné ukazuje cviCenciim rlznobarevné karty, na zakladé kte-
rych provadé€ji pfedem nacvi¢eny pohyb.

Priklad: Cervena = 2x tlesknout rukama pred télem, 2x tlesknout rukama nad
hlavou; zelend = ve vzpfimeném postoji pomalu provadét vypony na $pickach;
modra = pohybovat pazemi ve vétS§im rozsahu vpied a vzad; zZluta = ve vzpiime-
ném postoji stfidavé zvedat pokréenou levou a pravou dolni konc¢etinu od pod-
loZky.

Modifikace: CviCeni provadime nejprve na misté, po dokonalém zvladnuti
provadime pohyby za chiize, vyuzivame hudebni doprovod.

Rytmus

Cvicenci vytleskavaji rytmus Ctyf not stejné délky.

Priklad: 4x tlesknuti rukama pfed té€lem; 4x lehké tlesknuti o bficho; 4x tles-
knuti o stehna; 4x tlesknuti o zada.

Modifikace: CviCeni provadime nejprve na misté, po dokonalém zvladnuti
provadime vytleskavani rytmu za chtlize, vyuzivame hudebni doprovod. Postup-
né muzeme pridavat dalsi Casti téla.

Vytleskavani mize byt spojeno se zapamatovanim si Cisel, barev apod.

Priklad: 1 (Cervena) = 2x tlesknuti rukama pfed télem, 2 (zelena) = 2x tles-
knuti o stehna, 3 (modrd) = 4x tlesknuti o hyzdé, 4 (bila) = 4x lehké tlesknuti
o tvére.

Ukoly

Cvicenci se volné pohybuji po prostoru za hudebniho doprovodu. V pro-
storu rozmistime né€kolik riznobarevnych karet, které jsou oznacCeny Cislicemi.
Na kazdou z karet napi§eme jedno slovo. Ukolem cviencil je ,rozlustit® (pfi-
padné si zapamatovat) na zakladé Cislic, barev a slov znamé prislovi, citat apod.
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Priklady: ,.Trpé€livost prinasi rize“ (Cervené karty) - 1 = trpélivost, 2 = pfina-
§i, 3 = rtiZe. ,Hlad je nejlepsi kuchar“ (zelené karty) - 1 = hlad, 2 = je, 3 = nej-
lepsi, 4 = kuchar.

»Neni vSechno zlato, co se tipyti“ (modré karty) - 1 = neni, 2 = vSechno,

3 =zlato, 4 = co, 5 = se, 6 = tipyti.

VYSLEDKY Z VYZKUMU

Vyznam psychomotorickych cviCeni a her pfi praci se seniory jsme potvrdili
pri aplikaci pohybové intervence u skupiny aktivnich seniorti (n = 22 Zen) pru-
mérného véku 74 let. Sledovali jsme nejen efekt pohybové intervence na funkcni
zdatnost, ale i na psychickou a socialni stranku osobnosti, na Zivotni spokoje-
nost a celkové na zkvalitnéni Zivota sledovanych probandt. Zaméfili jsme se
soucasn€ i na rozvoj kognitivnich funkci (zejména paméti) a na rozvoj spolu-
prace a komunikace v ramci kolektivu. Pro sbér potiebnych informaci jsme po-
uzili metody dotazovaci. Pro ziskani dat o Zivotni spokojenosti probandd jsme
pouzili ,Dotaznik Zivotni spokojenosti® (Fahrenberg, Mystek, Schumacher,
& Brihler, 2001) a doplnujici otazky jsme kladli bEhem polofizeného rozhovo-
ru, v némz jsme se ptali na vztah ucastnikt ke sportu, na jejich motivaci k ucasti
v intervenénim pohybovém programu, na pocity spojené se cvi¢enim, na vztahy
ve skupiné a na aktivity seniord mimo intervenéni program. Zivotni spokojenost
zucastnénych seniorti pozitivné€ ovliviiuje radost z vykonavani pohybovych ak-
tivit, posileni sebevédomi, nové socialni vazby a pravidelné kontakty ucastnikii
pohybové intervenc¢nich programt ve cviceni i mimo cviceni. Vhodné zvolena
napln intervenéniho programu pozitivné plisobila na télesné sebehodnoceni
a na vSechny slozKy zdravi ve smyslu bio-psycho-socio-spiritualni pohody (Stara
& Kopfivova, 2011). Vysledky poukazaly na vhodnost zafazovani do intervenc-
nich pohybovych programt psychomotoricka cviceni a hry pro rozvoj psycho-
socialnich funkci a celkového zlepSeni kvality Zivota seniord. I kdyZ nelze nase
vysledky zevSeobecinovat, prokazali jsme, Ze prostiednictvim kategorie ,vlast-
ni osoba“ s vysokou mirou korelace s celkovymi vysledky Zivotni spokojenos-
ti miZe mit pravidelné provadéna télesna aktivita zasadni vyznam pro miru
celkové zivotni spokojenosti (Stara, 2011). Shodujeme se s HoSkem (2007, 8),
ze ,pohybova aktivita mize vyrazn€ prispét ke kvalité Zivota u seniort, kde ku-
podivu socialni uzitek prevazuje nad biologickymi benefity pohybovych aktivit“.
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ZAVERY

