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Uvod

Vazeni pratelé a kolegové, ucitelé télesné vychovy na druhém stupni
zakladnich $kol. Publikace, kterou berete do ruky, je dilem pracovni-
ki katedry télesné vychovy Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy
v Praze, ktefi maji dlouholeté zkuSenosti s pfipravou budoucich udite-
14 télesné vychovy pro zakladni a stfedni Skoly a kteti se s vami chtéji
podélit o své teoretické védomosti, praktické zkuSenosti i o své osobni
zaujeti pro télesnou vychovu a sport, o poznatky, které didaktika télesné
vychovy obecné i didaktiky jednotlivych pohybovych aktivit a sportov-
nich odvétvi ve svém vyvoji a v odezvé na nejnovéjsi trendy ve vychové
a vzdélani, véetné télesné vychovy, pfinaseji.

Monografie je soucasti Programu rozvoje védnich oblasti na Univer-
zité Karlové ¢. 15, nazvaného Skola a uditelska profese v kontextu ros-
toucich narok® na vzdélavani. Tyto rostouci naroky na $kolu a ucitele
télesné vychovy vyplyvaji z vyznamné promény edukacni reality diky
rychlému rozvoji informacnich a komunikacnich technologii a nasledné
zméné zivotniho stylu a hodnotovych priorit déti, mlddeze i dospélych.
S novymi zdkladnimi dokumenty, které akceptuji tyto promény, dochazi
k vyznamnym posuntim jak v cilovych kategoriich §kolniho vzdélavani,
vcetné télesné vychovy, tak i v jeho obsahu, formach i metodach.

Pro mnohé méné zkusené ucitele télesné vychovy mohou tyto zmény
predstavovat z riznych diivodd opravdovy problém, spocivajici zejména
v tom, jak cilové pfedstavy Ramcového vzdélavaciho programu pievést
do Skolniho vzdélavaciho programu a nasledné i do své vyuéovaci pra-
xe. Smyslem nasi publikace je proto poskytnout vSem, kdo svou praci
ucitele télesné vychovy berou vazné, pomoc pii orientaci v problematice,
vybavit je zakladnimi teoretickymi poznatky i predat jim své praktické
zkuSenosti a rady tak, aby vysledky jejich prace byly co nejefektivné;si
a odpovidaly soucasnym pozadavkim doby.



Prijméte prosim tuto publikaci jako upfimnou snahu vasich, vétSinou
jiz starsich, kolegti podpotfit jak vase nadseni pro poctivou a efektivni
praci v télesné vychové, tak i s tim souvisejici pozitivni motivaci v zis-
kavani déti a mladeze pro pohybovou aktivitu. K tomu vam chceme
poskytnout pokud mozno piistupnou formou i dostatek relevantnich
informaci. A kdyz se to ndm i vam podafi, tak jisté pocitite hiejivy osob-
ni pocit z dobfe vykonané prace. Opravdovy zdjem zakid o pohybovou
aktivitu je totiz mtize vést k aktivnimu zivotnimu stylu, k pevnéjsimu
zdravi, vysoké kvalité Zivota — a mozna u nékterych i k vybornym spor-
tovnim vysledkim. A v dasledcich téz k pravdépodobnému pfenosu
jejich pozitivniho vztahu k pohybu jako budoucich rodicii i na generaci
jejich déti.

Vyberte si proto k tomu dtlezitému tkolu z nasi publikace podle
svého uvazeni vse, co vam mize pfi vasem povolani pomoci.

Fir1 Hrabinec, editor



1 Vychodiska vyuky
telesné vychovy

na 2. stupni
z3kladnich skol



1.1 Teorie a praxe

v télesné vychove
Jifi Hrabinec

1.1.1 Pristup ucitele k vyuce télesné vychovy

Prvnim predpokladem tspésnosti ucitele télesné vychovy je, aby si ujas-
nil svilj vztah k profesi, kterou si vybral. Uditelstvi télesné vychovy mize-
me chédpat dvojim zptsobem. Pokud je vnimdme pouze jako specifické
femeslo, které predpoklada pouze zvladnuti zakladnich pohybovych
a didaktickych dovednosti, ur¢itou osobni odolnost pii praci s détmi a do-
drzeni jejich bezpecnosti — bez dalsiho zajmu o $irsi souvislosti obo-
ru — muzeme i tak relativné efektivné dosahnout urcité utilitarni doko-
nalosti, av§ak s malym potencidlem dal$iho osobniho vyvoje a rozvoje
vlastnich tviir¢ich moznosti.

Vy$si profesni tiroven vSak predpoklada zvnitinény pristup ucitele
k uditelstvi télesné vychovy jako k profesnimu posldni, opfenému o osobni
zajem o pohybové aktivity, o reflexi jejich smyslu pro zaka, jejich vycho-
disek i dasledki, véetné efektivity vysledkt své prace apod. K vyse uve-
denym predpokladiim tak kromé dovednosti, odolnosti a bezpec¢nosti
pfistupuje jest¢ dokonalej$i metodologicka vybavenost, védecké pozna-
ni souvislosti, schopnost vnimat dité jako jedine¢nou osobnost, kterou
pohybové aktivity mohou rozvijet a zdokonalovat komplexné ve vSech
smérech — tedy nejen po fyzické strance — a vlastni proziti radosti z dob-
rych vysledkt své prace.

Rozdil tedy spociva piedevsim v osobnim nasazeni, v ochoté na sobé
pracovat a hledat pouceni ve filozofii vychovy, pedagogice, kinantropo-
logii — a zejména v didaktice télesné vychovy a obecné i ve specialnich
didaktikach jednotlivych pohybovych aktivit a sportt. Jde o to, abychom
pouze ze své zkuSenosti a bézného pozndni, které sice mtize za urcitych
okolnosti také vést k dobrym vysledklim, ale nedava jistotu, Ze jsme dany



15
problém fesili optimalné vzhledem ke konkrétni situaci, v niZ se vyskytl.
Ochota ucitele k dalsimu sebevzdélavani, k cerpani informaci z poznani
védeckého, které je podminéno adekvatnimi védeckymi metodami jako
vyzkouSenymi postupy pozndni s vybudovanymi kontrolnimi mechanis-
my ovétujicimi jeho pravdivost, ve svém vysledku pfinasi poznatky, pravi-
dla, zdkony a teorie, které jsou uplnéjsi, komplexnéjsi, a tedy i pravdivéjsi
a spolehlivéjsi. Budeme-li se jimi fidit, poskytne ndm to daleko vy3si miru
jistoty, Ze jsme pfi feseni problému nepochybili, a zvySuje se tak i pravdé-
podobnost, zZe feSeni bylo k dané situaci optimalni. Je tedy celné nevni-
mat teoretické poznatky jako néco nadbytecného, ¢im se zivi nékolik
védeckych kapacit, ale jako nastroj, pomahajici fesit praktické problémy
nasi profese. Ne vSechny teoretické poznatky jsou vak primo aplikovatel-
né do vyuky télesné vychovy ¢i do feSeni s tim spojenych vychovnych pro-
blémt. Existujii poznatky obecnéjsi irovné, které bezprostiedné praktic-
ky vyuzit nelze, ale poskytuji uciteli nadhled nad problematikou télesné
vychovy i télesné kultury jako celku, umoznuji 1épe chapat vychodiska,
podstatné souvislosti i disledky rtiznych variant feSeni daného problému.
Rozhodovani se pak muze jesté vice pfiblizit optimu.

