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1. Uvod

K volb¢ tématu této prace meé vedl dojem nedostate¢ného zohlednéni lidské
télesnosti ve Skolni praxi. Diky priorité intelektualné ladénych predméti se vétsina
vychovné —vzdélavaciho procesu odehrava ,,v hlavé* zaka. Té€lesna stranka tak zastava
upozadéna. Jeji vliv na Zivot cloveka je vSak mnohem vétsi, nez si mozna uvédomujeme,
a proto zasluhuje vice pozornosti, nez tomu bylo doposud. Z hlediska $kolni vyuky se ji
omezeného prostoru dostava pouze v télesné vychove. Uzite¢nost ¢i neuzite¢nost tohoto
predmétu pak spociva v tom, zda bude ve vysledku pro zéka ptinosem, vkladem do zivota

vvvvv

aspekty, na které by se télesna vychova méla vice zaméfit.

Ve skolni télesné vychove stale pretrvava sportovni, vykonové pojeti. To se projevuje
1 ve skladbé u€iva. Mnozstvi atletickych, gymnastickych a jinych sportovnich disciplin
klade na zéky fadu pozadavkil, mezi nimi se vSak ztraci odpovéd’ na otdzku, jaky je jejich
smysl. Pfi ptfeskoku pies kozu ¢i pfi nacviku polovysokého startu na ni obvykle nezbyva
¢as. Po ukonceni povinné skolni dochazky si tuto otazku polozi rovnéz malokdo. Pokud se
nebude vénovat zavodnimu sportu i nadale, dovednosti ziskané ¢i ziskavané ve Skolni
t&lesné vychové jiz zpravidla neuplatni. Skolni t&lesna vychova je tak pro mnoho lidi
prvnim a pro velkou ¢ast z nich bohuzel i jedinym, aktivné sportovnim pohybem v prib&hu
zivota. Co si zni tedy vlastné maji odnést a co si ve skute¢nosti odnaseji? Jaké je
manifestni a jaké je skryté poselstvi Skolni télesné vychovy? Diivéjsi réeni, Ze Skola ma
zaky pripravit na zivot, se dnes posunulo déle, fikame, Ze Skola m4 jiz tim Zivotem byt.
Proto by se i t€lesna vychova méla snazit maximaln¢ ptiblizit redlnym potiebam zivota,
zéka. Domnivam se, Ze sportovni pojeti se témto potfebam priblizuje nedostateéne. Pojmy
télesnd vychova a sport v§ak mnoha lidem splyvaji. V této préaci proto stavim sportovni
pojeti do urcitého kontrastu k vychovnym cillim, projevujicim se ve zdravotnich a
psychosocialnich aspektech. Zajimaji mé predevsim ty aspekty, které se tykaji vSech zakd,
bez ohledu na jejich sportovni naddni ¢i naopak zdravotni handicap. Proto hledam urc¢ité

penzum, které by si Zaci méli v pribehu Skolni dochdzky osvojit.

Prvni ¢ast prace vénuji historickému vyvoji pojeti télesné vychovy. T¢lesna

vychova existuje v riznych podobach jiz nékolik tisicileti. V ramcei povinné skolni



dochazky je to u nas zhruba 130 let. Behem svého vyvoje se ubirala riznymi sméry. V nich
se vyskytlo nékolik motivi, nékteré z nich ji dodnes ovliviluji. Zdravotnich a
psychosocialnich aspekti si byli védomi jiz stati Cinané, Rekové &i vyznamné
pedagogické osobnosti, kterym v této ¢asti vénuji zvlastni pozornost. Zajimat se budu
hlavné o to, jaké stopy tento vyvoj zanechal v dneSnim chéapani télesné vychovy. Nasledné

(24

se zam&fim na soucasny stav a hlavni problémy $kolni télesné vychovy u nas i ve svéte.

V dalsi ¢asti se zabyvam ulohou télesné vychovy jako vychovy k aktivnimu
pristupu ke zdravi. JelikoZ moderni definice chape zdravi jako vyvazeny stav psychické,
dusevni a socialni pohody, zajima mé, jak mize télesna vychova s témito slozkami
pracovat. Blize proto rozebirdm nckteré aspekty, které povazuji za aktudlni, dotykajici se
velkého poctu déti a mladeze a ve kterych spatfuji vyzvu praveé pro télesnou vychovu. Jsou
to: utvareni celozivotniho vztahu k pohybovym aktivitdm, problém vadného drzeni téla,

otazka télesného sebepojeti a vychova k hodnotam.

Pohyb chapu jako jednu ze zakladnich lidskych potieb. Jelikoz v diisledku rozvoje
technické civilizace a konzumniho zpisobu Zivota dochazi k celkovému poklesu
pohybovych aktivit, zabyvam se nejen zdravotnimi, ale i dal§imi disledky tohoto stavu a

ulohou télesné vychovy zejména v oblasti motivace.

Mezi nejcastéjsi ptic¢inu zdravotnich problému souvisejici s nedostatkem pohybu
patii vadné drzeni téla. Vzhledem k vysokému poctu lidi s timto problémem a skutecnosti,
ze jej 1ze vhodnou pohybovou aktivitou ovlivnit, se v ndsledujici ¢asti se zabyvam otdzkou

zavedeni kompenzacnich cvi€eni do povinné té€lesné vychovy.

Problémy spokojenosti ¢i nespokojenosti az odmitani vlastniho téla stoji
za problémy celkového sebepojeti i vztahu k druhym lidem. Projevuji se napiiklad
v poruchéch piijmu potravy, které postihuji stale vétsi pocet mladych divek. Domnivam se,
ze problém je hlubsi, souvisi s konzumnim zivotnim stylem a celkovym ,,odtélesnénim*
nasi civilizace. Proto dalsi ¢ast vénuji problematice télesného sebepojeti a moznostem

télesné vychovy v této oblasti.

Ma-li byt télesnd vychova skutecné vychovou, jeji nedilnou soucasti musi byt 1

etickd stranka. Kapitolu proto vénuji otazce fair-play a moznostem rozvijeni moralnich

-7 -



kvalit zakl. Zabyvat se v této souvislosti budu i riziky plynouci z vykonnostniho pojeti

sportu.

Posledni ¢ast vénuji aktudlnim podminkam pro realizaci téchto aspektli v soucasné
Skolni télesné vychove u nas. Proto se soustiedim na rozpracovani tikola télesné vychovy a

jeji zakotveni v Rdmcovém vzdélavacim programu.



2. Pojeti télesné vychovy
2.1. Vyvoj pojeti télesné vychovy

Uloha i vyznam t&lesné vychovy se v prabéhu d&jin ménily. Ovliviiovaly ji
predevsim potieby dané spole¢nosti, ur€ované povahou jejiho fungovani, naroky na obranu
¢1 kulturnimi specifiky. Jiz v poc¢atcich byl rovnéZ rozpoznan vliv télesnych cviceni lidské
zdravi. Rozvoj poznani, dila vyznamnych osobnosti mediciny a pedagogiky, vyzdvihujici
zdravotni a vychovné efekty, stejné jako zavedeni povinné Skolni dochazky, poskytly
vhodné podminky ke vzniku ucelenych télovychovnych systémil, z nichz skolni télesna

vychova ¢erpa dodnes.

V raném obdobi musel ¢lovék nejvice ¢asu vénovat shanéni potravy. K tomu bylo
tteba zmobilizovat veskeré fyzické i dusevni sily. Zakladem byly piirozené pohyby, chize,
béh, skoky, ptekonavani piekazek, plavani a pozdéji, prechodem k aktivnéj$im formam
obzivy, jako byl lov jiZ i kultivované pohyby se zbrani, jizda na lodi a na koni. Vychova
v tomto obdobi méla podobu relativné kratké ptipravy v tom smyslu, Ze jiz malé dité se
muselo aktivné podilet na obzivé kolektivu, 1 kdyz i pak vycvik pokracoval a vrcholil
fyzickou zdatnost a schopnost zabezpecovat v§echny potieby Zivota. V raném obdobi mélo
vSe, tedy 1 ucCast na slavnostech vyrazné uzitkovy charakter: nelze od sebe odd¢lit praci,
boj, lov a ptipravu, tedy i Gcast na slavnostech. I ty byly soucasn¢ ptipravou, ritualni pract,
bojem nebo lovem. Ale postupné se slavnostni fyzické aktivity proménuji a nabyvaji
charakter specialni kultivace pohybovych schopnosti, stdvaji se télesnou vychovou a
sportem bez piimého utilitdrniho vyznamu. Se vznikem prvnich statnich atvari pak

vznikaji i prvni vychovné instituce a prvni vychovné systémy.

Jedna z nejstarsich soustav télesné vychovy pochazi z Ciny. Jiz ve tfetim tisicileti
pfed nasim letopoctem zde vznikl systém lécebné a zdravotni gymnastiky, zvany Kung-fu.
Zakladem byla prostna cviceni (stoje, tklony, pohyby pazi a nohou, sed a pohyby v sedu,
leh a cviceni v lehu a dychaci cviky). Tento systém se §ifil z klaSterti, nebot’ knézi byli

zaroven 1 prvnimi 1ékafi. K jeho hlavnimu rozvoji v§ak doslo az v 5. stoleti n.1.



I v Indii se jiz od 3. tisicileti pt.n.1. vyuzivalo télesnych cviceni pro ptipravu
vojaki, pro udrzeni a obnovu zdravi. V 2. tisicileti pt.n.l. se zde zrodil rovnéz znamy
systém Jogy, usilujici o dokonalost téla i ducha pomoci piikazii, zékaz, koncentrace,
meditace, dechovych cvi€eni a riznych jogovych pozic, ktery je dnes hojné rozsiten 1
u nas. Rady, tykajici se télesnych cvieni najdeme i ve svatych knihach véd, zvl.

v Ajurvéde. V Indii se uplatiioval minimalné jiz od 6. stoleti pt.n.l. pozadavek vSestranné a

harmonické vychovy. Tykal se vS§ak pouze vysSich spolecenskych vrstev.

Pro dalsi rozvoj zejména evropské télesné vychovy mél velky vyznam Egypt.
Rozvoji télesné zdatnosti zde byl prikladan velky vyznam jiz od détstvi. Déti se ucily
plavat, skakat, b&hat, zapasit a hraly fadu pohybovych her. Dospéli se vénovali pfedev§im
lovu, pfetahu lanem, Splhu, plavani, veslovani, Sermu, zapasu a lukostrelbé. Dalsi
discipliny jako gymnastika, zapas, vozatajstvi, ale i pofadani riznych soutézi a slavnosti, to

jsou prvky, které ovlivnily t&lesnou vychovu pozdéjsiho antického Recka.