Piestoze nelze vysledky na$i prace se seniory zobecnovat, doporucujeme
aplikovat u seniort intervencni pohybové programy, které pravidelné vyuzivaji
prvka psychomotorickych cviCeni a her. Pfi jejich aplikaci je vzdy nutné pfihli-
Zet k aktualnimu zdravotnimu stavu a k limitujicim faktorim pro kvalitu i kvan-
titu cviceni s ohledem na vékové a individualni zvlaStnosti, pohlavi, motorickou
uroven, psychosocialni stav a zajmy seniorl. Pfi volbé interven¢nich pohybo-
vych programil respektujeme specifické potieby seniorl. Pfi praci se seniory se
zaméfujeme nejen na zlepSovani jejich funkéni zdatnosti, ale pfedev§im na soci-
alni oblast, ktera podstatné pfispiva ke zlepSeni kvality jejich Zivota. Z hlediska
prevence neuropsychickych poruch doporucujeme zafazovat psychomotoricka
cviceni, ktera podporuji rozvoj kognitivnich funkci. Pfi realizaci cvi¢ebnich pro-
gramil vZdy klademe diraz pfedevS§im na vytvafeni piijemnych pocitil, prozitkii
pfi cvi€eni a radost z pohybu.

Vzhledem k soucasnému trendu zlepSovat kvalitu Zivota seniorii bychom
chtéli zavérem poukazat na to, Ze k oekavanym vysledkiim nevede pouze zpu-
sob cviceni, ale predev§im socialni atmosféra pfi provadéni cviceni, kterou na-
vozuje cvicitel spolu se cvi€icimi. Pravé atmosféra prijemného prostredi, radosti
a soucinnosti je velmi diilezita. A je to pravé psychomotorika, ktera nam takové
prostiedi pomaha vytvaret a sehrava vyznamnou roli pfi realizaci pohybovych
interven¢nich programi pro seniory.
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PSYCHOMOTOR ACTIVITIES WITH SENIORS

BACKGROUND: Given that the population all over the world is aging,
it is necessary to find ways to help maintain or improve the quality of life of
seniors. The main goal of this paper is to show how appropriate physical activity
programs contribute to the improvement of the functionality and psychosocial
wellbeing of seniors. We are particularly interested in the possibilities of
preserving self-sufficiency and self-service, independence and the ability to
perform everyday activities. One of the most effective forms of physical activity
is psychomotr activity.

OBJECTIVE: The aim of our paper is to present basic information
concerning the meaning and the application of the psychomotr activities in
intervention movement programmes in order to improve seniors’ life quality.

METHODS: We define the term psychomotr activities according to
Adamirova (1995) and Novotna (2010). In this paper we present some results
of research that stress the positive effect of psychomotor exercises and games on
the life satisfaction of the elderly (Stara 2011; Stara & Kopfivova, 2011).

DESCRIPTION: According to the results of our research and practical
experience gained from working with the elderly it is strongly recommended to
include suitable psychomotor exercises and games focusing on the development
of manual dexterity in training programs in order to improve the balance
abilities and the psychosocial area. In terms of prevention, because of the
growing number of neurological disorders at an old age it is appropriate to
include psychomotor exercises that encourage the development of cognitive
functions in the physical interventions.
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CONCLUSION: We were able to positively influence the emotional aspect
from performing physical activities, to enhance self-esteem of the exercising
subjects and to create new social relationships. Motion programs, which also
included psychomotor exercises and games, had a positive effect on the physical
assessment of the seniors and on all the attributes of health.

Key words: psychomotor activities, senior, bodily knowledge, self-sufficiency, manual
dexterity, cognitive abilities, life satisfaction.
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