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Uvod

Tato publikace je soucasti snahy vyrovnat se s naroky vzdélavani v sou-
¢asné spole¢nosti. V ramci Programii rozvoje védnich oblasti na Uni-
verzité Karlové pod ndzvem programu ¢. 15 Skola a uéitelskd profese
v kontextu rostoucich narokii na vzdélavani se zabyva proménami vzdeé-
lavacich obort jednotlivych stupni skol.

Skola je dnes konfrontovéna s novymi, naléhavymi tkoly vyplyvaji-
cimi pfedevsim z vyvojové dynamiky soudobé spolec¢nosti a potyka se
s novymi nazory a zjisténimi v oblasti pedagogiky, oborovych didak-
tik, psychologie efektivniho uceni a vzdélavani. Vyrazné je ovlivnéna
proménou edukacni reality, vyvolanou rozvojem ve sféte informacnich
a komunikacnich technologii. S novymi zdkladnimi dokumenty docha-
zi k posuntim v cilech, pojeti oboril i k pozadavkiim na zmény obsa-
hu, forem i metod. I za ¢tvrtstoleti platnosti programu nejsou mnoha
ocekavani naplnéna ani v praci uditelt ani v jejich piipravé. Vzdélavani
uciteld pro 1. stupen je multioborové, a tedy Siroké a riiznorodé, proto
vyucovani oboru télesna vychova miize byt pro mnohé z téchto uciteld
problematické.

Cilem této publikace je formulovat praktické moznosti vyucova-
ni oboru télesnd vychova na 1. stupni zdkladni $koly v soucasnych
souvislostech.



1. Vzdéladvani a pohybové benefity

1.1 Zmény vzdélavani

Od roku 1989 prochazi vzdélavani rozsahlou reformou, ktera stavi na ana-
lyzach reality vzdélavani, z nichz vyplyvaji riizna doporuceni a opatieni.
Kritika se tykala pfedev$im malé prizpasobivosti §koly potfebam spolec-
nosti, uzavienosti skoly vii¢i zivotu lokality, byla kritizovana mald roz-
manitost a nizka prostupnost, encyklopedismus vzdélavani, deformace
vztahu ucitel-zak direktivnimi piistupy, uniformita a nizka diferenciace,
nizka schopnost zakti pracovat samostatné a pracovat v tymu, komuni-
kovat, fesit problémy. Zaroven byla konstatovana deformace vztaht mezi
rodinou a $kolou a pokles spolecenského a ekonomického postaveni uci-
tele (z Programu transformace vzdélavaci soustavy, 1992, in Tupy 2014).

Zakladni doporuceni ke zménam vzdélavani jiz z roku 1991 formulo-
vala pottebu oslabit normativnost a unifikovanost centralniho kurikula,
pfenaset tvorbu kurikula na droven skoly a posilit funkci vzdélavacich
standardd (Kotasek et al., 1991, Tupy, 2014, Fialova, Flemr, Maradova,
Muzik, 2015). Znamenalo to diverzifikovat vzdélavaci nabidku, zajistit
prostupnost a navaznost vzdélavaci cesty a posilit autonomii $koly, tim
vice respektovat individualni pfedpoklady a potieby zdka a umoznit vol-
bu pro uditele, zéka i rodi¢e. Kromé toho se dokumenty dotykaly i kli-
matu Skoly, které by mélo podporovat vzdjemnou komunikaci mezi zZaky,
vytvafet moznosti pro ispésnost kazdého zaka (k tomu by mélo piipad-
né vést odbourani klasifikace), prace ucitele by méla byt vice kooperujici
a vice by se mélo vyuzivat skupinové prace oproti frontalni.

V devadesatych letech vznikaly diverzifikované programy pro jednot-
livé stupné §kol a v roce 2001 byl zpracovan Narodni program rozvoje
vzdélavani v Ceské republice (Bild kniha, 2001, in Tupy, 2014), ktery
formuloval strategie vzdélavaci politiky, tedy Statni program vzdélavani,
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obsahujici zasady kurikularni politiky statu. Rdmcové vzdélavaci progra-
my jako obecné zavazné pozadavky pro jednotlivé stupné §kol a vzdé-
lavaci obory vytvareji ramec pro vzdéladvani, ale zaroven i pro naplnéni
reformy.

Pro uptesnéni a sjednoceni vystupti jsou od roku 2012 pripravovany
standardy vzdélavani, stdle vSak probihd diskuse k jejich funkci, koncep¢-
nosti, formulaci i uvedeni do praxe. Formulace standard® v oboru télesna
vychova pfinasi fadu problémi, protoze vystupy jsou formulovany jako
postojové, a proto lze obtizné zjistovat jejich droven. Zaroven je plano-
vana revize Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani
(RVP ZV). Do r. 2020, se ptedpoklada vétsi diiraz na klicové kompetence
a optimalné by mélo byt dosazeno konsenzu v Narodnim programu vzdé-
lavani (Fialova, Flemr, Maradova, Muzik, 2015).