Nejznaméjsimi feckymi vychovnymi systémy byly systém spartsky a aténsky.
Jelikoz se tyto systémy liSily celkovym pojetim politiky a ekonomiky, liSilo se 1 jejich
pojeti télesné vychovy. Sparta jako zeméde€lsky stat byla plné zavisla na praci heilétd, coz
byli plivodni obyvatelé bez politickych prav. Potteba stale nové ptidy a novych heil6tit
vedla k dobyvatelskym valkdm. Znamenalo to militarizaci statu i jeho vychovného
systému, jenz m¢l vychovavat tvrdé, nelitostné bojovniky a upevinovat jejich vlastenectvi
v zajmu vysokého bojového nasazeni. To kladlo zésadni dlraz na télesna cviceni, vojensky
vyevik a zvySovani odolnosti, to v§e doplnéno hudbou, sborovym zpévem a tancem,
jejichz cil ovSem spocival predev§im v podpote bojového ducha. Vychova byla
organizovana a fizena statem v jakychsi internatech. Zajimavosti bylo, ze této vychovy se

dostalo i divkam, byt’ v mensi intenzité.

Aténsky systém také dbal na branny aspekt télesné vychovy. K povinnostem
kazdého obcana patfila obrana polis, k cemuz byli pfipravovani v palaistrach a efébiich.
Hlavni cil vSak spocival jinde. V centru z4jmu stalo napliiovani idealu kalokagathie
(v fecting kalos=krasny, agathos=dobry), tedy vychova usilujici o fyzickou zdatnost a
rozumovou a mravni vyspélost clovéka. Soucasti této vychovy byly tii sloZky: gymnastika,
tj. té€lesnd cviceni, zdklady branné vychovy a hry, muzika, kde se jednalo pfedev§im

o vyuku hry na lyru a pistalu, zpévu a sborového tance s cilem hudbou, harmonii
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kultivovat mysl i pohyb ¢lovéka a gramatika, tj. vyuka ¢teni a psani. O vyznamu, ktery
Rekové télesné vychové prikladali, svédéi fakt, ze gymnastika tvofila nejménd 50 %
naplné vychovy. Velkym nedostatkem vSak bylo, Ze z této vychovy byly téméf vylouceny

divky, jejichz ulohou mélo byt matefstvi a péce o domacnost.

Antické Recko se proslavilo do té doby nebyvalym zajmem o soutéze. Miizeme
fici, ze prave zde se zrodil sport v dnesnim slova smyslu. Kazdy méstsky stat poradal
vetejné hry, z nichz nékteré prevysily vyznam mésta, staly se hrami regionalnimi (jako
napf. hry v Aténach nazyvané hry panaténajské) a n€které, které se konaly na starych
kultovnich mistech se staly hrami panhelénskymi, tj. vSefeckymi. Nejznaméjsi z nich byly
hry potadané v Olympii. Nebyly to jen velké nabozenské svatky viech Reki, byly to
postupem casu skute¢né sportovni soutéze, na kterych se v urcité casové posloupnosti
schézeli predstavitelé jinak rozdrobeného feckého kulturniho a politického svéta. Na hrach
si Rekové uvédomovali svoji narodni sounaleZitost, zde si vymétiovali zkusenosti, byla zde
pfednasena nova umélecka a védecka dila a mnohdy se ptedvadély i1 divadelni hry a
uzaviraly se politické a ekonomické smlouvy. Stavéla se sportoviste, hippodromy,
rozvijelo se i sportovni divactvi. Nékteré stadiony pojaly aZ 40 tisic divaki. Recké hry se
postupné¢ staly podivanou, takze casem se zménily v soutéze profesionalnich zdvodnik,

ktefi se tim zivili.

Rimané od Reku piebirali spise pasivni soucasti fecké télesné kultury: hygienu,
masaze, drobnou kondi¢ni gymnastiku a drobné hry. Celnym predstavitelem fecké védy
v Rimé byl 1ékai Galenos z Pergamu, ktery v Rimé polozil zaklady 1ééebné gymnastiky.
Systematicky fecky fyzicky vycvik viak Rimané nepfijali, nepochopili ho, atletikou
pohrdali, stejn¢ jako odmitali nahotu cvicicich. Jelikoz disponovali profesionadlni armadou,
vojenskym vycvikem, tedy i t€lesnou vychovu prosla jen nepatrna ¢ast obyvatelstva.
Na rozdil od Rekii za¢ali Rimané budovat t&lovychovna zaiizeni, ktera byla uréena
ptedevsim pro divaky a nikoliv pro vlastni aktéry - cvi¢ence pii slavnostech. Staré
slavnosti dostavaly novy obsah a charakter - nabyvaly formu podivané. V zajmu divacké
atraktivity do této podivané zacalo dostavat nasili a krev, jehoz se obecenstvu v hojné miie
dostavalo gladiatorskych hrach (gladius = mec). Byly to souboje ozbrojenych dvojic ¢i
skupin. Zpocatku se jich uc€astnili vale¢ni zajatci, pozdéji zacaly vznikat specializované
gladidtorské skoly. Majitelé téchto Skol pak vycviené gladiatory za vysokou cenu

pujcovali organizatorim her.
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Pad fimské tise znamenal chaos a upadek ve vSech oblastech zivota na evropském
kontinenté. Teprve nastup kiestanstvi pomohl navraceni fadu. Zacala nova epocha -
sttedove€k. Nastal novy rozkvét kultury. Ta se vSak od antického obdobi vyrazné lisila.
Ptichod nového nabozenstvi zasadnim zptisobem zménil filozofii spolecnosti, pohled
na lidsky zivot a na lidskou télesnost. Tim, ze kiestanstvi piipravovalo ¢lovéka na zivot
posmrtny a skute¢ny zivot byl pro néj jen pfipravou, odvadélo ¢lovéka mimo jiné od péce
o své telo. T¢lo bylo hiisné a necisté, zatimco duse bozska a nesmrtelnd. Z toho pak
pramenil hluboky odpor kiestanstvi (podpofeny rozmafilosti antického Rima a krutym
zachdzenim s kfestany) k lidskému télu, k jeho nahoté, k fyzické lasce a tim i k télesné
vychové. Diky tomu, Ze kiestanstvi bylo rozhodujici ideologii evropského stfedoveku, byl
po staleti odpor k lidskému télu vyraznou slozkou celé evropské kultury. Nicméné ani
v této dobé télesnd vychova zcela nezanikla. Pouze zménila pasobisté. Tak jako antika
vyznavala kalokagathii i sttedovék vytvofil své idealy. Vzhledem k rozpolcenosti mezi
duchovni a svétskou sférou vznikly jim odpovidajici vzory — na jedné strané to byl ideal
svétce - askety, tryzniciho své télo, aby se pfipravil na Zivot posmrtny a pro vykoupent,

cey

na stran¢ druhé pak svétsky idedl rytite, sice zbozného, ale Zijiciho plnym Zivotem.

Vychova rytife postupem ¢asu nabyla organizované podoby. Osnovou vychovy byl
rozvoj ,,sedmi rytifskych ctnosti“ (jizda na koni, plavani,sttelba z luku, Serm, lov, hra
v Sachy a verSovani). T¢€lesnd vychova tedy opét dominovala, nebot’ rytifi se pozdéji méli
ucastnit vale¢nych tazeni, zejména kiizovych vyprav. Na bojova stietnuti se ptipravovali
v tzv. turnajich, tedy cviénych soubojich. Vojensky piipravny charakter si turnaje udrzely
do pocatku 14. stoleti, pak se stale vice zacal projevovat v jejich ptipravé a prubchu
zabavny, herni cil. Casem se staly zptisobem obzivy zchudlych rytifi. V klasickém turnaji
se bojovalo tupymi zbranémi. Existovaly ovSem i tzv. ordaly, bozi soudy, pii kterych se
bojovalo na Zivot a na smrt nebo do objeveni se prvni kapky krve. Resily se tim pravni

spory, osobni urazky apod.

Nastup renesance znamenal navrat ke studiu antiky, rozvoj véd, zdjem o zdravi a
vychovu. Opét se prosazoval idedl kalokagathie ¢ili vSestranné vychovaného ¢lovéka. To
vedlo ke zvySenému zajmu o novy systém vychovy mladeze. Vedle vychovy soukromymi
uciteli zacaly vznikat i rizné vetejné Skoly. Do Skol zacala pronikat i t€lesna vychova.

Vyznamnym ptinosem byla prace Spanélského humanisty L. Vivese ,,Jak vyucovat*.
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Do vzd¢lavaciho obsahu zaradil i predmét ,, T€locvik a hry*. Poprvé byly v tomto spisu

prezentovany zakladni didaktické principy, koncipované na empirickém zaklade¢.

Dulezitou roli v rozvoji télesné vychovy sehrali i v tomto obdobi 1ékafi, nebot’
zéajem o zdravi a jeho upevnéni vedl ke studiu nejen spistt Hippokratovych a Galenovych,
ale 1 k rozvoji praktického 1ékarstvi, ke studiu stavby téla a funkci jeho organti. Studovaly
se a rozvijely 1 otdzky prevence a 1écby pohybem. Rostl zajem o 1é€ebnou gymnastiku.
Mimotadné zasluhy o poznani antické a soudobé gymnastiky a jejiho vyznamu pro ¢loveka
a o dalsi rozvoj télesné vychovy mél 1ékai Hieronymus Mercurialis, ktery napsal dilo
,»O uméni gymnastickém knihy Sestery“. Zabyval se v ném jednak historii télesnych
cviceni, jednak samotnym pojmem gymnastika, jednotlivymi druhy cviceni a jejich ucinky
na organismus v riiznych vékovych obdobich. Zajimavé je jeho rozliSeni gymnastiky
na, moderné fe¢eno, zdravotni, vojenskou a profesionalni, pti¢emz tfeti z nich odmitl.
Mercurialis zdiraziioval ideal harmonické vychovy a gymnastika podle n¢ho celi

nemocem, chrani zdravi a poméha v rekonvalescenci.

Ve Skolské praxi v obdobi humanismu se u nas télesna vychova s vyjimkou
jezuitskych $kol nijak zv1a3t nep&stovala. Skolni a studijni ¥ady pro $koly méstské ze 16.
stoleti sice nékdy doporucovaly od prvni do tieti tfidy ke konci prvni odpoledni hodiny
"slusnou hru nebo vychéazku do lesa", ale koupéni, brusleni a jiné zdbavy zakazovaly.
Pouze studenti na univerzité se vénovali Sermu. Nejvétsi pozornost fyzické zdatnosti svych
chovanct pted vypuknutim tficetileté valky vénovali jezuité. Podle jezuitského studijniho
fadu se méla zachovavat mira dusevni a té€lesné vychovy a byl zdlirazinovan zdravotni a

rekreacni vyznam télesnych cviceni.