Dal$im dévodem zajmu ucitele o teorii by méla byt i snaha 1épe
pochopit a nasledné i uvést do kazdodenni praxe vysledky teoretického
poznani, které se promitd do zdkladnich dokumentd, jimiz je télesna
vychova na Skolach nové usmérnovana - jako je Ramcovy vzdélavaci
program, transformace jeho pozadavkii do Skolniho vzdélévaciho pro-
gramu a jejich vlastni realizace v hodinach télesné vychovy. Dynamické
zmény, souvisejici s témito novymi pfedpisy a impulzy, ukazuji, ze udi-
tel se v télovychovné praxi na Skole nemiize spoléhat pouze na teoretic-
kou a metodickou vybavu, kterou mu poskytlo pregradudlni vzdélani,
ale Ze se neobejde bez dalsiho sebevzdélani a vSestranné systematické
préace na rozvoji vlastni osobnosti, byt se zachovdnim své individualni
sebevzdélavaci autokoncepce. Mame na mysli nejen motivacni a kva-
lifika¢ni kvality ucitele, o nichz byla vyse fec, ale i kvality dispozi¢ni,
ve smyslu optimalni trovné télesné zdatnosti a vykonnosti a v neposled-
ni fadé i psychické odolnosti proti psychosocidlnimu stresu. Ten bohuzel
v pedagogické a télocvikarské praxi neni zanedbatelny, at jiz jsou ptivod-
cem svéfeni zaci, nevstficné vedeni $koly ¢i uditelsky sbor, nevyhovuji-
ci materidlni podminky nebo jiné intervenujici faktory. Jde tedy kratce
feceno o to, aby ucitel télesné vychovy, chtél, umél a mohl plnit vSechny
narocné ukoly, které pred néj praxe klade.

Pro ucitele télesné vychovy je nesmirné dtlezité pochopeni klicové
role pohybovych aktivit pfi vytyCovani cesty za kvalitou zivota kazdého
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¢lovéka — a tedy i jeho zdka — ktera by méla byt obecnou cilovou katego-
rif vychovy v nej$irsim smyslu slova. Bez fyzického a s nim souvisejictho
dusevniho zdravi, bez vnitfniho souladu, bez uméni védomé prozivat
kazdy okamzik, bez zakotvenosti v pozitivnich socidlnich vztazich, tedy
bez uvédomélé orientace na zdravy zivotni styl, nelze zit plnohodnotny
socialné a ekonomicky produktivni Zivot. A jeho zéklady se kladou pravé
na zakladni skole.

Zde je tedy role pro pedagogickou kinantropologii a zejména pro jeji sou-
cast didaktiku Skolni télesné vychovy, ktera v tomto sméru induktivné dopl-
nuje obecnou pedagogiku a z teoretického i praktického hlediska fesi
problematiku konkretizace obecnych pedagogickych poznatkti do pro-
cesu télesné vychovy déti a mladeze. ProtoZe se jedna o klicové obdobi
pro utvareni celozivotniho pozitivniho vztahu k pohybové aktivité jako
soucasti zdravého zivotniho stylu zaka a pozdéji i dospélého, méla by
didaktika télesné vychovy v uditeli i vzbuzovat diivéru, Ze v jejich textech
vzdy nalezne pouceni ve vztahu k feSeni problému, ktery pred néj praxe
postavila.

Didaktika skolni télesné vychovy by tedy méla byt — a také je — jednim
ze zakladnich obecnych vychodisek pro spé$nou praci ucitele télesné
vychovy. Pro pochopeni télesné vychovy jako jednoho z podstatnych
aspektl vychovy, jejimz obecnym zamérenim je vychova vsech poten-
cialti osobnosti ditéte pohybovou aktivitou (tedy nejenom pohybovych
schopnosti a dovednosti, zdravi, zdatnosti a vykonnosti, ale i inteligence,
socialniho a emoc¢niho vyvoje, schopnosti celit dezintegrujicim vliviim)
a jejiho specialniho zaméteni na stimulaci rozvoje a funkénosti organis-
mu, nervosvalové obratnosti, zajmu o pohyb, hru a sport a dalsi antro-
pologicky prospésné volnocasové aktivity, na internalizaci socidlnich
a mravnich norem a smyslu pro fair play do chovani ditéte.

Je to dtilezité a zaroven i mozné proto, ze sport a hra plni také funkci
nevazného modelu vaznych a ¢asto i krizovych zivotnich situaci, kdy se
do konfliktu dostava biologické zaloZeni ¢lovéka a jeho spolecenskost.
Ve skolni télesné vychové lze z vychovného hlediska uvazovat i o vyuziti
v jinych predmétech se nevyskytujicich vztahovych situaci, které uciteli
poskytuji mimofadné Géinné vychovné piilezitosti, k nimz v ostatnich
predmeétech ani dojit nemtize. Pro prestiz a praci ucitele télesné vychovy
je vyhodna i jeho aprobovanost pro druhy predmét naukového charak-
teru. Toto propojeni totiz mize podporovat budovani ucitelovy osobni
autority. Povédomi o aprobaci ucitele napriklad v matematice, biologii,
zakladech socialnich véd ¢&i v ¢eském jazyce poukazuje v reflexi zakh
(ale i ucitelského sboru) na tento jeho védomostni piesah, coz se mtze
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promitat i do kazné zak, a tedy i do efektivity prace v télesné vychové.
V naukovych pfedmétech pak u nich evokuje jeho fyzickou zdatnost,
pohybové dovednosti, organiza¢ni schopnosti — také jinou koncepci
zaujimanych roli a z toho vyplyvajicich kvalitativné odli$nych vzajem-
nych vztaht mezi ucitelem a zakem.

Nelze také nevidét cilovy posun v soucasné Skolni télesné vychové
od vykonové orientovaného pojeti, které vyhovovalo zejména nadanym
jedinctim, k orientaci na zdravotné orientovanou zdatnost a pozitivni
prozivani pohybovych aktivit, umoznujicich zazit radost, ispéch a pocit
sebevédomi i tém méné¢ pohybové nadanym. Je to mimo jiné umozné-
no i zafazovanim nevykonovych pohybovych aktivit do procesu télesné
vychovy, individudlnim pfistupem k zaktim, posunem v jejich hodno-
ceni od socialné vztahovych a kriteridlnich norem k intraindividualnim,
ve vytvafeni autonomné podporujictho klimatu ve ttidé, které piekryva
vzajemné kompetitivni vztahy a podobné. Tim ovSem nesniZujeme
vychovnou roli vhodné uzité vykonové motivace i ve §kolni télesné
vychové.