Obor télesna vychova se v souvislosti s témito zménami potyka
s celou fadou problémi v teorii i v praxi, které pretrvavaji dlouhodobé
nebo se objevily s novou vzdélavaci koncepci. Nekonkrétné formulované
vystupy, otevieni obsahu udiva a pozadavky na vyrazné osobni angazo-
vani uciteldi pfi tvorbé programu a obsahu télesné vychovy a zaroven
i vétsi tlak na poznatkovou stranku oboru jsou zdrojem fady nedostat-
k@ v praxi. Vyzkumy realizace kurikula ukazuji na problémy vymezeni
cilt a vystupty, jejich chapani a pfevedeni do praxe. Zaroven poukazuji
na potfebu zmény v obsahu, formach a metodach (Muzik, Vlcek, 2010,
Vlcek, 2011, Fialova, Flemr, Maradova, Muzik, 2014).

Pti formulovani cile v télesné vychové v soucasné dobé prevazuje ten-
dence pouzivat termin pohybova gramotnost, ktery vyjadiuje moznost
zmén v hodnotach a chovani u zaki ve shodé s RVP ZV. Pohybova gra-
motnost davd zakovi dovednosti i poznatky k jejich efektivnimu vyuziti
v zZivoté, v tomto pripadé k optimalnimu pohybovému rezimu. Pohybova
gramotnost je ,schopnost, diivéra a touha byt pohybové aktivni po cely
zivot® a ,pohybové gramotny ¢lovék je zodpovédny za své zdravi®
(Vasickova, 2016, s. 37). »Z4ak se s pomoci odbornik? (uciteld, cvicitelt
apod.) uci vnimat efekty jednotlivych pohybii a rozumét jim, rozlisovat
intenzitu zatizeni i dobu trvani riznych pohybovych aktivit, samostatné
fesit pohybové tikoly. U¢i se také chdpat negativa sedavého zptisobu
zivota s nedostatkem pohybu a pohybového zatéZovani. Pohybové gra-
motny ¢lovék se bezpe¢né orientuje v piinosech pravidelného pohybu
a svou pohybovou gramotnost celozivotné vyuziva k pohybové aktivni-
mu zpusobu zivota.“ (Pohyb a vyziva, 2014, s.19). Pohybova kompetence
¢lovéka, coz je soubor pohybovych schopnosti, dovednosti a védomos-
ti, je piedpokladem pro to, byt pohybové gramotny (Vasickova, 2016).



Takto Siroce pojaté cilové zaméfeni klade na ucitele vysoké naroky
v §ifi dovednosti a znalosti a zaroven i v pozadavcich na pedagogické
dovednosti tyto poznatky a ¢innosti vhodné a presvédciveé prezentovat
zaktim. Pfedpoklada znalosti, zkuSenosti i dovednosti z fady obort, kte-
ré s problematikou télesné vychovy v tomto pojeti souviseji, tedy se zna-
lostmi o funkci pohybu v podpofe zdravi i o dalsich benefitech pohybo-
vé ¢innosti, znalosti o funkcnich aspektech pohybové aktivity a zaroven
i o specifi¢nosti vychovy, vzdélavani, ale i vyvoje a zatéze daného véku
vyucovanych zakt. V neposledni fadé se piedpoklada, ze ucitel téles-
né vychovy ma dostatecnou znalost dovednosti riiznych sportti a metod
jejich nacviku. Uditel na 1. stupni zakladni $koly je vSak prevazné uci-
tel multidisciplinarni, u kterého se predpokladaji znalosti a dovednosti
ve vSech vyucovanych predmétech, z nichz télesna vychova nebyva vedle
psani, ¢teni a pocitani povazovana za nejdtlezitéjsi, ale naopak za nejob-
tiznéjsi, vzhledem k organizacni narocnosti.

1.2 Benefity pohybu v zivoté clovéka

Hlavni pfinos pohybovych ¢innosti byva spatfovan predevsim v podpo-
fe zdravi. Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 1998) definuje zdravi
jako ,stav fyzické, psychické, duchovni, socidlni a estetické pohody*.
Tedy nejde jen o absenci nemoci nebo vady. Prestoze toto je uZzite¢na
a piesna definice, da se povazovat za idealistickou a nerealistickou. Podle
této definice WHO se da klasifikovat 70-95 % lidi jako nemocnych nebo
postizenych (vadou, nepohodou).