Stimuly k rozvoji télesné vychovy byly stale vice spjaty s nazory vyznamnych
osobnosti, pfedevsim pedagogi. U nés to byl zejména J.A.Komensky. O télesné vychove
sice nenapsal zaddny samostatny spis, ale neni témét Zzadného pedagogického spisu, kde by
se nezabyval i1 otdzkami télesné vychovy. V Informatoriu Skoly matei'ské vyzdvihoval
vyznam her a t€lesnych cviceni pro rozvoj smysli a mysleni. V Didaktice velké se zabyval
zésadami zdravého zivotniho stylu. Doporucoval priméteny zpiisob zivota, prostou,
zdravou stravu, télesnd cviceni, stfidani prace a odpoc¢inku. Komensky byl piesvédcen, ze
télesny pohyb je nezbytny pro uchovani a rozvoj zdravi ditéte a proto se nema zakazovat,

ale naopak podporovat, ov§em za dozoru a pod vedenim pedagoga. Vychdazel z ptirozené
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potieby pohybu déti, jako zakladniho projevu Zivota. Zde doporucoval konkrétné
prochazky, béh a skoky o zavod, umirnéné zépoleni, hry s micem, aj. Napft. plavani vSak
povazoval za zcela zbytecné az Skodlivé. T¢€lesnou vychovu chapal jako organickou
soucast vychovy na vSech stupnich skol. Komenského pojeti Skolni télesné vychovy se

stalo vychodiskem pro dalsi ¢eské pedagogy, zejména v 19. stoleti.

Nastup osvicenstvi znamenal stiet mezi ateistickou védou a ndbozenstvim.
Osvicenecka véda preceniovala rozumové poznani a ¢asto podcenovala prave herni zabavy
jako zbytecné, odvadéjici od vaznéjSich véci, na stran¢ druhé se cirkve v boji s ateisticky
zaméfenym osvicenectvim a s védou zaméfily na vystupniovani nabozenské horlivosti.
Diusledkem bylo, Ze i z cirkevnich §kol zacaly mizet télocvicné aktivity a mnozily se
zakazy her a dalSich zabav. To se projevilo 1 v jezuitskych Skolach. Tak doslo k tomu, Ze
zvlasteé z méstskych skol télesna cviceni téméf zmizela. Udrzela se ovsem ve vychové
Slechtické mladeze. Stimuly k rozvoji té€lesné vychovy byly spjaty s nazory vyznamnych

osobnosti jako J. Locke a J.J. Rousseau.

Locke zdtraznil vyznam télesné vychovy ve vychové gentlemana, ktery v sobé
v dané dobé¢ spojoval idedl slechtice a tspéSného podnikatele. Podle Locka ma télesna
vychova predchazet vychové rozumové. Proto Locke pozadoval obnoveni klasického
antického idedlu kalokagathie zcela podle Juvenalova "ve zdravém téle, zdravy duch" a
tento citat se také stal mottem Lockovy prace ,,N&kolik myslenek o vychové®. Zdravi a
dobra fyzicka kondice jsou podle né¢ho nezbytnym piedpokladem tspésné vychovy.
Doporucoval otuzovéni (vCetné plavani), pobyt na erstvém vzduchu, spravnou
zivotospravu a pravidelné cviceni. Protoze v jeho dob¢ splyval idedl Slechtice a ispéSného
podnikatele, zdkladem jeho pojeti télesnych cviceni se stala rytifska umeéni: tanec, jizda
na koni, Serm a zapas. Soucasné vsak zcela v duchu doby zdiiraziioval, Ze tyto zabavy se

nesm¢;ji stat hlavnim cilem, ale jen podminkou pro vychovu ¢lovéka pro zivot, pro jeho

budouci zaméstnani.

Rousseau hlasal teorii pfirozené vychovy, pfirozenymi prostiedky a v pfirodé. Zde
se optel hlavné o dilo J. Locka, ale s tim rozdilem, Zze vychovu pozadoval pro vSechny,
nebot’ v§ichni jsou si rovni. Ma-li se podle Rousseaua rozum rozvijet, musi byt napied
silny. "Slabé t&lo &ini i slabou dusi. Cim je t&lo slabsi, tim vic rozkazuje, ¢im je siln&jsi,

tim vice poslouchd. Pfiroda vladne prostfedky, kterymi je mozno télo posilit a
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upevnit"(Kossl, Stumbauer, Waic, 2004, 5.42). A proto viechna vychovna péée, zv1aste
v utlém détstvi ma byt vénovana vychove téla. To je zcela opany pohled na télesnost, nez
ktery zastavali ucenci sttedoveku. Jeho pozadavek ptfirozené, radostné a laskyplné vychovy

ovlivnil zejména Pestalozziho a némecké filantropisty.

Filantropismus ma velké zasluhy na dal$im rozvoj télesné kultury a zvlasté pak
Skolni télesné vychovy. Filantropisté zavedli: télesna cviceni do §kol jako rovnocenny
pfedmét s ostatnimi predméty, prosadili pfirozend cvi€eni a jejich dila polozila zaklady
védecky zdiivodnéné télesné vychovy. Soucasné pozadovali odbornou piipravu uciteld
télesné vychovy. Na Rousseaua navazali i v tom sméru, Ze pochopili vyznam détskych a
pohybovych her pro vychovu. Hra se méla stat zékladni formou fyzické i duSevni vychovy

mladeze.

Postupné zacaly vznikat i prvni ucelené télovychovné koncepce, opirajici se
o poznatky anatomie, fyziologie Ci kineziologie. V Némecku to byl systém Jahn —
Eiselentv systém, ve Svédsku Lingiiv zdravotni t&locvik a z jeho kritiky vychazejici
francouzska ptirozena metoda. Po zavedeni povinné Skolni dochézky ptichazi na fadu
otazka télesné vychovy jako vyucovaciho predmétu. Prvni zemi, ktera zavedla télesnou
vychovu jako povinny pfedmét do statnich Skol bylo v r. 1814 Dansko. V némecky
mluvicich zemich vSak tento zdmér narazel na odpor cirkve, ale i fady uditeli, ktefi
v duchu herbartismu télesnou vychovu nepovazovali viibec za soucast pedagogiky, pouze
za prostfedek k utuzeni kazn¢ a zvladnuti déti. V dusledku toho fada ucitelt odmitala
zatadit té€lesnou vychovu jako povinny a rovnocenny predmét do Skol. Napt. v Prusku se to
podafilo az roku 1862, kdy bylo stanoveno zavést 2 hodiny tydné ve dvou rtiznych dnech.
Teprve roku 1875 bylo doporuceno podporovat télesnou vychovu i na div€ich Skolach.
Podobné tomu bylo v zemich habsburské monarchie, kde byla télesna vychova koncem 40.
let zavadéna jen jako nepovinny pfedmét do nékterych skol. Teprve skolské zakony z roku
1868 zavedly povinnou télesnou vychovu do kol obecnych, méstanskych a do uditelskych
ustavi, a to pro chlapce 1 divky (podle novely Skolského zdkona z r. 1883 byla télesna

vychova divek prohlasena opét jen za nepovinnou).

Ve vétsiné zemi Evropy vychazely programy Skolni télesné vychovy z preference
zdatnosti a ndrodnostnich principt. Kazdy systém sméfoval k stylistickym cvicenim a

formalni rutiné. Pouze v Anglii byly postoje ke Skolni télesné vychove vice emotivnéjsi.
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Atletické discipliny a zejména hry byly hlavni soucasti anglického vychovného systému
(Eton, Harrow, Rugby). Koncem 18. a na poc¢atku 19. stoleti se v prostfedi anglickych
sttednich a vysokych $kol postupné formoval moderni sport. Bylo to pravé Skolské
prosttedi, které pretvaielo do nové podoby dédictvi lidovych her a zébav a Slechtickych
télesnych cviceni. Zde se formoval tzv. gentlemansky sport, jenz je zdkladem amatérského
sportu. Od 30. let se sport stal jiz podstatnou a neodd¢litelnou slozkou Skolni vychovy

v Anglii. Stal se nezbytnou soucasti zivota studentli a absolventi §kol, ktefi, kdyz
vystudovali a odesli do Zivota, si zacali zakladat sportovni kluby nového typu, ptistupné
Sirsi vetejnosti. V anglickém Skolnim prostiedi vznikala také nova sportovni filozofie,
nejlépe charakterizovand myslenkou fair play, tj. mySlenkou stejnych podminek

pro vSechny zl¢astnéné sportovce, myslenkou Cisté, Cestné hry.

T¢lesna vychova se vSak nerozvijela jen ve §kolnim prosttedi. Pfechodem
k industrialni spole¢nosti a v diisledku politickych zmén vedoucich k ristu obéanskych
svobod dochézelo 19. stoleti k otevirani spolecenského Zivota. Vznikala fada spolkd,
véetné télovychovnych. Spole¢nym motivem téchto sdruzeni byla podpora narodniho
uvédomeni, coz se odrazilo i v dlirazu na branny aspekt téchto télovychovnych organizaci.
V Némecku to byli zejména turnéti, u nas Tyrstv Sokol (ackoliv pozadavek brannosti
pozd¢ji ustoupil). Tyrs ptispél zejména svou teoretickou praci Zakladové télocviku, ve
které podal vyklad sokolské télocviéné soustavy. Rovnéz do télesné vychovy zavedl Ceské

nazvoslovi. Zalozil také tradici sokolskych sleta.

Koncem 19. stoleti v dlisledku ekonomického sjednocovani svéta dozravaly 1
podminky pro rozvoj sportu v dneSnim pojeti a na mezinarodni trovni. Napomohlo mu
pfedevs§im obnoveni olympijskych her, ddle vznik mezinarodnich sportovnich federaci,
jenz stanovily mezinarodné platna pravidla jednotlivych sportovnich disciplin, vékové a
vahové kategorie apod. Soucasné daly podnét k budovani vSesportovnich arealu,
dilezitych center kulturniho a spoleenského zivota. Diky svému zakladateli,
francouzskému pedagogovi Pierre de Coubertinovi, se olympijské hry a olympijské hnuti
staly symbolem a nositelem myslenky miru a ptatelstvi mezi narody. Moderni olympijské
hry nejsou spjaty s myslenkou olympijského miru jen moderni aplikaci antické tradice, tzv.
ekecheirie, kterou vyhlasovali organizatoti antickych olympijskych her, aby umoznili
zavodnikiim a ostatnim ucastnikiim cestu do Olympie, ale zejména uplatnénim hluboce

humanistickych nazort Pierre de Coubertina, pro kterého byly olympijské hry soucasti
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jeho 1sili o reformu vychovy mladé generace a jednim z prostfedkii pro masovy rozvoj
sportu, pro vSestrannou a harmonickou vychovu ¢lovéka. A pravé zde Coubertin védomée

navazuje na dal$i vyznamny anticky podnét, na idedl fecké vychovy - kalokagathii.

Ve dvacéatém stoleti pak dochézi k dal§imu rozvoji vrcholového sportu, spojeného
s profesionalizaci sportovct. Na jedné strané to pfindsi pozitivni efekty — rozvoj
sportovnich klubt, zkvalitiovani tréninkovych metod, zlepSovani vykont, stavbu
sportovist’, popularizaci a Sirokou dostupnost sportu. Sport se v§ak opét stava druhem

vvvvvv

komercionalizace, ¢i doping. Nyni v§ak v mnohem vétsi mife.