Dtsledky se projevi zejména v piistupu zaki k télesné vychové v tom,
Ze jejich motivace uz nespociva jen ve vnéjsim donuceni, ale jeji kofe-
ny tkvi ve vétsi vife ve svlij tspéch, v presvédceni, Ze je ucitel uznava,
jsou tedy spokojenéjsi, méné se boji, citi zodpovédnost za své vysledky
s védomim, ze vlastni pili se da mnoho zménit, a Ze tedy zdk nenf jen
manipulovanym objektem, ale sim je ptivodcem zadoucich pozitivnich
zmén.

Podstatnou tlohu v tomto posunu hraje i pfiprava budoucich ucitelil
télesné vychovy na pedagogickych fakultach ve smyslu kultivace jejich
socialnich dovednosti — v podobé uméni vytvorit ve tfidé pro zaky pod-
porujici klima i ve sméru respektovani a naplnovani zdkladnich principti
humanistické pedagogiky, jako je autenticita (schopnost byt pfirozeny,
pravdivy a tcastny pravé tady a ted, akceptace (dokazat pfijmout zaky
bez rozdilu nadani, intelektu, ndrodnosti) a empatie (uméni a ochota
vcitit se do situace kazdého jednotlivce, tedy i do pocitti méné nadanych
¢i hendikepovanych zaki). Tyto kvality jsou socidlni dovednosti ucitele
a jako takové je tieba je utvafet a trénovat tak, aby dokazal vérohod-
né a presvédcivé vysvétlit zaktim, Ze télesna vychova ma jiny a mnohem
dalezitéjsi ucel, nez jen vykonovy (Hrabinec, 2015).
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1.1.2 Télesna vychova jako pedagogicky systém

Jeden z mnoha moznych pohledt na skolni télesnou vychovu je vnimat
ji na zakladé systémového ptistupu jako specificky pedagogicky (vychovné-
-vzdéldvact) systém (Hrabinec, 2003, 2015). To nam umozni vyvodit nékte-
ré dulezité vazby a funkce, které télesna vychova plni a na néz by ucitel
nemél zapominat. Vymezeni mista télesné vychovy v sociokulturnim sys-
tému spole¢nosti mtizeme hledat na priniku jejich nadfazenych (rodi-
covskych) systémt vychovy a télesné kultury, které maji védni zdzemi
v pedagogice a v kinantropologii (pfipadné v teorii télesné kultury). Toto
vymezeni implikuje poznani, Ze vSe, co plati pro vychovu a pro télesnou
kulturu jak v roviné jevové, tak i v jejich védnim zazemi, se v aplikova-
né podobé¢ promita do $kolni télesné vychovy — a také zpétné, télesna
vychova plni své zdkladni funkce vici témto rodicovskym systémtim
a zprostfedkované i k celému sociokulturnimu systému spolec¢nosti.

Ve vztahu k télesné kulture jako celku jde o vychovu k ciliim a hod-
notam télesné kultury, jak v jejim osobnostnim aspektu tykajicim se
konkrétnich déti a mladeze, tak v dtsledcich i ve spole¢enském aspek-
tu — tedy ve vytvafeni pfedpokladti pro budouci pozitivni ovlivnéni
spolecnosti ve vztahu k pohybovym aktivitaim a jejich kultivaci ustici
do optimalni kvality Zivota jejich clentl i celé populace. Dale ve vazbé
k télesné kultufe je tieba vzit v ivahu i prokazatelnou roli télesné vycho-
vy sméfujici k ostatnim koexistujicim subsystémtim télesné kultury, jako
je vrcholovy a vykonnostni sport, pohybova (eventualné télocvi¢na)
rekreace, pohybova (télocvi¢nd) rehabilitace, (eventualné i pohybové
uméni). I toto jsou vazby, které je tfeba mit pfi vyuce na zieteli, zejména
ve smyslu vychovy déti k aktivnimu zivotnimu stylu a vhimani pohybové
rekreace jako jeho nedilné soucasti, k chapani cilenych télesnych cvice-
ni jako prostfedku k prevenci a napravé zdravotnich potizi s pohybo-
vym aparatem a dal§imi problémy vyplyvajicimi z hypokineze, nadvéhy,
i ve smyslu prace s nadanymi détmi a vybéru talentd.

Ve vztahu k vychové jako celku télesna vychova vnasi do vychovy
hodnoty télesné kultury, dopliuje ji ve smyslu zaddouci rovnovahy mezi
télesnym a duSevnim rozvojem a zajiStuje tak opravnény pozadavek
na komplexnost vychovy déti a mladeze. V neposledni fadé plni i kom-
penzaéni funkci oproti ostatnim vét§inou naukovym predmétiim v ram-
ci vyuc¢ovaciho procesu na Skolach. Déle vzhledem k vychové je nutné
se zabyvat ulohou télesné vychovy smétujici ke koexistujicim subsysté-
mum vychovy — tedy k vychovam mravni, estetické, rozumové, pracovni,
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dramatické, ekologické atd. — s nimiz lze najit z naseho pohledu fadu
evidentnich prinikt a dalezitych vazeb.

K celospolec¢enskému prostredi se vnéjsi funkce télesné vychovy
vaze zprostiedkovanymi i pfimymi vazbami k praci, zdravotnictvi, eko-
nomice, obrané atd., a to zejména pies své cilové struktury a kompetence
vazané na zdravi, zdatnost, vykonnost, pohybové schopnosti a doved-
nosti, psychickou odolnost a vSestranny rozvoj déti a mladeze prostied-
nictvim rozvoje jejich télocviénych a pohybovych aktivit.

Prvky systému télesné vychovy jako lidské (pedagogické) ¢innosti
koresponduji s pojetim prvkli vychovné-vzdélavaciho procesu, tak jak
je vnima pedagogika, obecna didaktika i jeji aplikace, véetn¢ didaktiky
télesné vychovy, byt se u jednotlivych autort v detailech lisi. Ve vsech
vSak muzeme jako zakladni prvky systému télesné vychovy vyclenit
feSeni subjekt-objektového vztahu v polarité uditel a zak a dale projekt
vychovy, s jeho zdkladnimi prvky — cilem, obsahem, prostfedky a pod-
minkami vychovy a vzdélani. Tyto prvky pak na nizsi rozliSovaci trovni
tvori cely subsystém od obecné Grovné az po rovinu konkrétni, vaizanou
na vyucovaci proces télesné vychovy v konkrétni tftidé s konkrétnim uci-
telem i jeho zaky v podminkach dané skoly.

Zde pouze heslovité naznac¢ime bez naroku na Gplnost mozné okru-
hy poznatkt vazanych na tyto prvky, které by bylo mozné nasledné téz
systémové utfidit.

Ucitel (vychovatel) jako subjekt télesné vychovy, jako (pfevazné)
ridici prvek procesu vychovy, zdroj vychovné iniciativy, jaky je, ¢i ma byt,
jeho osobnost, profesionalita, vzdélani, motivace, autorita, metodicka
vybavenost, ispésnost, problematika ridicich aktivit pfi praci s ostatnimi
prvky systému télesné vychovy a dalsi.