Zdravi mtze byt také definovano funkcionalné jako schopnost vyrov-
nat se s dennimi aktivitami nebo jako forma homeostaze, tedy rovnovahy
pfijmu a vydeje energie a dalsich latek. Jednodussi vyjadieni vymezu-
je zdravi jako stav pohody (wellbeing) a plati pro oblast télesnou, psy-
chickou i socialni. Z tohoto dtivodu lze i benefity pohybové aktivnosti
nalézt v oblasti télesné, psychické i socialni. Jsou svazany se soucasnym
prevazujicim zpiisobem zivota, formovanym civiliza¢nimi a technickymi
parametry. V souvislosti s tim WHO v roce 2004 definovala pohybovou
aktivitu (PA) jako ,jakoukoli aktivitu produkovanou kosternim sval-
stvem zpusobujici zvySeni tepové a dechové frekvence” a pro podporu
zdravi doporucila vykonavat PA 5x tydné 30 min. pti 60% intenzité.

Pohybova aktivita se podili na priibéhu celé ontogeneze, spo-
luvytvati a usmérnuje vyvoj lidského organismu (Suchomel, 2006).
Na pohybu se podileji a pohybem jsou zpétné ovlivnény vsechny télni
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systémy — podpurny, svalovy, srde¢né-cévni, dychaci, nervovy, travici, vylu-
covaci, rozmnozovaci, lymfaticky. Mira pohybu je pfimo tmérna funkéni
a strukturdlni drovni organismu, rychlosti metabolismu, celkové télesné
zdatnosti a vykonnosti. Harmonizace télesnych a dusevnich vlastnosti je
zakladem zdravého vyvoje ditéte, ktera se projevuje celkovou télesnou,
dusevni a socidlni pohodou. Pohyb se nasledné stava projevem jednot-
livych systémt, vyrazem vztahu vnitfniho a vnéjsiho prostfedi, prostied-
kem védomé ¢i mimovolni komunikace. Drzeni téla, mimika, gestikulace,
rychlost a mira reakci byva projevem fyzické i psychické kondice ditéte.
Pro rozvijejici se organismus je pohyb zakladni potfebou a nutnosti,
protoze podporuje rist a vyvoj viech organt téla. Pohybem se aktivuji
svaly a tim je ovliviiovana jejich stavba a funkce, zaroven jejich ¢innost
pusobi i na klouby a kosti, které také reaguji prestavbou své struktury
a zvySenim své odolnosti. Podobné je tomu s vnitinimi organy, které pti
pohybu obvykle zvysuji svoji funkci a tim zlepSuji celkovou schopnost
adaptace organismu, schopnost pfizptisobit se naro¢néjsim podminkdm
(Kucera, Dylevsky a kol. 1997, Suchomel, 2006). Plati to i o rozvoji mozku,
kde se jiz od batoleciho véku diky pohybu vytvéfi fada spoju, které jsou
dtlezité pro celkovy vyvoj ¢lovéka a jeho schopnost fesit rtizné situace
(Piaget, 1970, Allen, Marotz, 2008, Hatlova, Sptirkova, Smidova, 2007).
Soucasny zplsob Zzivota véak omezuje pohybové ¢innosti na mini-
mum jiz od raného véku, dité je prendseno a pievazeno, pro samostatny
pohyb ma omezeny prostor i ¢as. Stejné jsou na tom i star$i déti, mladez
i dospéli. Skolni a pracovni ¢innosti nevyzaduji naroénéjii télesnou akti-
vitu, jde pfedevsim o ¢innosti nizké intenzity v sedu ¢i jinych statickych
polohach. To vede k niz§imu rozvoji kosti a svalstva i dalSich vnitfnich
organt. Omezovani pohybovych ¢innosti v mladi vSak mtze vést i k jejich
niz§imu ovladnuti, a tedy nasledné i k niz$i oblibé takovych ¢innosti.
Vedle nizké télesné aktivity se diky ekonomickému rozvoji stale zvy-
Suje piijem potravy, ktery je oproti vydeji mnohem vyssi. Proto jednim
z nejzavaznéjsich celosvétovych problémi je v soucasné dobé nadvaha
a obezita. Na tento zdravotni problém navazuje fada dal$ich naslednych
onemocnéni, které jsou z hlediska zivota kritické — kardiovaskularni
choroby, diabetes a metabolicky syndrom, ortopedické a psychologické
problémy i dalsi. V poslednich desetiletich se podil celkového télesného
tuku populace stdle zvySoval, a to paralelné se snizovanim trovné télesné
zdatnosti (Tomkinson 2007, Tomkinson, Olds 2007).
Podminky pro rozvoj obezity plisobi na rostouci organismus jiz
v raném véku, proto je nutno tomuto problému vénovat pozornost jiz
od détstvi. Dokumentuje to vyrazné zvySeni nadvahy a obezity jiz u déti
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zakladni skoly (WHO, 1998, 2010, Vignerova, Bldha, 2001, Boreham,
Ridoch, 2001, Anderson, Butcher, 2007, Psotta, Kokstejn, Vodicka, 2009,
Patizkova, 2011 aj.). Zaroven se snizuje motoricka vykonnost zaki jako
ukazatel télesné zdatnosti a schopnosti organismu vyrovnat se s naroky
okoli (Biddle, Gorely, Stensel, 2004, Paiizkova, 2010, Sedlak, 2010, Bunc,
2008, 2010a, 2010b, Macek, Mackova, 2013, Dvotrakova, Babouckovi,
2014). Opakované bylo potvrzeno, Ze Zivot nasich déti a zakd je celkove
malo aktivni (Sigmund, Miklankova, Mita§, Sigmundova, Fromel, 2007,
Sigmund, Sigmundova, 2011, Rubin, Suchomel, Kupr, 2014 aj.), pfilis
organizovany a kontrolovany, zaci ziskavaji informace ptes audio-vizualni
podnéty a malo ¢innosti zkousi prakticky (Zimmer, 1993, Fischer, 2004).