2.2. Piehled hlavnich pojeti télesné vychovy

Ve vyvoji télesné vychovy se objevuje nékolik zdkladnich motivi, které se
v riznych dobach uplatiiovaly riznou mérou a jejich stopy jsou dodnes patrné.
Rozhodovaly o tom, komu bude télesna vychova uréena (vSichni, pouze chlapci, pouze

svobodni ob¢ané apod.), co bude jeji naplni a k cemu bude smétovat.

Vojenské pojeti télesné vychovy se uplatiiovalo ¢i uplatituje predevsim
v militaristicky orientovanych statech ¢i v oblastech se zvySenou pottebou brannosti,
s brannou povinnosti. Typickym vojenskym statem byla Sparta. S militarizaci statu také
obecné¢ stoupal podil télesné vychovy na vyuce jako tomu bylo napf. v nacistickém
Némecku. Kromé vétsiho vyucovaciho prostoru je vyhodou tohoto pojeti 1 jasnéjsi
vymezeni cilii. Takto orientovana télesnd vychova usiluje zejména o rozvoj télesné
zdatnosti, odolnosti, z vychovnych cili klade diiraz zejména na disciplinu, odvahu,
oddanost. Stranou naopak ponechavé individualni rozvoj jedince, télo je pojiméno
instrumentalné. Toto pojeti zaroven diskvalifikuje oslabené a handicapované zaky. Vyuka
je plné kontrolovana ucitelem, ktery ji fidi prostfednictvim poveld. Rovnéz nekteré aktivity
maji vojensky charakter - nastupy, hod granatem ¢i potfadové cvic¢eni. Vzhledem
k nedobrovolnosti takto pojatych aktivit se problematickou stava motivace cvicicich, o niz

bude pojednano dale.

Ucinek pohybovych aktivit a riiznych cvigeni na lidské zdravi byl znam odedavna.

Svédci o tom nejstarsi cviebni systémy Vychodu (joga, kung-fu, tai-chi aj.). Ve
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vychodnim pojeti télesné vychovy je dodnes patrné uzsi sepéti télesné a duchovni stranky
¢lovéka, nez v dualistickém pojeti zadpadnim. Diky tomu vénovaly tyto systémy vzdy
pozornost souvislostem mezi dusevnimi a télesnymi Gc¢inky svych cviceni, cvicily
soucasn¢ télo 1 dusi a to prostfednictvim koncentraci, meditaci, dechovych cviceni (dech
zde vyjadiuje jednotu télesné a dusevni stranky ¢loveka) ¢i fizené relaxace. V posledni
dob¢ se i v zapadni kultufe projevuje jednotnéjsi pojeti vztahu téla a duse, prikladem je
celostni medicina, pojem holismu a piedev§im moderni pojeti zdravi, o kterém pojednam

nize.

Zdravotni benefity pohybovych aktivit si samozfejmé uvédomovali i stafi Rekové.
Platon vyzdvihoval gymnastiku dokonce nad 1€katstvi, kterému ptisuzoval pouze
udrzovaci funkci spravného stavu, do kterého ¢loveéka uvadi pravé gymnastika. Medicina
ma jen napravovat nedostatky, které nezvladla péce o télo. Zdravotni efekty pohybovych
aktivit rovnéz vyzdvihovali vyznamni 1ékafi jako Galénos ¢i Mercurialis. Ve 20. stoleti je
podpotila i fada empirickych studii. Pfedni pedagogické osobnosti zase zdiraziovaly
vyznam zdravi jako dileZitou podminku pro rozvoj osobnosti a v té€lesné vychové vidély
prostiedek k celkové kultivaci ¢loveéka. Podle Locka ma télesna vychova predchazet
vychové rozumové. Podle Rousseaua slabé t¢lo ¢ini slabou i dusi. Podobné uvazoval i
Komensky a dalsi pedagogové. Heslo ,,ve zdravém téle zdravy duch® patii dodnes k lidové

moudrosti stejné jako idedl kalokagathie k zakladnim pedagogickym pojmim.

Prvni zdravotné€ orientovanou télovychovnou koncepci byl Lingav télocvik, ktery
plné uplatitoval znalosti fyziologie. Ling do télesné vychovy pfibral i zdravotné postizené
zaky. Zavedeni zdravotni télesné vychovy ve formé kompenzacnich cviceni pro zdravotné
znevyhodnéné zaky je tak dilezitym momentem, diky némuz se télesna vychova stava
skute¢n¢ zélezitosti vSech. Nevyhodou télesné vychovy orientované pouze na ovliviiovani
fyzického zdravi je jednostrannost cviceni na tkor pfirozenosti a atraktivity, opomijejici

psychickou stranku cvic¢enctl.

Rozmach sportu ve dvacatém stoleti nemohl zlistat bez odezvy v télesné vychove.
Do skolni télesné vychovy se dostava fada sportovnich disciplin. Kromé vykonnostnich
sportl (atletika) jsou to ¢im dal vice 1 sporty herni jako fotbal, volejbal, basketbal, apod.
Sportovni pojeti té€lesné vychovy se vSak objevilo jiz dfive — vSude tam, kde péstovani

pohybovych aktivit mélo jiny, nez ¢isté uzitkovy (vojensky, zdravotni) charakter, tam, kde
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se z n¢j stal specificky kulturni fenomén, vyzadujici specidlni ptipravu. Klasickym
piikladem bylo antické Recko a jeho olympijské hry vedené v duchu idealu kalokagathie.
Jinym ptikladem byly fimské gladiatorské hry — zde se jiz vétsi duraz kladl na divackou
atraktivitu. V obou ptipadech vSak dochézelo k profesionalizaci soutézicich, ke zvySenym
narokiim na vykon, a to i za cenu pouzivani riznych podptrnych prostredki (piipady
,,dopingu® jsou popsany i v Recku). Tento diraz na vykon pii opomijeni dal$ich, hlavné
vychovnych cili, je jednim z hlavnich problémt, provézejicich télesnou vychovu dodnes.
Proto povazuji za nutné pojmy télesnd vychova a sport rozliSovat, piestoze se jejich
vyznamy do zna¢né miry prekryvaji. Lze fici, Ze télesna vychova a sport vyuzivaji stejné
aktivity, avSak k riznym ucelim (srov. Dobry, 2005, s.4). Lisi se pfedevs§im tam, kde
zac¢iname hovofit o sportu vrcholovém neboli profesionalnim. Télesnéd vychova, jak ndzev
pravi, je pfedevsim vychovou. Jeji cilem je vSestranny rozvoj jedince ve smyslu
kalokagathie. Prostfedkem k tomu jsou vSestranné pohybové aktivity, herni ¢innosti, ale
napf. i uplatiiovani a dodrzovani zasad fair-play. Vzhledem k priorité¢ vychovnych cild,
které jsou dlouhodobé, je hlavni akcent kladen na procesudlni stranku véci, vuci které je
bezprostiedni vysledek ¢i vykon vedlejsi. Vychovné cile zdlrazioval i zakladatel
novodobych olympijskych her Pierre de Coubertin. Naproti tomu v centru zajmu sportu
(vrcholového) stoji maximalni vykon a vitézstvi. Rozvoj jedince se tak zuzuje podle
charakteru konkrétni sportovni discipliny. Prostfedkem je trénink specifickych dovednosti,
taktiky, ,,casovani formy* apod. Dobry (2005, s.5) déle upozoriuje, Ze takto pojaty sport
vede k orientaci na hledani talentii, podporuje elitafstvi, a ze usili o dokonalost ma za
nasledek redukci obecné ucasti na sportu — vétsina lidi se spokoji s roli divaka. Presunuti
sportovni angazovanosti do hledist’ pak vede k tendenci ke zvySovani divacké atraktivity.
Komercionalizace sportu tuto tendenci umociiuje. Talentovani jedinci se tak stavaji
prostfedkem k cili jinych instituci. Profesionalni sportovci pak hraji roli novodobych
gladidtorti. Znamy je v tomto ohledu ptipad dopingového programu sportovcti byvalé
NDR, usilujici o zvyseni jeji mezinarodni prestize. Program svého cile sice dosahl, ale

za cenu vazného poskozovani zdravi sportovct.

Domnivam se, Ze zaménovani pojmu télesna vychova a sport vede i
k uptednostitovani vykonovych hledisek pfed ostatnimi, véetné zdravotnich a vychovnych.
V nasem Skolstvi se vykonnostni aspekt v nedavné minulosti projevoval zejména v diirazu
na méfitelnou télesnou zdatnost, vyjadienou pomoci vykonnostnich limit. Napt. v roce

1954 byly na zakladnich a stfednich Skolach zavedeny tzv. ,,normativni osnovy*, které tyto
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limity stanovovaly. Kvtli negativnim reakcim ale musely byt zruseny. Problém

vykonnostniho akcentu ve skolni télesné vychové vsak stale preziva.

2.3. Soucasny stav télesné vychovy u nas a v zahranici

Jaky je soucasny stav vyuky télesné vychovy ve svété? Kvantitativni stranku této
otazky se pokusil zodpovédét vyzkum provedeny Hardmanem a Marshallem v roce 2005
(srov. Antala, Labudova, 2006, s.2-4). Ti porovnavali aktualni stav se stavem z roku 1999.
Zjistili, ze v celosvétovém méfitku se situace v rozsahu povinného vyucovani télesné
vychovy zhorsila asi 0 6%. Pocet hodin se ve svétovém priméru pohybuje kolem 95 minut
tydné. Status té€lesné vychovy jako vyu€ovaciho piedmétu je skoro v poloviné zemi
vnimam jako niz$i nez diive a je zde pravdépodobné, Ze dojde spiSe ke zruseni hodin
télesné vychovy, nez hodin jinych vyucovacich predméti. Vyznamny vliv maji i materialni
a prostorové podminky, které jako vyborné hodnotili pouze v 8% zemi. Velké rozdily jsou
pochopitelné mezi jednotlivymi kontinenty. Nejlepsi situace je v Evropé, kde je télesna
vychova povinna ve vSech zemich, idealni podminky maji ekonomicky vyspélé zemée
zépadni Evropy a Skandinévie. V nékterych vychodoevropskych zemich doslo k navyseni
poctu hodin na 3 az 4 tydné, ale tyto jevy jsou spiSe ojedin¢lé. Zajimavé je, ze se dotace
télesné vychovy na zdkladnich a stfednich skolach pohybuje kolem dvou hodin tydné, coz
je stejny pocet jako v dob¢ jejiho ustaveni za povinny pfedmét. Existuje vSak riziko dal$iho
snizovani poc¢tu hodin, zejména tam, kde ekonomicka situace nuti feditele omezovat
vydaje ze $kolniho rozpoctu. Dal§im problémem je nartstajici pocet zakti osvobozenych
z télesné vychovy a nedostatky v ndhradnim pohybovém programu pro tyto zaky.
Poukazuje se i na zlehcovani prace ucitele télesné vychovy, projevujici se napt. v platovém
ohodnoceni. Jinym diivodem je slabd organizovanost téchto ucitelti — chybi skutecna
stavovska organizace, ktera by jejich pozadavky prosazovala. Navic pouze tfetina
absolventl ucitelského sméru na télovychovnych fakultach ma o tuto profesi skutecny

zdjem (srov. Antala, Labudova, 2006, s.2-4).