74k, jako (ptevazné) fizeny subjekt (objekt) vychovy, prvek, k némuz
vychovna iniciativa sméfuje, jeho funkce v procesu télesné vychovy, jaky
je, ¢i ma byt, zvlastnosti vékové, pohlavni, zdravotni, zakonitosti uce-
ni, vychovné otazky, otdzky vnitini a vnéj$i motivace, jeho sebevychova,
sebevzdélani, otazky jeho vyukové a vychovné autonomie a dalsi.

Cil télesné vychovy zamétuje vychovné-vzdélavaci funkci a podstatu
celého systému. Patif sem prace s Raimcovym vzdélavacim programem
(RVP) a Skolnim vzdéldvacim programem (SVP) otézky horizont4lni
a vertikalni struktury cil& (zdravotni, vychovné, vzdélavaci, respektive
hlavni, vedlejsi, etapové, dil¢i, konkrétni), otazky jejich formulace, spe-
cifikace, ¢asového rozvrzeni, planovani, pfistupt k realizaci, kontroly
efektivity jejich dosahovani a dalsi.



Obsah télesné vychovy, uéivo, aplikace pozadavktt RVP do SVP
a do obsahu vyuky, otdzky volby obsahu ve vztahu ke konkrétnim ciltim,
navaznost na tradice a podminky $koly, problematika vazana na vyuku
jednotlivych pohybovych aktivit, strukturace obsahu vyuky, pfimére-
nost, ¢asové rozvrzeni a jiné.

Prostredky télesné vychovy zahrnuji otazky zdkladniho vybaveni
pro télesnou vychovu, tedy materialni prosttedky (zaiizeni a sportovis-
té, nafadi, nacini, didakticka technika, didaktické pomtcky atd.), a dale
nematerialni prosttedky (organizac¢ni formy, pedagogické zasady, prin-
cipy, metody, vyucovaci styly), problematiku volby prostfedkii ve vztahu
k cili, obsahu, materidlnim i socidlnim podminkam, pfiméienosti véku
zaku a dalsi.

Podminky télesné vychovy jako prvek, ktery konkretizuje prvky sys-
tému a tim i procesu télesné vychovy na dané skole, v dané tiidé — jak
po strance materialni (konkrétni vybavenost $koly z hlediska material-
nich prostfedki), tak po strance socialni (konkrétni ucitel, t¥ida, zaci
a jejich specifické charakteristiky, rozhodné pro fidici ¢innost ucitele,
pro vyuziti nematerialnich prostredki a jejich aplikaci na proces télesné
vychovy v danych podminkach). Patii sem vybér cilti, obsahu a prostfed-
kt dle podminek, vytvareni materialnich podminek pro télesnou vycho-
vu, otazky financovani vybérovych aktivit, zvySovani kvalifikace ucitele,
teseni vychovnych situaci, vytvareni pozitivniho klimatu pfi vyucovacim
procesu télesné vychovy a dalsi.

Jak vyplyva z naznacené analyzy, je vyucovaci proces télesné vychovy
systémem, jehoz prvky i obecna struktura jsou platné pro jakoukoli lid-
skou ¢innost — tedy i vychovu obecné. Tim prvkem, ktery dava systému
charakter a odlisuje jej od jinych lidskych, a tedy konkrétné i pedagogic-
kych ¢innosti, je kategorie cile télesné vychovy, kterd dava systému celist-
vost, zaméiuje fidici ¢innost ucitele, uciciho se zaka i vyuziti ostatnich
prvkt na jeho dosahovani. Proto je cil télesné vychovy prokem systémotvor-
nym a cely tento systém je systémem cilevédomym.

Z této kratké exkurze do systémového pojeti télesné vychovy vyply-
va, Ze je Ucelné se zaméfit podrobnéji zejména na jeji dva klicové prv-
ky — na cilové struktury, které jsou pro proces télesné vychovy urcujici,
podminuji a udrzuji jeho celistvost a zamétuji fungovani celého systému
urditym smérem — a na ucitele télesné vychovy a uvédomit si, v ¢em spo-
¢iva jeho fidici a inicia¢ni ¢innost. Tuto problematiku (mimo jiné) v obou
smérech podrobné rozpracovava didaktika télesné vychovy (viz zde
téz kap. 1.3) — pfesto si dovolim par poznamek.
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Cil télesné vychovy jako systémotvorny prvek tvori na nizsi rozlio-
vaci trovni hierarchicky usporadanou strukturu. Ta je na obecné trovni
ramcové vymezena RVP ve smyslu stanoveni cilovych kompetenci, které
by mél zak v procesu télesné vychovy ziskat, véetné nabidky obsahovych
¢innosti, jichz mize ucitel k tomuto tcelu vyuzit. Na trovni konkrétni
$koly je tieba tyto pozadavky transformovat do SVP v zavislosti na typu,
charakteru, podminkach a tradicich dané koly a regionu. Dalsimi trov-
némi struktury cilt jsou ro¢ni plany ucitele pro vyuku v danych roc¢ni-
cich a tfidach, eventualné cile dil¢ich tematickych celk, az po konkrétni
cile, s nimiz ucitel vstupuje do vyucovaci jednotky. Didaktika télesné
vychovy od ptivodniho ¢lenéni na triadu cild zdravotnich, vychovnych
a vzdélavacich (naptiklad Rychtecky, Fialova, 2004, Vilimova, 2009 a dal-
§1) dospéla k vymezeni celkem sedmi cila (viz zde kapitolu 1.3). Tato
teoretickd atomizace miize byt sice pfinosna pro uvédoméni si interve-
nujicich cilovych komponent, ale v pripravé ucitele télesné vychovy jisté
nebude prili§ vyuzivana — zejména proto, ze fadu téchto nové vytyce-
nych cilti (formdlni, diagnosticky, pfipravny a dalsi) lze vnimat spise jen
jako prostiedky k realizaci vySe uvedenych zakladnich cild zdravotnich
vychovnych a vzdélavacich.

Ucitel plni v ramci procesu télesné vychovy fadu v literatuie podrob-
né teoreticky vymezenych funkci (viz kapitolu 1.3), pfi bliz§im pohledu
vSak jde de facto o jeho funkci Fidici, z niz vSechny ostatni dil¢i funkce
vyplyvaji (naptiklad funkce inicia¢ni, organizac¢ni, diagnosticka, pozoro-
vaci a jiné — viz Rychtecky, Fialova 2004, Vilimova 2009).