Tento nedostatek fyzické aktivity a nedostatek adekvatni motorické
stimulace ptsobi negativné nejen aktudlné, ale i z hlediska dtsledkd.
Vyziva a pohyb ovliviiuji navic v urditych kritickych periodach i pro-
gramovani dal$iho rtastu a tim i budouci vyvoj organismu z mnoha
hledisek — metabolickych, nutri¢nich, imunitnich, psychologickych,
ortopedickych a dal$ich. Svalova tkan se kvtli nedostate¢né stimulaci
nerozviji na zdkladé svého genetického potencialu na plnou, optimalni
uroven svalové sily a nerozviji se dostatecné funkéni schopnosti orga-
nismu — aerobni a anaerobni kapacita, charakterizujici kardiorespirac-
ni vykonnost (Tomkinson 2007, Tomkinson, Olds 2007). Nedostatecna
svalova sila s sebou nese celou fadu ortopedickych problémi, vcetné
vadného drzeni téla a neschopnosti vyrovnat se i s nizkou zatézi. Nizka
funkénost kardiovaskularniho a dychaciho aparatu omezuje denni akti-
vity a zaroven je rizikem dalsiho onemocnéni téchto zivotné dilezitych
organt.

Dosavadni vysledky sledovani v ramci riznych studii pedagogickych,
fyziologickych a lékafskych ukazuji, ze vychova k adekvatni Grovni
pohybové aktivity a télesna vychova hraji podstatnou tlohu v optimal-
nim vyvoji lidského organismu, véetné prevence tzv. civiliza¢nich one-
mocnéni (Roche, Malina, 1986, Sallis, 1987, Ross, Dotson, Gilbert, Katz,
1985, Cooper, 1991, Malina, 2003, Parizkova, 2008, Nemorous health and
prevention service, 2009). Prevence téchto problémii, zaloZena na zdra-
vém zpUsobu Zivota, v€etné pohybové aktivity, je proto soucasti vychov-
né-vzdélavaciho procesu po celém svété (Sallis, 1987, Rutenfranz et.
al., 1991, Hadeyer, 2006, Bower, Hales, Tate, Rubin, Benjamin, Ward,
2008), kde cilem je rozvijeni pohybovych schopnosti spolu s u¢enim
se pohybovym dovednostem a pomoci nich péstovani télesné zdatnos-
ti. Uroven ziskanych pohybovych dovednosti totiz ovliviiuje celkovou
pohybovou aktivitu déti: ty déti, které umi pohybové dovednosti lépe,
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se vice pohybuji a méné sedi, na rozdil od déti s nizsi arovni dovednosti
(Pfeiffer, O"Neil, Dowda, Mclver, Brown, Pate, 2008).

Kromé uvedenych problémi predevsim fyzického razu je nutno pii-
pomenout pohybové aktivity jako vhodny preventivni faktor pro fadu
negativnich zivotnich navykd, jako je koufeni, uzivani alkoholu, uzivani
nelegalnich navykovych latek, ale i asocidlniho chovani.

Pohybové ¢innosti vSak podporuji rozvoj nejen télesny, ale i psy-
chicky a socidlni. Pohyb od raného véku rozviji celou fadu psychickych
funkci, jako je vnimani pomoci smyslt a kognitivni funkce. Je rozvijena
pamét, pfedstavy, mysleni i tvofivost a pohyb miize byt i terapii vyvojo-
vych poruch (Piaget, Inhelderova, 1970, Langmeier, Krej¢itova, 1998,
Pokorna, 2001, Hatlova, Spﬁrkové, Smidova, 2007).