Z kvalitativniho hlediska je rozhodujici ptfedevsim celkové pojeti télesné vychovy.
To zaznamenalo nékteré vyrazné zmeény. Do sedmdesatych let 20. stoleti prevladalo
ve Skolni télesné vychove sportovni zaméteni. Zajmova sportovni orientace mladeze,
rozsifend zejména v zapadnich zemich ve sportovnich klubech, nabizejicich mnohem

lepSich materidlni podminky, nez mohly nabidnout $koly, se v§ak ¢asem dostala
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do konkuren¢niho vztahu se Skolni télesnou vychovou, ktera na tento stav musela reagovat.
Cile skolni télesné vychovy se proto vice zamétily na prozitek z pohybu, télesné
sebepojeti, stimulaci rozvoje pohybovych schopnosti, zvladnuti dovednosti

v nejpopularnéjsich sportech, socializaci a utvaieni pozitivnich postoji k pohybové
¢innosti. Objevily se i tendence po vice liberdlnéjsim, z4jmim zakl prihlizejicim pfistupu.

Vice byla zdiiraznéna subjektivni role zaka ve vyucovacim procesu.

Vyzkum uskuteénény Muzikem a Travni¢kem' mapoval ugitelovo pojeti vyudovéani
télesné vychovy u nas. Na zaklad¢ vysledku autofi charakterizovali tii zakladni pojeti

télesné vychovy:

a) pohybové rekreacni pojeti, které plni rekreacni a relaxaéni funkci, ale v podstaté
zanedbava vzdélavaci cile

b) sportovné vykonnostni pojeti, vyrazné orientované na sportovni dovednosti a
sportovni vykon zaki.

¢) zdravotné preventivni pojeti

Z vysledku déle vyplynulo, Ze na 1. stupni zakladnich skol je podle o¢ekavani
nejvyznamnéji zastoupeno tzv. pohybové rekreacni pojeti télesné vychovy (44,3 %
respondenttl), jen o 2 % mensi je zastoupeni tzv. sportovné vykonnostniho pojeti. Pouze 6
% respondentd pak vnimalo télesnou vychovu spiSe jako soucast vychovy ke zdravi, resp.
zdravotni prevence. Na 2. stupni ZS jiz dominuje tzv. sportovné vykonnostni pojeti télesné
vychovy (82,1 % respondentll). Na stfedni §kole rovnéz pfevazuje sportovné vykonnostni
pojeti (65,2 % respondentll), avSak zvySuje se zastoupeni zdravotné preventivniho pojeti

télesné vychovy, zejména v odpovédich absolventl stfednich pedagogickych skol.

V souvislosti s negativnimi dopady zapadniho zptisobu zivota se dnes stale vice
vychovy je dnes povazovano zvyseni télesné zdatnosti déti, mladeze i dospélych
na optimalni Groven, ktera by byla dostatecnou prevenci civiliza¢nich chorob. Z tohoto
divodu télesna zdatnost v dnesnim pojeti neni chapana jako kategorie odrézejici vykon

(tzv. vykonové€ orientovana zdatnost), ale jako zdatnost ovliviiujici zdravotni stav a

" MUZIK,V., TRAVNICEK, M. Télesnd vychova jako soucdst podpory zdravi [online]. ¢2006 [cit. 2006-10-
20]. Dostupné z:<http://svp.muni.cz/download.php?docld=122>.
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pusobici preventivné na problémy spojené s hypokinezi (pohybovou ne¢innosti).

Ve svétové 1 domadci literatufe je uvadéna pod pojmem zdravotné orientovand zdatnost.
Takto pojata télesnd zdatnost vytvari nezbytné ptedpoklady pro ucelné fungovani lidského
organismu, a tedy 1 pfedpoklad pro dobrou pracovni vykonnost. V souladu s modernim
chapanim zdravi se také stale vice apeluje na psychické a socidlni aspekty pohybovych
aktivit jako je prozitek, relaxace, sebepoznani, sebepojeti apod. Vysledkem by mél byt
pozitivni vztah k pohybu a jeho trvalé misto v zivotnim stylu jako zdkladni podminka
uchovéni zdravi v jeho celostnim pojeti. Tomu odpovida i obsah vyuky, ktery zohledniuje
zajmy zékd, jejich zdravotni a dalsi individualni specifika. Cilem takto pojaté t€lesné
vychovy je télesn¢ a pohybové kultivovany ¢lovek, ktery povazuje pohybovou ¢innost
za nezbytnou soucast lidského Zivota, ma odpovidajici védomosti o ucincich pohybu a
pohybového zatiZzeni na organismus a zatfazuje do svého denniho reZimu individudlné

vhodnou a pifiméfenou pohybovou aktivitu podporujici zdravi.

Tuto koncepci podporuji i stavajici Skolské dokumenty. Vychozim koncepcnim
dokumentem je Standard zékladniho vzd&lavani z roku 1995'. Ten zafazuje obor Télesna
vychova a sport s oborem Vychova ke zdravi do vzdé€lavaci oblasti zdravého Zivotniho

stylu. Proces vzdélavani v télesné vychove ma dle standardu smérovat k tomu, aby si zaci:

- osvojili nové pohybové dovednosti, kultivovali sviij pohybovy projev i spravné drzeni
téla a usilovali o optimalni rozvoj zdravotn¢ orientované zdatnosti,

- ziskali orientaci v zékladnich otazkach vlivu pohybové ¢innosti na zdravi a aktivitu
clovéka, v problematice zjistovani potiebnych ukazatel zdatnosti a pohyblivosti a uméli
své poznatky

vyuzit pti zacleiovani pohybu do denniho rezimu;

- zvladali zakladni organizacni, hygienické a bezpecnostni zasady pro provadéni zdravotné
vhodné a bezpecné sportovni a jiné pohybové ¢innosti ve zndmém i mén¢ zndmém
prostiedi;

- kladné prozivali pohybové aktivity jako ptfedpoklad pro vytvéfeni trvalého vztahu

ke sportu a jako prostfedek prekondvani aktudlnich negativnich télesnych a dusevnich

stavi;

! Standard zakladniho vzdélavani [online]. ¢2006 [cit. 2006-10-24]. Dostupné z:
<http://www.vuppraha.cz/index.php?op=sections&sid=12>
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- pIn¢€ pochopili vyznam socidlnich vztaht a roli ve sportu a jinych pohybovych aktivitach

a uméli je vyuzit pro hodnotné pohybové vyziti i pratelské meziosobni vztahy.

Standard tedy jednoznacné vymezuje cile télesné vychovy jako souc€ast vychovy

ke zdravi, resp. ke zdravému zivotnimu stylu.

Autofi citovaného vyzkumu upozoriiuji, ze ucitelé na naSich Skolach realizuji riizné
pojeti télesné vychovy bez ohledu na deklarovanou vzdélavaci koncepci. Pohybové

v

rekreaéni pojeti, prevladajici na 1. stupni ZS, je patrné disledkem podcenéni &i
neporozuméni vzdélavacim cilim a poslani skolni télesné vychovy. Dominujici sportovné
vykonnostni pojeti t&lesné vychovy na 2. stupni ZS je zase ziejmé diisledkem sportovné
orientované pregradualni ptipravy ucitell télesné vychovy. Tvrzeni autofi opiraji o rozbor
studijnich programt ucitelstvi té€lesné vychovy. Absence uciva zvySujiciho zdravotni
gramotnost zaku je v rozporu se vzdélavacimi pozadavky predmétu télesna vychova a
sniZzuje zpusobilost jedincil porozumét vyznamu pohybu a vyuzit pohybovou ¢innost a

pohybové zatiZeni k udrzeni nebo rozvoji svého zdravi.

Tento nesoulad mezi pozadavky a realitou je dle mého nazoru jednim z hlavnich
divodt sestupnych tendenci z uvodu této kapitoly. Tento stav je tfeba zménit, jinak
v budoucnosti miize dochazet k dalSimu podceniovani télesné vychovy, s ¢imz jde ruku
v ruce tendence ke snizovani po¢tu hodin, snahy o jeji presunuti mezi nepovinné predmeéty
¢i seskrtavani rozpoctu na vybaveni té€locvicen a sportovist’. V nasledujici ¢asti se proto

budu zabyvat hlavnimi tkoly zdravotné pojaté télesné vychovy a moznostmi jeji lepsi

aplikace v praxi.
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3. Zdravi jako vychovny cil

3.1. Soucasna definice zdravi

Definic zdravi existuje celd fada. Z pedagogického hlediska se jako nejvhodné;jsi
jevi definice Svétové zdravotnické organizace (WHO). Ta charakterizuje zdravi jako stav
télesné, duSevni a socialni pohody. Zdravi takto chapané znamena vice nez jen
nepiitomnost nemoci v tradiéném medicinském slova smyslu. Krom télesnych zahrnuje i
psychické a socialni aspekty, schopnost piekonévat obtize, pozitivni zivotni pocit a
ptesvédceni o vlastnich silach ¢ili vlastni kompetentnosti. Negativni 1¢katsky nalez se tak
stava jednou, nikoliv jedinou podminkou zdravi. Stejné dulezity je 1 subjektivni pocit,

individualni hodnoceni vlastniho zdravi.

3.2. Podpora aktivniho pristupu ke zdravi

Kiivohlavy (2001, s.38) zdtraziiuje motivacni prvek zminéné definice — jde
o zlepSovani zdravi a Zivotni pohody (well-being), nejen o ochranu pted nemoci. Tento
koncept se nazyva salutogeneze. Zdravi a well-being v ném predstavuji cil, na jehoz
dosaZeni se jedinec aktivné podili a nese za n€j zodpovédnost. Cesta vedouci k tomuto cili
se nazyva zdravy zivotni styl. Nejde-li ¢lovek po této cesté, otazka jeho zdravi prichazi
na fadu az v okamziku selhani - nemoci, Grazu, nervového zhrouceni apod. Neboli
v okamziku, kdy se z ni stdva medicinsky problém a tim padem prechézi do kompetence
1ékate. Mares (2002, s.138-159) v této souvislosti upozoriiuje na riziko tzv. medikalizace
spole¢nosti, kdy v disledku nedostatecného vzdélavani obyvatelstva ke zdravému
zivotnimu stylu a odpovédnosti za vlastni zdravi v celé jeho §ifi se do oblasti mediciny
presouva i fada socidlnich problém, jakym je napft. patologické hracstvi. Otazka nakladi
na zdravotnictvi byva vdéénym tématem politickych debat a kampani. Druhou stranou této
mince je zména Zivotniho stylu. U&innd prevence je i v tomto piipads efektivngjsi, nez
nakladna lécba. Proti ndzoru, Ze ani zdravou zivotospravou nezabranime vzniku rtiznych
civilizaénich chorob stoji idaje Svétové zdravotnické organizace (srov. Urbanek, 2003,
s.118), dle nichz zdravi ¢loveka zavisi na Grovni zdravotnické péce jen z 8%, zato z 50%
na zpusobu zivota jedince. DalSimi diillezitymi faktory jsou ekologické podminky (21%) a
genetické predpoklady (21%). Z toho vyplyva, ze clovék ma zdravi ve svych rukou vice,
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nez by se mohlo zdat, ackoliv byva popularni tento fakt bagatelizovat. Heslo ,,pil a umiel,
nepil a umfiel taky* je podobné zavadéjici jako ,,argument® toxikomana, ze zna nékoho,
kdo ma drogy pod kontrolou. Statistiky hovoti jasnou fe¢i, nicmén¢ je patrné, Ze racionalni

vysvétlovani nestaci.