Ridici funkce byvé charakterizovana jako specifické ticelné piisobend #idi-
ctho subjektu na fizeny objekt, zamérené na dosaZent vytceného cile. Ve vycho-
vé, kde je objektem ptsobeni zak (tedy téz relativné aktivni a rozhodu-
jici se subjekt), ktery mtize byt v uréitych situacich inicidtorem svého
vlastniho uceni a zdokonalovani, je dobré vzdy vlozit pfed termin fidici
a fizeny slovo ,,pfevazné.“

Ridic{ funkce uéitele ma dvé zékladni polohy - tj. vyty&eni cilit (roz-
hodovaci fize) a poté jejich realizaci (realizacni fize). Na uciteli tedy v prv-
ni rozhodovaci fazi zalezi, jaké dlouhodobé, sttednédobé ¢i kratkodobé
cile pro svou praci vyty¢i. Musi pfitom brat v tvahu jak vyssi formulace
cilovych struktur (RVP, SVP), tak vék, pohlavi, zdravotni stav, diagnézu
vychozi tirovné svych zaki, dale konkrétni podminky skoly a jiné. Jedna
se tedy o naroc¢nou tviarci praci s dirazem na poznavaci a rozhodovaci
kvality ucitele. Formulace cile by méla obsahovat zejména jasné formulo-
vany vysledek cinnosti, podminky jeho dosaZeni a kritérium jeho dosaZeni, které
umoZriuje vyhodnotit efektivitu vychovné-vzdéldvact cinnosti.



V realiza¢ni fazi se jedna zejména o volbu obsahu vhodného pro
realizaci vytycenych cili (cile 1ze ¢asto dosahnout riizné zvolenymi ¢in-
nostmi), volbu odpovidajicich materialnich i nematerialnich prostted-
kti — vSe opét v tésné vazbé na konkrétni podminky, tykajici se véku,
pohlavi a trovné zakt a s vyuzitim poznatkt o fazich a pribéhu moto-
rického uceni (vice viz zde kapitolu 1.4).

1.1.3 Zakladni pojmy télesné vychovy a jejich souvislosti

Pojmy jsou zédkladnimi stavebnimi kameny kazdé védy i prostiedkem
vzajemného dorozuméni subjektti, které se v oboru pohybuji. Orien-
tace v zakladnich pojmech, které se v télesné kultuie a télesné vycho-
vé bézné pouzivaji, je proto dulezita i pro ucitele télesné vychovy. Bez
predstavy o jejich obsahu by mél uditel velmi ztiZzeno pochopeni jak
normativnich materialt, které maji zaméfit jeho pedagogické piso-
beni, tak i vnimani poznatkt publikovanych na strankdch odborného
tisku — a v dtisledku toho by mél zkomplikovanu i snahu po optimal-
ni realizaci vychovné-vzdélavaciho procesu v télesné vychové na tirovni
modernich pozadavkd.

Pojem je myslenkovd struktura, kterd vyjadiuje to, co je v predmétu (jevu)
obecného a podstatného. Piesna definice pojmu tedy vyzaduje, aby jeji for-
mulace zahrnovala v§echny podstatné znaky a vlastnosti nevyhnutelné
k adekvatni charakteristice daného jevu, ktery existuje v daném caso-
prostorovém kontinuu. S definovanim pojmu souvisi i volba spravného
terminu k jeho oznadeni. Setkavame se i s ptipady, kdy definovany pojem
byvé oznacovan rtiznymi terminy.

Nejde zde o to, uvadét fadu definic jednotlivych autort, ktefi v nich
akcentuji nékteré dil¢i stranky jevu, prezentuji své riizné ptistupy ¢i jiny-
mi slovy fikaji totéz, co jini. Spise chceme zde krdice vysvétlit podstatu
daného jevu a eventudlné vybrat pro nas ucel pokud mozno co nejjednodus-
§i formulaci, kterd obsahuje vSechny podstatné znaky jevu, které jsou pro
praci ucitele télesné vychovy (a pro ¢lovéka viibec) dilezité. V seznamu
literatury pak jsou uvedeny publikace, v nichZ se miiZe zdjemce o dalsich
variantach definic poudit.

Kinantropologie je interdisciplinarni védni obor, ktery se zabyvd tice-
lové zamérenymi pohybovymi cinnostmi clovéka ve vztahu k jeho rozvoji a kulti-
vact, v souvislostech biologickych, psychologickych, pedagogickych a socidlnich.
Je tvofena tfemi skupinami disciplin, které se zaméiuji:
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a) na sportovni a télovychovné pohybové aktivity ¢lovéka z hlediska
procesu jejich osvojovani, rozvijeni a zdokonalovani,

b) na biologicko-fyzikalni aspekty pohybu jako na vnitfni a vnéjsi
predpoklady pohybu ¢lovéka,

¢) na $irsi sociokulturni souvislosti pohybové ¢innosti — filozofické,
historické, metodologické, sociologické a dalsi.

Vytvari tak Siroké védecké zazemi pro ziskdvani a uchovavani rele-
vantnich poznatki souvisejicich se vSemi podstatnymi aspekty tykajicimi
se télesné kultury ¢lovéka v minulosti i soucasnosti — a je tak i zdkladnim
zdrojem informaci pro feSeni problémd, s nimiz se ucitel télesné vychovy
muze setkat.

Télesna kultura jako soucast kultury lidstva je sociokulturni jev
(systém), ktery méa spolecensky i osobnostni rozmér. Provazi ¢lové-
ka jeho vyvojem, jak fylogeneticky (z hlediska jednotlivych etap kul-
turnfho vyvoje lidstva), tak ontogeneticky (z hlediska vyvoje jedin-
ce od narozeni az do staff). Je to nejobecnéjsi pojem, ktery zahrnuje
vSechny cilevédomé cinnosti, hodnoty a normy zamétené na télesné zdokona-
lovdni clovéka a cilevédomé vyuZivani télovychovnych aktivit k viestranné-
mu rozvoji jeho osobnosti, k uspokojovdni jeho spolecenskych i individudinich
potteb. Cilem je jeho kultivace, socializace a zdravotni prevence a tim i zlepso-
vdni kvality Zivota jedince i spolecnosti prostiedky pohybové aktivity. Zejména
pfitom jde o upeviiovani zdravi a télesné a pohybové zdokonalovani.
Jejimi zdkladnimi subsystémy jsou télesna vychova, vrcholovy a vykon-
nostni sport, pohybova (télocvi¢na) rekreace, pohybova rehabilitace,
(eventualné i pohybové uméni). Vechny tyto subsystémy vyuzivaji téles-
nych cviceni, avak s riznym cilovym zaméfenim.

Kvalita zivota (Q OL - Quality of Life) je zdkladni cilovou kategorii sys-
tému télesné kultury — a zprostredkované i télesné vychovy. V télesné vychové
nejde tedy o maximalni vykony a vse, co k nim vede, ale pfedev$im o vse-
obecnou télesnou zdatnost a psychickou odolnost, umoznujici odolavat
negativnim vliviim, at uz prichdzeji odkudkoli, Celit strestim a civilizac-
nim chorobam a dovolujici zvladat ndro¢né situace bézného zivota bez
zvlastni regenerace sil. A také prodluzujici schopnost zit plné a aktivné
svlj zivot az do pozdniho véku pfi pozitivnim zakotveni ve spole¢nosti
a zivoté viibec. Kvalita Zivota je tedy pojmem se Sirokym obsahem, ktery
zahrnuje fadu casto si protifecicich aspektil filozofickych, politickych,
nabozenskych, zdravotnich — a tyka se jak celé spolecnosti, tak ¢lovéka
jako individua. Z hlediska jedince zdvisi zejména na jeho hodnotové orienta-
ct, chdpani smyslu Zivota, Zivotni drovni, Zivotnim stylu, kvalité prostieds, zdra-
vl — a v dusledcich tedy na uspokojovdni subjektivnich prani a tuZeb jedince,
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korigovanych objektivnimi podminkami jeho Zivota. Mirou kvality Zivota
¢lovéka je tedy mira jeho osobni spokojenosti s tim, jak se mu v polarité
idealniho a redlného dafi realizovat své kratkodobé i dlouhodobé cile.
Jde tedy jinymi slovy o uméni zit v daném sociokulturnim kontinuu.