Pomoci praktickych pohybovych ¢innosti ziskdva dité informace
o sobé, o svych mozZnostech, a predevsim o svété kolem sebe (Zimmer,
1993, 2006, Fischer, 2004, Adamirova, 2004, Dvotakova, 2011). Prozivani
pohybovych ¢innosti pfindsi pocity uspokojeni, identifikace, ale i zkla-
mani a odmitani (Suchomel, 2006), které se dité uci zvladat. Vhodné
podporované a fizené pohybové aktivity rozvijeji u jednotlivct sebe-
védomi, sebepojeti, sebehodnoceni a podporuji sebeidentifikaci. Zaci
mladsiho $kolniho véku jsou pravé na hodnoceni, srovnavani a formova-
ni sebepojeti a vlastnitho mista ve skupiné velmi citlivi, a proto ¢innosti,
ve kterych se neciti dobte a ve kterych jsou opakované netspésni, budou
nadale odmitat.

Protoze v8ak pohybova aktivita obvykle probiha ve skupiné, kde zaci
prozivaji dulezity pocit sounalezitosti a potfebnosti, musi komunikovat
a spolupracovat, aby dosdhli spole¢né radosti z vysledku. Proto pohybo-
vé ¢innosti a hry podporuji socidlni dovednosti a vztahy. S tim je spojeno
i rozvijeni urcitého zivotniho zdjmu ve volném case, kde ticast ve spor-
tovnim oddile nebo neorganizovana pohybova aktivita se skupinou pfa-
tel je nejen prevenci problémového chovani, ale pfinasii pratelské vztahy
na cely zivot.

Kromé formovani vlastniho mista ve skupin¢ rozvijeji pohybové ¢in-
nosti schopnost vnimat druhého, respektovat jej, komunikovat, koopero-
vat a vnimat i potieby a ndlady druhych (Adamirova, 2004, Fischer, 2004,
Dvotakova, Michalova, 2004, Zimmer, 2006).

V ramci zdravi z psychosomatického hlediska lze uvést Antonowské-
ho teorii salutogeneze (1993) se tfemi podminkami udrzeni zdravi:

1. Podminka srozumitelnosti, pochopitelnosti (sence of comprehensibility)
znamena, ze jsou vnitini a vnéjsi podnéty pro jednotlivce strukturo-
vany a déni kolem ného je srozumitelné a je mozné je predvidat.



2. Podminka zvladnutelnosti (sence of manageability) znamena, ze jedinec
je schopen dané podminky a déje sim zvladnout, zapojit se do béhu
véci a bez problému v nich existovat.

3. Podminka sebedivéry (sence of meaningfullness) predpoklada, ze jedi-
nec véfi ve vlastni sily a schopnosti a vi, Ze i déni kolem sebe miize
ovlivnit a zménit, pokud to potiebuje.

Z této teorie vyvstava potieba, aby kazdy zak rozumél déni kolem
sebe ve tiidé a ve Skole tak, aby se dokazal podle danych pravidel cho-
vat a aby se omezila manipulace s jednotlivci. Pokud zdk nevi, co ma
délat, nerozumi dostate¢né pravidliim, nasleduje ostatni, aniz vi proc,
casto nevi, co se od né¢ho ocekava, vymyka se pravidltim, je nejisty, déla
chyby, je napominan. Nejistota, netispésnost, pocit neoblibenosti jsou
psychické pri¢iny somatickych onemocnéni a stavaji se i dlouhodobym
problémem pro utitele (Vojtova, 2003, Slachtova, 2010).

Z téchto duivodi jsou pro pocit individudlniho zdravi a dobré poho-
dy za velmi vyznamné povazovany tyto faktory: smysluplna budouc-
nost, optimismus do budoucnosti, divéra ve vlastni schopnosti, pratel-
stvi a dobré vztahy, smysluplna prace, pozitivni sebeocenéni, pozitivni
vztah ke svému télu, znalosti o zdravi, pfistup ke zdravotni péci (Bengel,
Strittmatter, Willmann, 1999).

Vzhledem k uvedenym benefitiim je pohybova aktivita povazovana
za jeden z nejdilezitéjsich faktord podpory zdravi a prevence civilizac-
nich chorob. Z téchto divodt WHO a celd fada narodnich zdravotnich
a vzdélavacich organizaci formulovaly doporuceni v oblasti pohybu
pro détské vékové kategorie. Pro zaky mezi 6-11 lety je doporuceno
90 minut pohybové aktivity alespon stfedni intenzity denné, pficemz je
mozné rozlozit tyto aktivity do useku v délce alesponl 10 minut. Kromé
tohoto zakladniho objemu by optimalné méli byt zZaci zapojeni do fizené
pohybové aktivity 3—4x tydné (véetné télesné vychovy ve skole), mél by
byt upfednostiiovan viestranny pohybovy rozvoj a zaci by si méli osvojit
zakladni gymnastické prvky a mnoho druhii pohybovych aktivit (Splh,
brusleni, plavani, jizda na kole, lyZovani) nejpozdéji do nastupu puber-
ty. Za nevhodné se povazuje sedét déle nez 120 minut v celku, nedopo-
rucuji se vylu¢ovaci hry (WHO, 2010, Nemorous health and prevention
service, 2009, CSEP, 2011, WHO, 2010, Department of Health UK, 2011,
Sigmund, Sigmundova, 2011).