Nartst civiliza¢nich nemoci za poslednich dvacet let a jejich sestup do niz§ich
vékovych pasem je alarmujici. Stejné znepokojivé jsou bézné pracovni absence zpisobené
nemocnosti. Nejcastéji jde o nemoci dychaciho Ustroji, zejména o riizna nachlazeni mélo
otuzilych lidi. Vyzkumné bylo prokazano, ze pravideln¢ cvicici lidé maji v priméru o pét
absenci v roce méné nez necvicici (srov. Svoboda, Hosek, 1994, s. 77). Mozna i z tohoto

divodu je v nékterych zemich (Japonsko) dlouholetou tradici ovéfovani télesné zdatnosti

v rdmci piijimaciho fizeni na rGizna pracovni mista.

Tato problematika nemohla ani v nasem $kolstvi zlstat bez odezvy. S ptichodem
tzv. "zdravych §kol" do Ceské republiky na po¢atku devadesatych let se zacal
propracovavat a realn€ zkousSet systém, ktery stavi zdravi na celoSkolskou uroven. Vedle
obsahovych témat sméfujicich ke zdravi klade tento systém diaraz i na pohodu prostiedi
(vécného, socialniho a organiza¢niho), na zdravé uceni (smysluplnost, ptiméfenost,
moznost vybéru, spolupréace, spoluti¢ast, motivujici hodnoceni) a oteviené partnerstvi
(Skola jako model demokratického spolecenstvi a kulturni centrum). Problematika zdravi
se propojuje nejenom s jedincem, ale 1 s komunitou a globalnim zdravim. Vedle
télesného zdravi nabyva na vyznamu zdravi duSevni (psychickych funkci), zdravi socidlni
a duchovni (zdravi osobnosti). Do §kol se tak dostava pojeti zamétené na kompetence
podporujici zdravi ¢lovéka. Clovék by se napfisté mél uz ve §kole ugit chovat se
odpovédné ke svému zdravi a zdravi jinych. Tento cil byl formulovan do sedmi

kompetenci, které¢ jsou obecné platné pro vychovu k podpote zdravi:

e rozumi holistickému pojeti zdravi, pojmim podpory zdravi a prevence
zdravi;

e uvédomuje si zdravi jako prvotfadou hodnotu;

e dovede fesit problémy spojené se zdravim a fesi je;

e ma rozvinutou odpovédnost za vlastni chovani a zplisob zivota;

e posiluje télesné a duSevni zdravi;
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e ovlada dovednosti komunikace a spoluprace;

e podili se aktivn¢ na tvorbé podminek a prostiedi pro zdravi vSech

V nasledujici ¢asti se zabyvam vybranymi aspekty, se kterymi by méla télesna
vychova vice pracovat, chapeme-li zdravi vyse uvedenym zptisobem, tedy jako jednotu
fyzické, dusevni a socidlni pohody. Jedna se o jeji tillohu pfi utvareni vztahu k pohybovym
aktivitdm v souvislosti s problémem hypokineze, problém nespravného drzeni téla,

télesného sebepojeti a moznosti etické vychovy prostfednictvim sportu.
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4. Pohyb jako nezbytna soucast lidského Zivota

4.1. Funkce pohybu

Clovék je jako kazdy Zivocich uzptisoben k pohybu. Z hlediska piirodovédce
schopnost pohybu odliSuje zivo€ichy od rostlin. Zamyslime-li se nad smyslem pohybu,
prvni vysvétleni bude nejspiSe instrumentalni — diky pohybu se mizeme piemist'ovat,
manipulovat s predméty apod. Tim vSak vycet jeho funkci pro ¢loveéka zdaleka nekonci.
Pohyb je totiz nejen moznosti, ale zaroven jednou z nasich nejzakladnéjsich ptirozenych
potteb. Lidské télo je v neustdlém pohybu, bez néj bychom nemohli hovofit o Zivém
cloveéku. Nepotiebujeme se pohybovat jen ,,proto, aby..“, potiebujeme pohyb sdm o sobé.
Pti jeho nedostatku stradame télesn¢ i dusevné. Zname celou fadu zdravotnich Gc¢inkt.

Z fyziologického hlediska pohyb

— zvysuje celkovou télesnou zdatnost, svalovou vytrvalost a silu, ¢imz ptispiva
k ziskani a udrzeni dobré t€lesné kondice;

— zlepSuje ¢innost srdce a cévniho systému, pfispiva k tomu, ze krev je schopna lépe
prenaset kyslik k pracujicim svaliim;

— pozitivné ovliviiuje krevni tlak — u pravidelné sportujicich se s vysokym tlakem
setkavdme méné neZ u nesportujicich;

— prohlubuje dychéni, zlepSuje schopnost plicni ventilace, ptispiva ke zvysSeni vitalni
kapacity plic;

— posiluje kosti a zmenSuje tak riziko zlomenin, zvIasté u lidi ve vys$Sim véku;

— pfispiva k udrzeni patete a kloubli ve funkéni zdatnosti, posiluje svalstvo,
na kterém je funkce kloubii a patete zavisla;

— prispiva k udrzeni pfiméfené t€lesné hmotnosti;

napomaha k lepSimu prokrveni a okysliceni mozku.

Kromé¢ toho zname celou fadu pozitivnich uc¢inkt pohybu na lidskou psychiku.
Zlepsuje schopnost soustfedéni, poméha odstranit potize pfi usinani, zmiriiuje bolesti
hlavy, zmensuje deprese a umoziluje sndze se vyrovnat se stresovymi situacemi.

Pti pohybové aktivité dochédzi k uvoliiovani hormonu endorfinu, ktery vyvolava ptijemné,

euforické pocity. Pohyb celkové prispiva k dusevni svézesti, zklidiiuje nervové napéti.
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Relaxaéni ucinky pomahaji zvladat dnes vSudyptitomny stres. Proto také o rekreacnim
sportu hovotime jako o aktivni formé& odpoc¢inku. Pohyb rovnéz napomaha k lepSimu
prokrveni a okysliceni mozku, ¢imz dochdzi k jeho stimulaci. Této skutecnosti si byl
védom uz Aristoteles. Nazev jeho peripatetické Skoly je odvozen od zptisobu vyuky -
diskuze se svymi zaky totiz vedl pfi chizi. Vyznam pohybu pro ¢lovéka vSak

u zdravotnich efekti nekonéi.

Pohyb a vlastni télesné prozitky se vyznamné podileji na utvareni osobnosti,
na jejich poznavacich schopnostech i celkové integraci. Zakladem poznéni je poznani
télesné. I tak abstraktni védni obory, jako je matematika, vychazeji z lidské télesnosti —
ptikladem je desitkové soustava, odvozena od poctu lidskych prsti, této nejstarsi
kalkulacky. Malé dité zacina poznévat svét diky pohybovym ¢innostem. Ty mu umoziuji
vstupovat do novych situaci, pozorovat nové predméty, nové lidi. Diky svému pohybu
zacina chapat souvislosti, orientovat se v prostfedi, dozvidat se nové véci i 0 sob¢é samém,
jinymi slovy rozvijet sebepoznani. Pohyb tak podminiuje normalni rlist a vyvoj. V détském
véku je pohyb spontanni, ptevazuje hra, potfeba pohybu pro néj samotny. Nedostatek
pohybovych aktivit miize mit za nésledek vznik adaptacnich poruch s negativnim vlivem

na mentalni vyvoj ditéte.

Pohyb zédroven vyjadiuje nasi osobnost, temperament, integrovanost. Podle
Feldenkraise (1996, s.17) se kazdy ¢loveék pohybuje zcela osobitym zplisobem, ktery
odpovida predstave, jiz si béhem Zivota sdim o sobé vytvoril. V praxi tento poznatek
vyuziva napt. kriminalistickd metoda zvana trasologie. Ta ze stop dok4ze rozpoznat
specifiku chiize konkrétniho ¢lovéka. Nase emoce se zase promitaji do tzv. feci téla Cili
neverbalnich projevi jako jsou gesta, postoje, mimika aj. Proto do jisté kazdy pohyb
signalizuje Groven integrovanosti nasi osobnosti, souladu mezi naSimi motivy a ¢iny.

V ladnosti a kultivovanosti pohybu zase nachdzime diikaz pro potvrzeni jednoty dusevni a
télesné stranky cloveéka. Ideal kalokagathie, stejné jako praxe jogy a ¢inskych bojovych

umeéni si jsou této jednoty védomy a harmonii si kladou za sviij hlavni cil.

Emoce se nutné projevuji v pohybu — pfinejmensim fyziologickymi zménami, jako
je zrudnuti ¢i zblednuti, zvySend srde¢ni ¢innost. Pohyb nejen odrézi na§ emociondlni stav,
ale miiZze byt i samotnym zdrojem emoci, které v ostatnich sférach Zivota nepotkame.

Typickym ptikladem jsou tzv. adrenalinové sporty. Potieba emociondlni katarze v dnesni
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odtélesnéné, pretechnizované spolecnosti, ale 1 zazitky ze specifického pohybu (bungee-

jumping , tandemové seskoky, potapéni) se odrazeji v rostouci oblib¢ téchto aktivit.

Kromé¢ stimula¢nich ucinkl ovlivituje pohyb lidské mysleni i kvalitativné:
podnécuje postieh, koncentraci, kombina¢ni mysleni, a to aniz bychom si to uvédomovali.
Koordinovanost a lepsi regulace pohybtl zase zpétn¢ ptisobi na dusevni rovnovahu ¢loveka
clovéka.

Je tedy zfejmé, Ze pohybové aktivity jsou nejen prostiedkem k dosahovani urcitych cilu,

ale pro své Sirokospektralni pisobeni na t¢lo a dusi clovéka mohou byt i cilem samotnym.