Zivotni styl je jednou z nejvice ovlivnitelnych komponent kvality
Zivota. Jedna se o ,,souhrn vSech lidskych aktivit (mysleni, chovani, jed-
nani), které maji v zivoté trvalejsi misto, opakuji se a jsou pro daného
¢lovéka v daném tudobi typické a predvidatelné. Posuzuje se podle nazo-
ril, postojt a chovani® (Slepickova, 2005).

Nézory a postoje ¢lovéka (naptiklad k pohybovym aktivitim) se pro-
mitaji do motivace a hodnotové orientace (tedy do mista zafazeni pohy-
bovych aktivit a jejich diisledktl do jeho osobniho hodnotového zebric¢-
ku) - a to vSe by mélo vyustit do adekvatniho chovani — tedy do volby
aktivniho zivotniho stylu s vhodnym pohybovym rezimem. Vnéjsi tlaky
¢i slaba vile a dalsi vlivy vSak mohou zptsobit, ze ¢lovék svou motiva-
ci a hodnotovou orientaci nedokdze promitnout do svého adekvatniho
chovani a jednani. Deklarované pozitivni ndzory a postoje k pohybovym
aktivitdm a jejich zdravotnim uc¢inktim pak jsou v rozporu s realitou Zivo-
ta ¢lovéka. Zde, pfi odstraniovani tohoto nesouladu, je misto i pro praci
ucitele télesné vychovy — zejména pfi utvareni pozitivniho vztahu zakd
k pohybu a jejich pfivedeni k pravidelnym pohybovym a sportovnim
aktivitam. Z hlediska zdravého Zivotniho stylu je (kromé fady jinych
komponent) mimofadné diilezity i optimalni pohybovy rezim v zivoté
déti i dospélych.

Pohybovy rezim je ukazatelem kvality a kvantity pohybové aktivity
¢lovéka. Je to souhrn viech pohybovych aktivit (télovychovnych, spor-
tovnich, pracovnich, bézného Zivota a podobné.), které ¢loveék relativné
pravidelné a dlouhodobé zarazuje do svého Zivota v ramci svého zivot-
niho stylu. Posuzuje se v rdmci dennich, tydennich, mési¢nich i ro¢nich
intervalt, z hlediska objemu, struktury, intenzity a frekvence realizova-
nych pohybovych aktivit. Nedostate¢ny pohybovy rezim v zivoté ¢loveé-
ka usti do hypokinetického zptisobu Zivota.

Hypokineze je nedostatek pohybu v zZivoté clovéka. V soucasném
stadiu civiliza¢niho vyvoje moderni spole¢nosti byva zptsoben (kro-
m¢é eventualnich zdravotnich pfic¢in) zejména technizaci a elektroniza-
ci zivota dospélych i déti a mladeze. Hypokineticky zivotni styl je pak
jednou z podstatnych pric¢in fady civilizacnich nemoci, jako je obezita,
kardiovaskuldrni choroby, nemoci pohybového aparatu a dalsi. V détstvi
pak pohybova deprivace vede nejen ke $koddm v télesném vyvoji, ale
i ve vyvoji mentalnim i socidlnim.
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Zdravi jako dilezity faktor kvality Zivota je velice frekventovanym
pojmem jak ve spolec¢nosti, tak v ramci télesné kultury i v zZivoté kazdého
¢loveka. Je tedy véci jednotlivee, jak zodpovédné ke svému zdravi pfistu-
puje, i spolec¢nosti, jaké podminky pro zdravy zivot obcanti spoluvytvari.
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) vychazi z celostniho (holistic-
kého) pojeti ¢lovéka jako bio-psycho-socialni jednoty a definuje zdravi
jako ,stav harmonické rovnovahy télesné, dusevni, socialni a emociondl-
ni“, coz pak usti i do obecnéjsi formulace zdravi jako schopnosti ,,vést
socidlné a ekonomicky produktivni Zivot“. ViZe se tak na zivotni spoko-
jenost (QOL) - tedy s vysledkem oznacovanym jako wellness ¢i wellbeeing
(stav dobrého byti) v modernim komplexnim pojeti.

Za zakladni faktory ovliviiujici zdravi jsou obecné povazovany -
genetické vybaveni ¢lovéka, zivotni prostiedi, vlivy socidlnich skupin,
zivotnich a kulturnich podminek, Groven zdravotni péce a zejména
zivotni styl. Pomineme-li konkrétni genetické vybaveni daného ¢lovéka,
pak se udava, ze z 20% je zdravi ovlivnéno kvalitou zZivotniho prostredi,
z 20% trovni zdravotni péce (oba tyto faktory jsou z vét$i miry mimo
moznost ovlivnéni jedincem) a z 50-60 % zivotnim stylem, ktery si ovSem
Clovék utvaret muze. Aktivné a uc¢inné tak lze spoluptisobit v celozivot-
nim procesu uchovani vlastniho zdravi jako prosttedku proziti harmonic-
kého zivota v rdmci ménicich se podminek. I to je ddlezita informace, kte-
rou je tfeba Zakiim vhodné zprostfedkovat. (Podrobnéji zde kapitola 1.2.)

Obezita, jako nadmérné uloZeni tuku v organismu, byva oznacovana
za metabolickou chorobu 21. stoleti s pandemickym rozsahem. Jedna
se o multifaktorialni onemocnéni, které je vysledkem interakce genetické-
ho zatizent a vnéjsich faktord, jako je zvySeny energeticky pfijem a pokles
vydeje energie zptsobeny hypokinetickym zpfisobem zivota soucas-
né populace. Diisledkem je fada civiliza¢nich chorob (oznacovanych
jako Raventv metabolicky syndrom X), zahrnujici zejména mechanické
obtiZe vyplyvajici ze zatéze kosterniho a svalového subsystému (skoli6-
za, hyperkyféza, hyperlordéza, vbocena kolena, ploché nohy, artrézy,
varixy a jiné), i nemoci metabolické (Siroké spektrum kardiovaskularnich
chorob, diabetes mellitus se vS§emi komplikacemi a jiné¢). Kromé toho
obezita plisobi i problémy psychosocidlni - jak u zakt (posméch spoluzakii
pro odlisny vzhled, neobratnost, coz tsti do izolovanosti zdka, nechuti
k pohybovym aktivitaim), tak u dospélych (zaclenéni do kolektivu, vybér
povolani ¢i partnera).