1.3 Pohyb jako faktor zdravi

Nezbytnou a jiz vySe zminovanou soucasti zdravého zptisobu Zivota je

pohybova aktivita (pohybova ¢innost), ktera mtze byt vymezena jako

suma téch ¢innosti, které realizuje kosterni svalovy systém, je podminéna

energetickym vydejem a soucinnosti véech fyziologickych funkci (WHO,

1998, Mékota, Cuberek, 2007), z hlediska rozsahu miize byt troji (Méko-

ta, Cuberek, 2007, s. 40):

o singularni — pohybovy akt: je zaméieny na splnéni konkrétniho tiko-
lu — preskocit piekazku, ubéhnout 10m,

o pluralitni - parcialni: mnoZina pohybovych aktt s urditym
cilem — sehrat tenisové utkani,

e globalni: souhrn pohybovych aktt a aktivit za delsi obdobi (aktivita
denni, tydenni, vikendova, mési¢ni atd.).

V tomto smyslu je ,pohybova aktivita mnozina vSech pohybovych
aktd a aktivit, souhrn veskerého pohybového chovani a jedndni v urci-
tém (delsim) ¢asovém obdobi® (Mékota, Cuberek, 2007, s. 77).

»I¢locviéna aktivita je soucasti a zvlastni formou pohybové aktivity
a je to suma vSech télesnych cviceni, jejichz cilem je predevsim fyzicky, ale
i psychicky a socidlni rozvoj ¢lovéka“ (podle Hodané in Mékota, Cuberek,
2007, s. 66), télocvicna aktivita je obsahem hodin $kolni télesné vychovy.

Télesna cviceni ,,jsou pohybové ¢innosti zdmérné provadéné s cilem
(pfevazné) fyzického zdokonalovani ¢lovéka. Jsou to typické (relativné
neménné) pohybové celky, které ovliviuji stav a funkce lidského organi-
smu za urcitych podminek® (Mékota, Cuberek, 2007, s. 89).

Vysledkem urcité pohybové ¢innosti v daném case a podminkach je
vykon, téz jako ,mira realizace urc¢itého pohybového tikolu® (Mékota,
Cuberek, 2007, s. 105).

Vykonnost je piipravenost ,podéavat vykony v urcité konkrétni ¢in-
nosti na pomérné stabilni Grovni“ (Mékota, Cuberek, 2007, s. 111). Zna-
mena to tedy, Ze vykon je projevem vykonnosti. Vykony za urcité obdobi
1ze povazovat za vykonnost jednotlivce. Méfenim vykont zakd $koly
nebo tiidy lze charakterizovat jejich vykonnost.

Zakladni motoricka vykonnost pfedstavuje tiroven piipravenosti
jedince podavat vykony ve vSech zdkladnich pohybovych ¢innostech.
Je povazovana za zakladni ukazatel pohybové vykonnosti ¢lovéka a tvo-
i vyznamnou soucast télesné zdatnosti ¢lovéka. Zakladni motoricka
vykonnost se ziskdva a udrzuje kondi¢nim cvi¢enim, plisobenim klima-
tickych faktort, Zivotospravou atd. Rozvoj zadkladni motorické vykon-
nosti je dlouhodoby proces, jehoz cilem neni specializovany vykon,
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ale vestranny télesny a pohybovy rozvoj. Clovék s dostate¢nou trovni
zakladni motorické vykonnosti se rychle adaptuje na pohybové zatizen,
rychle se zotavuje po namaze a nedochazi u ného k nepfimétené tinavé.
Ma dostate¢né rozvinuté silové, vytrvalostni, rychlostni a koordinac¢ni
schopnosti a zdkladni pohybové dovednosti (Suchomel, 2006).

Motorickou (pohybovou) schopnosti rozumime aktivaci lidské-
ho organismu za cilem splnéni uré¢itého pohybového tkolu. Zakladem
motorickych schopnosti jsou vnitfni vlastnosti organismu. Velky vliv
na tyto vlastnosti ma dédi¢nost, biologické predispozice a formovani
prostiedim (Suchomel, 2006). Motorické schopnosti podminuji veske-
rou pohybovou ¢innost ¢lovéka a do urcité miry limituji vykonové moz-
nosti ¢lovéka. I z tohoto divodu je jim ve védeckych kruzich vénovana
velkd pozornost. Rozvijeni téchto schopnosti je dlouhodoby a pozvolny
proces. Rozvoj, udrzeni dosazené trovné a pokles jsou u riznych moto-
rickych schopnosti rozdilné.