4.2. Srovnani s minulosti

V minulych staletich tvotily pohybové aktivity standardni soucast denniho rezimu
clovéka. Nejbéznéj$im dopravnim prostiedkem byla jesté donedévna chiize. Dnesni starsi
generace pamatuji i n€kolikakilometrové kazdodenni cesty do Skoly. Technické vynélezy
vSak tento stav zcela zménily v zajmu vétSiho pohodli i ekonomické efektivity. Dopravni
prostiedky a telekomunikace zkratily vzdalenosti, tézkou manuélni praci nahradily stroje.
Pomoci méstské hromadné dopravy ¢i vlastniho automobilu piekondvame 1 velmi kratké
vzdalenosti, z Casovych diivodil ¢asto ani jinou moZnost nemame. Stale ¢astéjSim
pracovnim ndstrojem je dnes pocita¢, symbol odtélesnéni. Tyto vymozenosti technického
pokroku s sebou nesou dva zasadni problémy: devastaci zivotniho prostiedi v disledku

energetické narocnosti technické civilizace a vyrazny pokles pohybovych aktivit loveka.

Podle evolu¢ni teorie tvrdost ptirodnich podminek ptirozeného vybéru nutila
¢lovéka k télesné aktivit¢ — ve fylogenetickém vyvoji se proto zafixovaly i takové
mechanismy jako stresova reakce ¢i lenost coby Setfeni energii. V dnesnich podminkach
vSak pusobi spiSe kontraproduktivne. VSudyptitomny stres ohrozuje ¢lovéka emociondlni
implozi v disledku jeho kumulace a nedostate¢ném odreagovani (napt. pohybem).
Dusledkem jsou psychosomatické choroby a dalsi poruchy. Nedostatek pohybu zase
vyhledové hrozi biodegradaci ¢lovéka, jak to ilustruje kresleny vtip nazvany Evoluce (viz

priloha ¢.1).
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Zachovala se sice esteticka kritéria, kterda domestikacni zmény posuzuji jako
osklivé, napt. bytek svalti, prebytek tuku ¢i previslé biicho. Nicméné v soucasné dobé
tato kritéria dosahuji druhého extrému. Ideédlni Zenskou postavu totiz reprezentuje
anorekticky typ, jenz je pro vétSinu Zen nedosazitelny a problém se tak jen prohlubuje,
nebot’ snaha odpovidat tomuto typu vede k odcizeni a odmitani vlastniho téla a jeho

ptirozenych potieb se vSemi negativnimi dusledky.

Zmenila se i povaha hlavnich zdravotnich rizik. Jest¢ zacatkem dvacatého stoleti
byly celosvétové hlavni piiginou smrti infek&ni nemoci'. V USA umiralo 30 procent viech
zemielych na tuberkulézu, zapal plic nebo prijmova onemocnéni. Primérna o¢ekavana
délka Zivota byla 47 let, pfedevsim v disledku vysoké timrtnosti kojencti i1 starSich déti
na infek¢ni nemoci. Dité, narozené v USA v roce 1900, mélo desetiprocentni riziko zemfit
ve véku 1-4 let, nejcastéji na zapal plic nebo na stfevni infekci. Stav, pti kterém v rodinach
umirala polovina narozenych déti, nebyl zadnou vyjimkou v USA ani v jinych zemich.
Diky oc¢kovéani, diky lepsi vyzivé a novym Iéklim, zejména antibiotikiim, se vSak situace
zménila. Koncem 20. stoleti zaujaly misto infekénich nemoci v imrtnosti ve vetSing tzv.
vyspélych zemi neinfek¢ni chronické choroby kardiovaskularni, cerebrovaskularni a
nadorové, které v roce 1997 byly v USA pfic¢inou 62% umrti. Jelikoz tyto choroby uzce
souvisi se zménénym zivotnim stylem nasi civilizace, hovotime o civiliza¢nich chorobach.
Na druhou stranu je vSak nutno fici, Ze statistika miize v tomto ohledu klamat: pficinou
nartistu umrti na kardiovaskularni choroby totiz mohlo ve skute¢nosti ,,zavinit* praveé
vymyceni infekénich chorob. Jinymi slovy: diky pokroku mediciny se prodlouzil primérny
vek obyvatel, a tak ma dnes ¢lovek vetsi ,,nadéji, ze se dozije n&jaké civilizacni choroby.

Faktem ovSem zlstava, Ze zminéné civilizacni choroby se objevuji ve stale niz§im véku.

4.3. Problém hypokineze

Lidsky organismus pohyb pottebuje k vlastni Gdrzb¢. Pti jeho nedostatku chatra.
Nejlépe je to vidét na ptipadech, kde okolnosti pohyb docasné omezuji. Je-li nemocny
¢loveék dlouhodobé upoutan na lizko, musi se poté znovu ucit chodit. Koncetina

znehybnéla sadrou je slaba a je nutno ji rehabilitovat.

! Infekéni choroby ve 21. stoleti: situace se komplikuje [online]. ¢2001 [cit. 2006-05-20]. Dostupné z:
<http://www.zdrava-rodina.cz/med/med0401/med0401.html>.
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Nedostatek pohybu patii v sou¢asné dobé mezi hlavni pfi¢iny civilizacnich chorob.
Vyzkumy potvrzuji', Ze hypokineze je z 50% odpovédna za vznik riznych zdravotnich
problémt. Po koufeni, vysokém krevnim tlaku a vysoké hladiné cholesterolu je ¢tvrtym
nejrizikovéj§im faktorem vzniku srde¢ni choroby. Kardiovaskularni choroby pfitom
v civilizatné rozvinutych zemich piedstavuji nejeast&jsi pricinu umrti po 45. roce véku® i

v celkovém thrnu vS§ech amrti.

Jelikoz je €lovek je k pohybu stdle méné nucen okolnostmi, sledujeme sestupnou
tendenci: nasi rodi¢e méli pohybu vice nez nase generace, nase déti budou mit ziejmée
pohybu méné nez my. Vice nez tetina obyvatel CR dnes vykonava sedavé zamé&stnani a
dalsi tfetina pak zaméstnani, pii kterém stoji nebo popochdazi (srov. Teply, 1995, s.5).

V roce 1995 pouze 11% ekonomicky aktivniho obyvatelstva v CR vykonavalo zaméstnani
spjaté s fyzicky naro¢nou praci (srov. Teply, 1995, s.5). Nutno ovsem podotknout, Ze
fyzicky naro¢nd zaméstnani jsou ¢asto spjata s nevyhovujicimi podminkami primyslovych
podnikli a ve vysledku se na zdravi podepisuji jesté hiife. V souhrnu se odhaduje, ze

za poslednich sto let poklesl ve vyspélych zemich energeticky vydej pfi pracovni ¢innosti
na jednu tfetinu az jednu ctvrtinu (srov. Teply, 1995, s.5). Pohybové aktivity se tak
odsouvaji do sféry volného ¢asu, kde kompenzuji nedostatek pohybu v praci. Vétsina lidi
ovSem volny Cas vyuziva jinak, zpravidla opét v sedé. Mluvime proto ptimo o sedavém
zpusobu Zivota. Typické je v tomto sméru sledovani televize. Vyzkum (srov. Fromel,
Sigmund, Neuls, 2002, s.41-46), ktery v letech 2000-2001 sledoval 145 ¢eskych a
polskych divek ve véku 8-16 let, zjistil primérnou dobu inaktivity kolem péti hodin denné,
pfi¢emz o vikendu toto Cislo jesté stoupd. Sv&édc¢i to o velmi nizké motivaci k pohybovym

aktivitam.

Mezi nejviditelnéjsi disledky hypokineze patii problém obezity.
Na severoamerickém kontinentu se hovoii dokonce o ,,obezitni epidemii. Problém je o to
horsi, Ze se objevuje ve stale niz§im véku, a to véetné typickych zdravotnich nasledki —
kardiovaskularni problémy, vysoky tlak apod. Napftiklad v USA od roku 1965 do roku
1995 zaznamenali narast poctu obéznich déti ve véku mezi 6 a 11 rokem vice nez o 100

procent (srov. Miiller, 2005, s.2-4). V Kanad¢é mezi lety 1981 a 1996 stoupl pocet

' Evropany nejvice suzuji nemoci srdce [online]. 2006 [cit. 2006-05-20].
Dostupné z: <http://www.postgradmed.cz/PM _detail.asp?id=29905>.

2 Evropany nejvice suzuji nemoci srdce [online]. c2006 [cit. 2006-05-20].
Dostupné z: <http://www.postgradmed.cz/PM_detail.asp?id=29905>.
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obéznich chlapcti ve véku 7 let dokonce o 600% (srov. Miiller, 2005, s.2-4). Obézni déti se
navic dostavaji do zacarovaného kruhu — nechtéji cvicit, nebot’ jsou vystaveny vysméchu.
Vzhledem k tomu, Ze v tomto véku jesté nevnimaji zdravotni piinosy pohybu, inaktivitou
svij problém prohlubuji. Za zminku stoji 1 zjiSténi, Ze ¢asto zminované hormondalni
poruchy vétSinou nejsou pricinou, ale spiSe sekundarnimi projevy stavajici obezity (srov.
Fialova, 2001, s. 89). Podle Svétové zdravotnické organizace existuji v podstaté tii
moznosti, jak k tomuto naristu obezity mohlo dojit (po fyziologické strance): genetickou
mutaci, zvySenym piijmem energie, snizenym vydejem energie (srov. Miiller, 2005, s.2-4).
Vzhledem k tomu, ze 30 let je na genetickou mutaci ptilis kratka doba, zbyvaji jen dvé
moznosti. ZvySeny piijem energie p&kné ilustruje americky film Super-Size-Me,
zabyvajici se stravovanim ve fast foodech. Je ov§em pravdou, Ze trend smétuje

k potravinam s men$im kalorickym obsahem. Zbyva tedy otdzka dostatku ¢i nedostatku
pohybovych aktivit, které by tuto nerovnovahu mezi piijmem a vydejem energie napravily.

Nebezpeci hypokineze pak spociva i v tom, Ze si ji dnesni ¢lovek Casto ani neuvédomuje.

4.4. Jaké mnozZstvi pohybovych aktivit je dostate¢né?

Vétsina lidi u nas se bohuzel domniva, ze jejich pohybovy rezim je dostatecny,
nebot’ ve srovnéni s okolim se zpravidla drzi v normé&. Nutno vSak upozornit, Ze se jedna
o normu statistickou. Vychdzime-li totiz ze srovnani s okolim, je dojem dostatku pohybu
pouhou optickou iluzi, nebot’ okoli je podobné hypokinetické. Vyzkum z roku 2001 (srov.
Jansa, Kocourek, 2002, s. 35-40) uvadi, ze 60% nasi dosp¢€lé populace se pohybovym
aktivitaim vénovala max. 5x mésiéné. Jinymi slovy: vétsina lidi v CR se pohybuje, presndji
feceno sedi, v pasmu hypokineze. Neni proto divu, vyskyt obezity a nadvahy je u nas vyssi
neZ v evropském praméru’. Teply (1995, s.12-13) uvadi nasledujici ptehled optimalni

télesné zateze.