Orienta¢nim ukazatelem stavu vyZivy a miry obezity mtze u béz-
né populace byt BMI (body mass index). Vzorec vypoctu spociva v tom,
ze télesnou hmotnost v kilogramech délime télesnou vyskou v metrech



26
na druhou. Ziskame index, jehoz hodnoty pod 20 signalizuji podvyzivu,
20-25 jsou povazovany za normalni, 25-30 znamenajf jiZ nadvahu a nad
30 jiz jde o obezitu.

Resenim otazky obezity je uvédomit si, Ze pro obezitu miizeme mit
urcité genetické predpoklady, ale rozhodujici pro vysledek je pravé zmé-
na zivotniho stylu. Ne ovSem ve smyslu kritkodobé diety (ktera vétsi-
nou vyvola ,jojo efekt®), ale v dlouhodobé zméné stravovacich navykd,
v lepsi nutri¢ni hodnoté stravy, v dostatecném pitném rezimu a v pra-
videlné pohybové aktivité, ktera by méla zahrnovat minimalné Sedesat
minut denné mirné az vyssi intenzity — a méla by byt pfiméfend, radost-
na a rozmanita.

Pohyb je obecny filozoficky pojem, ktery v nejsirsi formulaci zahr-
nuje jakoukoli zménu. Tyka se spolecenskych pohybt, myslenek, vyvoje
jevt,, mechanického pohybu, Zivotnich pochodt, lokomoce ¢i lidskych
pohybt. Lidsky pohyb je jednim ze zdkladnich projevii vztahu mezi clovékem
a svétem, mezi organismem a vnéjsim prostredim, je to zakladni atribut a zptisob
lidské existence. Vzhledem k provazanosti télesného a dusevniho vyvoje
a stavu clovéka je zejména v détstvi pohyb i prostiedkem vc¢asné diagnos-
tiky mentédlniho vyvoje ditéte. V kinantropologii se setkdvame prevazné
s odvozenymi pojmy, jako je pohybova aktivita, pohybovy fond, pohy-
bova rekreace a jiné.

Pohybova aktivita (pohybovéa ¢innost, motorické projevy ¢lové-
ka) jsou pojmy zahrnujici jakykoliv pohyb, ktery mtze ¢lovék v pri-
béhu zivota realizovat. Pohybova aktivita zahrnuje vSechny ¢innosti
realizované kosternim svalovym systémem a podminéné energetickym
systémem za soucinnosti vSech fyziologickych funkci (upraveno dle
Hodané 2006). Jejich souhrn pak tvofi takzvany pohybovy fond lidstva.
Jsou to pohyby, které se v priibé¢hu fylogeneze utvarely v praci, lovu,
boji, télesné kultuie, umélecké ¢innosti, v bézném zivoté a jinde a tvoii
tak soucast kulturniho bohatstvi lidské spole¢nosti.

Pohybovy fond obsahuje jednak zdkladni pohybovy fond (prosté
pohyby téla a jeho ¢asti) a technicky pohybovy fond (pohyby s nacinim,
na naradi, spolu s natadim, s vyuzitim zvifeci sily, s pomoci stroje, ovla-
déni stfelnych zbrani, ptekondvani ptirodnich prekézek a jiné.). Cetné
pokusy o Kklasifikaci motorickych projevii ¢clovéka vychazeji z riiznych
hledisek, jako je struktura pohybu, fizeni pohybu, tcéel, vyvojové hle-
disko a podobné (vice viz zde kapitola 1.4). Ne kazdy pohyb vSak pova-
zujeme za télesné cviceni. Rozhodujici je zdmérnost pohybové ¢innosti
a cil (acel), k némuz smétuje. Pokud jsou cile pohybové aktivity napfi-
klad pracovni (vykop pro kanalizaci ¢i jind vydéleénd manualni ¢innost),
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prestoze tato ¢innost mtize ovlivnit fyzickou stranku ¢lovéka, nejedna se
o télesné cviceni.

Télesné cvieni jako zdkladni prostiedek télesné kultury je zdmérnou
motorickou cinnosti, jejimz cilem je zdokonalovdni clovéka jako celku — tedy
nejen jeho pohybovych predpokladii a anatomicko-fyziologickych funkci organi-
smu, ale celé jeho osobnosti v jednoté télesné, psychické, socidlni a emociondini
stranky (dale viz zde kapitola 1.4, podrobnéji naptiklad Mékota, Cube-
rek 2007).

Pokud ma pohybové aktivita ve $kolni télesné vychové, sportu ¢i
v pohybové rekreaci jako hlavni cil zdokonalit ¢lovéka nejen po strance
fyzické (zejména pfitom jde o rozvoj funkc¢nosti vech systém organis-
mu, nervosvalové koordinace, zajmu o hru, sport a antropologicky pro-
spésné aktivity volného ¢asu a o moznost jejich prostfednictvim interna-
lizovat v chovani ditéte socidlni a mravni normy, véetné smyslu pro fair
play ve sportu i ve spole¢enskych souvislostech), ale zaroven rozvinout
i vSechny ostatni potencidly osobnosti ditéte ¢i dospélého, jedna se tedy
o télesna cviceni.

U pohybovych aktivit, které maji charakter télesnych cviceni, pak
néktefi autofi mluvi o télocviéné aktivité, (tento pojem ma tedy uzsi
vymezeni nez pojem pohybova aktivita). Ve vztahu k pojmu pohy-
bova rekreace (ktery ma §irsi obsah - jako rekreace jakymkoli pohy-
bem - tedy i praci na zahradé¢, prochdzkou a podobn¢) pak analogicky
vymezuji jesté uzsi pojem télocviéna rekreace, v niz se pii rekreaci jedna
o vyuziti konkrétnich télesnych cviceni.

Télesna zdatnost vzdy byla a je ze spole¢enského hlediska jednou
z cilovych kategorii systému télesné kultury v minulosti i souc¢asnosti
a zaujimd vyznamné misto i v soustavé hodnot ¢lovéka jako jednotliv-
ce. Byva definovana jako ,schopnost vykondvat uspokojivé svalovou praci®
(WHO 1990), ,nespecifickd potencidini adaptace na pohybovou zdtéZ“ ¢i
»Schopnost uspokojivé provddét télesnou cinnost s optimdini dcinnosti a hospo-
ddrnosti a je podminéna fyziologickymi funkcemi organismu* (Bunc, 1995).

Obecné lze konstatovat, Ze télesnd zdatnost byva definovana bud
vykonové, nebo ze zdravotniho hlediska a pak mluvime o zdravotné
orientované zdatnosti.

Pivodni vykonova definice télesné zdatnosti uvadéla, ze se jedna
o ,harmonicky rozvinutou télesnou rychlost, stlu, vytroalost a obratnost clovéka,
Jeho schopnost prizpiisobovat se nepriznivym podminkdm a prekondvat fyzic-
ké prekdzky a zdtéte“ (Celikovsky, 1990). Disledkem tohoto pojeti byla
ve Skolni télesné vychové zietelna orientace ucitelti na kriterialni a inter-
persondlni hodnoceni zakd, coz vyhovovalo nadanym a akcelerovanym,
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ale spise odrazovalo od pohybovych aktivit primérné a podpramérné.
Naproti tomu zdravotni tthel pohledu na télesnou zdatnost, ktery se
u nas zacal prosazovat v devadesatych letech minulého stoleti, akcen-
tuje zdravotni benefity pohybovych aktivit a pfesouva hodnoceni zakt
do oblasti intrapersonalnich hodnoticich norem (viz dfive), coz pozitiv-
né motivuje vétsi procento zakl nez pojeti vykonové.