Pohybové schopnosti jsou charakterizovany jako ,,¢aste¢né geneticky
podminéné predpoklady k pohybové ¢innosti (k feseni pohybového tiko-
lu)“ nebo jako ,geneticky podminéna potenciondlni dispozice k efektiv-
nimu vykonavani pohybové ¢innosti a dosahovani vykonu“ (Mékota,
Novosad, 2005, s. 17). Tito autofi pfedpokladaji nadifazenou general-
ni schopnost, ktera charakterizuje obecnéjsi spole¢né pfedpoklady pro
pohybovou ¢innost. Nejjednodussi ¢lenéni udava schopnosti silové,
rychlostni, vytrvalostni, koordina¢ni a pohyblivostni. Tyto schopnosti
maji svoji vnitfni strukturu, ale také je lze rozdélit podle faktord, kte-
ré je ovliviiuji a ur€uji na kondi¢ni, koordinaéni a hybridni. Kondi¢ni
schopnosti jsou determinovany pfevazné energetickymi faktory, patfi
sem schopnosti silové, vytrvalostni a ¢astecné i rychlostni. Koordina¢ni
schopnosti jsou podminény fidicimi a regula¢nimi procesy a patfi k nim
schopnosti orientacni, reakéni, rovnovahové, rytmické, diferenciacni aj.
Mezi hybridni patfi schopnost rychlostni a mimo stoji schopnost pohyb-
livostni (Mékota, Novosad, 2005).

Pohybové dovednosti jsou charakterizované jako ,,uc¢enim ziskana
pohotovost k pohybové ¢innosti (k feSeni pohybového tikolu) nebo
k efektivnimu vykonavani pohybové ¢innosti a dosahovani vykonu
(Mékota, Novosad, 2005, s. 17). Na jejich trovni se podili vrozené pied-
poklady — pohybové schopnosti, aktudlni psychicky a fyzicky stav, pfi
procesu uceni také droven motivace, vnimani, porozuméni a dalsi. Lze
je ¢lenit podle riznych hledisek, napt. na zdkladni a specializované, ale
také nelokomocni, lokomoc¢ni a manipulaéni.
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Pro motorické uceni pohybovym dovednostem je dulezité, zda
je dovednost oteviend, ¢i zaviena, tedy zda se u¢enim sniZuje variabi-
lita a upevnuje jedine¢né provedeni (gymnasticka cviceni), ¢i naopak
s postupné se zvySujici trovni dovednosti se rozsituje jeji variabilita (hrac-
ské dovednosti, jizda na kole v terénu). Dale jsou rozeznavany doved-
nosti diskrétni (kratké, bez moznosti je délit — skok, hod), kontinualni,
obvykle cyklické, kdy je mozné do pritbéhu zasahovat (chiize, béh, jizda
na kole, brusleni, veslovani), a sériové, které spojuji diskrétni i kontinual-
ni dovednosti do celku (gymnasticka sestava, micova hra).

Uroven pohybovych schopnosti i dovednosti se podili na tirovni téles-
né zdatnosti. Zdatnost je schopnost vyrovnat se s vnéj$imi i vnitfnimi vli-
vy. Lze rozliit zdatnost télesnou a psychickou, obé souvisi se zdravim ¢lo-
véka. Psychickou zdatnost 1ze charakterizovat jako schopnost vyrovnat
se s naroky na psychiku, vyrovnat se s napétim, stresem. Tuto schopnost
¢lovék ziskava postupnym vyrovnavanim se s pfiméfenymi psychickymi
naroky. Pohybové ¢innosti i zde mohou byt dobrym prostfedkem, napt. je
potfeba viile, aby zak dokoncil dany pohybovy tkol, nékdy musi pieko-
nat strach, vyrovnat se s neuspéchem a prohrou. Dtlezitou roli zde hraje
ucitel, ktery netdspé$ného zaka podporuje, pomaha mu dokoncit tikol,
prekonat strach, a pifedevsim voli pro zaky pfimétené tikoly.

Télesna zdatnost je globalni a kvalitativni ukazatel stavu organis-
mu. Je mozné ji charakterizovat jako schopnost vyrovnat se s naroky
na fyzickou stranku ¢lovéka ¢i jako soubor predpokladti pro optimal-
ni reakci na naro¢nou pohybovou ¢innost a vlivy vnéjsiho prostredi.
Optimalni reagovani znamena, ze zatéz jen velmi malo narusi homeo-
stazu (Mékota, Cuberek, 2007). Jiné definice uvadéji télesnou zdatnost
jako ,schopnost resit dané ukoly s dostatkem energie a pohotové bez
zjevné Unavy a s dostate¢nou rezervou pro piijemné traveni volného
¢asu“ (Mékota, Cuberek, 2007, s. 143) nebo jako stav pohody (wellbe-
ing) vyznacujici se malym rizikem piedc¢asnych zdravotnich problému
a vitalitou, umoznujici participovat na rtiznorodych fyzickych aktivi-
tach (tamtéz viz Corbin, Pangrazi, Franks, 2000). Télesna zdatnost je
do zna¢né miry urcena geneticky, béhem Zivota je rozvijena a udrzovana
pomoci télesnych cviceni (pohybovou aktivitou), otuzovanim, vyzivou
a celkovou zivotospravou (Mékota, Cuberek, 2007, s. 145). Ovliviuji ji
tedy tfi dimenze: organova — télesna — spojend piedevsim s kardiorespi-
ra¢nim systémem, motorickd — dovednostni — nezbytna pro feseni pohy-
bovych tkold, a kulturni, dand vztahem k vlastnimu Zivotu a zZivotnim
stylem (Suchomel, 2006).



Télesna zdatnost souvisi s motorickou vykonnosti, protoze troven
télesné zdatnosti se posuzuje na zakladé vykont v motorickych testech.
Na tomto zdkladé se rozlisuji dva typy télesné zdatnosti, a to vykonové
orientovand télesnd zdatnost a zdravotné orientovana télesna zdatnost.

Vykonové orientovana télesna zdatnost zahrnuje komponenty zdat-
nosti diilezité pro vykon ve sportu i v praci a ma omezenou souvislost se
zdravim. Patfi sem napft. také komponenty rychlostnich a obratnostnich
schopnosti, které podporuji vykon, ale méné ovliviiuji zdravi.

Zdravotné orientovana télesna zdatnost ma pfimou ¢i nepfimou
souvislost se zdravotnim stavem clovéka a jeji rozvijeni je prevenci zdra-
votnich problému soucasnosti spojenych s hypokinézou a je cilem skolni
télesné vychovy.

Télesnou zdatnost zdravotné orientovanou urcuje schopnost vyrovnat
se s riznymi naroky v oblasti aerobni ¢innosti — tedy s naroky na funkci
srde¢né cévniho a dychaciho aparatu, svalové sily a flexibility, zaroven je
zdatnost kazdého vyrazné ovlivnéna slozenim téla.

Aerobni zdatnost je schopnost organismu vyrovnat se s déletrva-
jici pohybovou ¢innosti, ktera klade naroky na funkci vnitinich orga-
nl — srde¢né-cévnich a dychacich — s nutnym transportem kysliku. Pfi
pohybové ¢innosti se zvySuje srdecni frekvence, a pokud je ¢innost
opakované déletrvajici, funkce srdce, plic a transport kysliku se zlep-
$uji a tim se zvySuje mira prevence chorob uvedenych systémt. Dopo-
rucené zatéze by mély byt realizovany 3-5krat tydné po dobu nejmé-
né 20 minut v intenzité odpovidajici véku. Obecné a orientac¢né se tato
intenzita vypocita jako 60 (50) az 85 % z predpokladané maximalni hod-
noty srde¢ni frekvence (SF), coz je 220, podle nékterych autort i 230.
Hodnota 50 % z maxima je urena osobam star§im a osobam s problémy
zdatnosti, napi. otylym, pfi¢emz pfi této intenzité je doporuceno délku
trvani aktivity zvysit na 30 minut. Vhodnou SF 10letého zaka ptibliz-
né ur¢ime 220 : 10 x 6 (x 8,5), coz by odpovidalo intervalu 132,0-190.
Intenzita do 150 tept se povazuje pouze za udrzujici, ne za rozvijejici.
Fyziologové doporucuji pro zdky prvniho stupné skoly intenzitu mezi
160-196 tepy za minutu (Heller, 1995). Pro dlouhodobéjsi zatéze, kte-
ré jsou spojené s koordinaci, jako napf. aerobik, se doporucuji zatéze
spis nizsi kolem 50-60 % maxima, tedy zatéze i pod 150 tepti za minutu
(Toufarova, 2003).

Svalova zdatnost je zalozena na schopnosti zvladnout naroky na sva-
lovou silu a svalovou vytrvalost (unést $kolni tasku, udrzet se ve shybu,
pieskocit pfes potok). Obecna doporuceni pro optimalni fungovani sva-
14 pozaduji zatézovat organismus tfikrat tydné pfiméfenym cvicenim,
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