Zdravotné orientovana zdatnost byva charakterizovana jako takovy
stav dobrého byti clovéka (wellness, wellbeeing), ktery mu dovoluje, aby den-
né vykondval dcinné pohybové aktivity, redukoval riziko zdravotnich problémi
zplisobenych jeho necinnosti a vytvoril zaklad pro ucast v riznych pohybovych
aktivitdch. Kjednodusené feceno — je to pohybovou aktivitou ziskand vrovern

Sunkct organismu clovéka, kterd pozitivné ovlivtiuje jeho zdravotni stav a piisobi
preventivné na zdravotni problémy zpiisobené hypokinezi (upraveno dle Bara-
nowského, 1994).

Hodnoceni tirovné zdravotné orientované zdatnosti (kromé naroc-
ného lékarského sledovani fyziologickych funkci organismu v laborato-
fich) je v béznych podminkach realizovano standardizovanymi moto-
rickymi testy ve ¢tyfech komponentach — jsou to: a) aerobni zdatnost
(kardiovaskularni), spocivajici ve schopnosti pfijimat, pfenaset a vyu-
zivat kyslik pfi pohybové ¢innosti, ktera se rozviji pti vytrvalostnich
c¢innostech, b) svalova zdatnost (svalova sila a vytrvalost) — ta se rozviji
zejména dynamickymi silovymi ¢innostmi, c) flexibilita (svalova rovno-
vaha a flexibilita) je dana fyziologickym rozsahem kloubnich spojeni
a pateie a jeho optimalnim rozvojem a d) sloZeni téla, které je urcené
pomérem kosterniho svalstva a télesného tuku. (Podrobnéji a v aplikaci
na sportovni odvétvi viz zde kapitola 2.2.1.3)

Télesna (motoricka, sportovni) vykonnost byva nejcastéji defino-
vana jako schopnost poddvat opakované urcity vykon ve vymezené pohybové
cinnosti.

Obsah pojmu tedy pfedpoklada, ze nejde o jednorazovy vykon, ale
o urcitou troven vykonnosti ve vazbé na konkrétni pohybovou (télocvic-
nou, sportovni) aktivitu. Transfer télesné vykonnosti mezi jednotlivymi
pohybovymi aktivitami zavisi zejména na mife podobnosti struktury
konkrétnich pohybovych aktivit (sportovnich vykoni) - tedy na jakych
pohybovych schopnostech a dovednostech je vykonnost v danych pohy-
bovych aktivitach (sportovnich vykonech) pfedevsim zavisla.

Télesna vykonnost souvisi tésné s télesnou zdatnosti, ktera je §ir§im
zakladem pro télesnou vykonnost a jeji rist v konkrétnich pohybovych
(sportovnich) aktivitach. Télesna vykonnost pak zpétné ovliviiuje Grovern
zejména vykonové orientované télesné zdatnosti.
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Vykon (motoricky, pohybovy) je v této souvislosti definovan jako
mira realizace pohybového tikolu. Je tedy chdpan jako aktudlni projev pro-
cesu i vysledku ¢innosti zaméfené na feseni pohybového tkolu a zaro-
ven i jako ukazatel rozvoje motoriky ¢lovéka. Jednotka vykonu neni zde
obecné definovana (narozdil od fyziky — Watt), ale podle typu pohybo-
vé aktivity to mize byt Cas splnéni ukolu, délka ubéhnuté trati, pocet
opakovani, pocet uspésnych zasahti, ale také umélecky dojem, sportovni
hodnota apod. Vykony se hodnoti matematickostatistickymi postupy ¢i
odbornym posuzovanim.

Sportovni vykon je pak definovan konkrétnéji jako projev specializova-
nych schopnosti a dovednosti jedince v fesent pohybového tikolu, ktery je vymezen
pravidly.

Dusevni (psychicka, mentalni) zdatnost je soucasti obecné definice
zdatnosti a intervenuje i v pojmech, jako je kvalita Zivota, zdravi a jiné. Je
zavisla na drovni frustrac¢ni tolerance, ktera je u riznych jedinct rizna.
Ta je definovéana jako schopnost odoldvat piisobeni stresu (psychosocidiniho
i dalSich stresortl) bez chyb a primétené — jak chovdnim, tak fyziologickou funkc-
ni odezvou.

Jeji mira je ovlivitiovana jednak drovni vykonové sféry psychické
odolnosti ¢lovéka (ta je dana typem vyssi nervové ¢innosti, inteligenci,
zdravotnim stavem, vékem, zkusSenosti s naro¢nymi zivotnimi situacemi,
Zivotospravou, télesnou zdatnosti a ¢aste¢né i dédicnosti), jednak moti-
va¢ni sférou psychické odolnosti, kterd mtize miru frustra¢ni tolerance
vyznamné ovlivnit jak v pozitivnim, tak i v negativnim smyslu.

Motoricka (pohybova) schopnost byva definovana jako jed-
nota vnitinich biologickych vlastnosti organismu (funkcnich, morfologic-
kych, psychickych a jinych), kterd podmiriuje splnéni urcité skupiny pohy-
bovych tdkolii. Jde tedy jinymi slovy o vrozeny predpoklad k pohybové
cinnosti. Individualni rozmezi miry rozvoje pohybovych schopnos-
ti je tedy dano geneticky. Za zakladni (primarni) jsou povazova-
ny pohybové schopnosti rychlostni, silové, vytrvalostni, obratnostni
(koordinacni). Spojenim téchto primarnich pak vznikaji komplexni
(hybridni) pohybové schopnosti — napiiklad rychlostné-silova (viz
kapitola 1.4).

Pohybova dovednost je naucend dispozice, kterd je predpokladem ke spl-
néni pohybového tkolu (dovednost plavani je predpokladem k tkolu
pieplavat feku). Jinymi slovy je to ucenim ziskany predpoklad k motorické
c¢innosti (vymyk, kotoul, hod mi¢kem a dalsf). Je mnoho kritérii, podle
nichz Ize dovednosti strukturovat (k tomu viz kapitola 1.4 a podrobnéji
M¢ékota, Cuberek, 2007).



Pohybové schopnosti a pohybové dovednosti chapeme tedy jako
predpoklady k pohybové ¢innosti, pricemz pohybové schopnosti jsou
piedpoklady (pfevazné) vrozené, zatimco dovednosti jsou predpoklady
ziskané motorickym ucenim na zdkladé urcité miry rozvoje pohybovych
schopnosti.

(Pohybové schopnosti a pohybové dovednosti podrobnéji analyzuji
napiiklad Mékota, Cuberek, 2007).
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