Déti ptedSkolniho 14-16 hodin za tyden, tj. 2 hodiny denn¢, naplnéné prevazné

veéku pohybové herni ¢innosti

Déti véku 6 — 14 let 8-10 hodin tydné, tj. 3 hodiny TV + 5-7 hodin mimoskolnich

pohybovych aktivit

' Obezita v CR i ve svété [online]. ¢2005 [cit. 2006-12-05]. Dostupné z : <http://www.obezita.cz/obezita/v-cr-
a-ve-svete>
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5-18 leti 6-8 hodin tydné, tj.1 hodinu denné

Dospéli 4-6 hodin tydné, z toho alesponl 1/3 aerobnich aktivit

Tyto udaje jsou vSak pouze orientacni. Zalezi totiz na intenzité¢ pohybové zatéze, proto
se jako vystizné&jsi jevi vyjadieni pomoci energetického vydeje. Napt. 20 minut kondi¢niho
béhu (10km/h) mé vyssi efekt, ne jedna hodina chiize (3,5km/h). Clovék vykonavajici
sedavé zaméstnani by si proto mél svilj pohybovy rezim rozvrhnout tak, aby jeho

energeticky vydej ¢inil 6- 10 MJ tydné (srov. Teply, 1995, s.13).

Jednoduchou klasifikaci pohybovych aktivit z hlediska zatéze podava Hlavsa (srov.

Svoboda, Hosek, 1992, s.8):

1. Udrzovani télesné pozice — stoj, sed, leh apod.

Pohyb ke zméné pozice — psani, mluveni apod.

Mirny pohyb se stfiddnim pozic — napt. drobné domadci prace
Vyraznéjsi pohyby — chtlize, jizda na kole

Intenzivni pohyb — rychla chiize, klus, manipulace s t€¢z§imi predmeéty

Velmi intenzivni pohybova ¢innost — vytrvalostni béh, plavani

S A e

Vrcholné intenzivni pohyb s extrémni z4tézi — vrcholovy sport

Clovék by piitom mél do svého denniho rezimu zatazovat aktivity pohybujici se mezi

4. a 6. stupném. Sedmy naopak Hlavsa nedoporucuje, nebot’ ten jiz s sebou nese rizika

vvvvvv

zatéze je vSak pravidelnost. T¢€lo potiebuje Cas na ptizplsobeni. Plati zde pravidlo ,,rad&ji
méng¢, ale pravidelné.” Kazdodenni kratké cvicebni bloky se stfedni zatézi ptinaseji vetsi
efekt nez jednorazova navstéva posilovny. Kromé zdravotnich efektt tento piistup

pozitivné ovliviluje motivaci, nebot’ neptfiméiend zatéz odrazuje.

4.5. Vztah k pohybovym aktivitam

4.5.1. Faktory ovliviwujici vztah k pohybovym aktivitam

Vlivy podilejici se na vztahu k pohybovym aktivitdim mizeme rozdélit

na biologické, psychologické a socialni. Z biologickych jsou to piedevsim télesné
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dispozice, celkovy zdravotni stav a jeho pfipadnad omezeni. Handicapované dité se snadno
setkdva s neuspéchem a vysmeéchem vrstevnikd. Pokud se snazi, aby jim stacilo, musi
vynalozit mnohem vice energie. Brzy se proto unavi. Je-1i potom posuzovano jako liné,
vzdorovité, mize to vést k jeho dal$i neurotizaci, coz se odrazi i na vztahu k pohybovym
aktivitam. Do socidlnich vlivli po¢itame zejména rodinu, Skolu, vrstevniky, pozdéji
napiiklad prostfedi v zaméstnani. V roding se dité uci vztahu k pohybu i k vlastni
télesnosti. Pohyb je v rizné mife usmérnovan, korigovan ¢i omezovan v zavislosti

na rodinném pojeti vychovy (od liberdlni po hyperprotektivni). Rodice jsou zaroven

pro dité vzorem, ktery napodobuje, a to i v mife pohybovych aktivit. Rodinné prostiedi se
vyznamnou mérou podili na utvafeni postoju ke sportu. Vyzkum agentury AMASIA (srov.
Zich, 1995, s. 38-47) zjistil, Ze u rodici, ktefi v soucasné dobé sportuji, nesportuje aktivné
alespoil jedenkrat tydné jen asi tfetina jejich potomki, zatimco u téch rodict, kteti nikdy
nesportovali, je to kolem dvou tfetin déti. V1iv rodinné tradice postoje ke sportu je tedy
znacny a jistym zpusobem i dédi¢ny. Stejny vyzkum totiz zjistil, Ze témef devadesat
procent obou rodicl téch mladych lidi, kteti se o sport a télesnou vychovu prakticky nikdy

nezajimali, maji nesportovni rodice.

K zasadnimu omezeni volného pohybu vS§ak dochdzi nastupem do skoly, ktery Spatné
snaseji zvlasteé hyperaktivni déti. Je otdzkou, zda tento zlom neni zaroven prvnim krokem
postupného piechodu k sedavému zpiisobu zivota, ke kterému tak Skola nechtén¢ piispiva.
Mozna i z tohoto diivodu patii télesna vychova v tomto veku k nejoblibenéjsim

predmétim.

Ve vztahu k pohybovym aktivitdm je zajimava i1 role médii. HoSek, Jansa a Minatikova
(2002, s.10) v této souvislosti uvadéji zajimavé zjisténi: prestoze na vrcholové tirovni
sportuje jen zlomek populace, na celkovém obrazu sportu se rozhodujici mérou podili
pravé vrcholovy sport. Ten je totiz prezentovan médii. Zakladatel modernich olympijskych
her Pierre de Coubertin si byl vztahu mezi vrcholovym sportem a télovychovou védom,
kdyz napsal: "Aby se sto lidi mohlo oddavat fyzické kultufe, musi padesat lidi provozovat
sport. Aby padesat lidi provozovalo sport, musi se jich dvacet specializovat. A aby se
dvacet lidi specializovalo, musi jich byt alespon pét, kteti dokazi podat obdivuhodné
vykony" (Kossl, Stumbauer, Waic, 2004, 5.72). Tento vyrok ma oviem i sviij protipol.

Na vztahu ke sportu se totiz mohou podepisovat i rizné negativni jevy (komercionalizace,

divacké jevy, korupce rozhod¢ich), stejné jako jednostranna orientace na vykon, a to i
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za cenu poSkozeni zdravi (zranéni, doping, dlouhodobé nasledky jednostranné zatéze), coz
muze ovlivnit i vztah k pohybu viibec, nebot’ sportovci ptedstavuji vzor pohybové
aktivnich lidi. Smutné zjisténi v tomto ohledu pfinesl vyzkum studentl sportovnich i
nesportovnich gymndzii, ze kterého vyplynulo, ze téméf vSichni osloveni respondenti
vnimaji vrcholové sportovee jako konzumenty zakdzanych latek (Pupis, Polgar, 2005, s.9).
Podle ocekavani je za sport nejvic poznamenany dopingem povazovana atletika, k cemuz
podle autorii pravdépodobné ptispéla 1 medializace dopingovych prohieski nékterych

zavodnikl na olympijskych hrach v Aténach.

Na povaze preferovanych pohybovych aktivit stejné jako na celkovém vztahu k nim se
vyznamné podili vék €lovéka. V raném obdobi dominuje pfirozena potieba byt aktivni,
radost z pohybu samotného, z pfijemnych pociti navozenych zménami télesné pozice
(napf. na houpacce, kolotoci, klouzacce apod.). Jak dité socialn¢ vyzrava, ptipojuje
s k témto prozitklim radost ze hry i rana soutézivost (dit€ napt. ,,zavodi s rodici). Ptiblizné
ve veéku nastupu do Skoly je jiz dité schopno chépat pravidla hry a mize se tedy vénovat i
riznym sportovnim disciplinam. Dal$im motorem motivace se stava soutézivost a
uspésnost v daném sportu. V pozdéjsim veéku dochazi k redlnému piehodnoceni
sportovnich ambici. Ti, ktefi zjistuji, Ze se vykonnostné neprosadi, se sportem bohuzel
casto konci. V obdobi puberty dochazi k vyraznym zméndm jak po télesné, tak po dusevni
strance Cloveéka. Ty se vzajemné ovliviiuji a odraZeji se ve zménéné motivaci k pohybovym
aktivitam. Velkou roli v tomto véku hraje télesné sebepojeti. Projevuje se vétsim
zamétfenim pozornosti na vlastni t€lo. U chlapct dochazi predevsim k riistu a rozvoji svald,
coz zvysuje jejich spolecenskou prestiz. Proto zacinaji vyhledavat pohyb se zaméfenim
na zlepSeni télesného vzhledu v podobé¢ posilovani a riznych kondicnich aktivit. U divek
se zvyraziuji Zenské rysy. JelikoZ sociokulturni stereotypy kladou vétsi diiraz na Zenskou
krasu, nez na muzskou a vzhledem k souc¢asnému idealu krasy, dochézi u divek v tomto
veku k prvnim problémiim s postavou a snahami o redukci télesné hmotnosti, které se
projevuji 1 v povaze pohybovych aktivit. Tyto motivy pokracuji i v adolescentnim veku.
Celkove vsak s pribyvajicim vékem pohybovych aktivit ubyva. Zatimco Sestileté déti maji
v priméru néco mezi 4-6 hodinami pohybu tydné, ve Ctrnacti je to uz jen néco pies dveé
hodiny (Doubrava, 2002, s. 12-13). Diivodem jsou zménéné zajmy, nedostatek casu,
nevyhovujici prostiedi, pozdé€ji 1 zménény zivotni styl spojeny se sedavym zaméestnanim.
Pohybové aktivity v dospélosti motivuje potieba maximalni vykonnosti v zaméstnani,

spojena s dobrou kondici. Postupem véku se zacinaji objevovat i prvni zdravotni problémy,
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pohybové aktivity se proto Castéji orientuji na kompenzaci sedavého zaméstnani,
na prevenci zdravotnich rizik (jogging) i na napravu jiz vzniklych potizi (bolesti zad

apod.).

Je zfejmé, ze v kazdém obdobi motivuje ¢loveéka néco jiného. Zakladni, piirozena
potieba pohybu je vSak spolec¢na vSem vékovym kategoriim, postupem véku se spise stdva
méné uvédomovanou. Svoboda a HoSek k tomu poznamenavaji (1992, s.4): ,,Dnes stojime
pted skute¢nosti, ze ke komplexnimu pohledu na ¢lovéka nés nuti spise kriticka ekologicka
situace nez niterné potteby jednoty téla a duse. BEéhame proto, abychom unikli infarktu, a

teprve ex post zjistujeme, jaké pozitivni vlivy to pfinasi pro nasi psychiku.*

4.5.2. Postaveni pohybovych aktivit v hodnotovém systému

Sociologické vyzkumy hodnotovych systému lidi napfic¢ socialnim spektrem stavi
dlouhodobé na prvni misto hodnotu zdravi (srov. Sak, Sakové, 2004, s.10). Vyzkum
agentury AMASIA (srov. Zich, 1995, s. 38-47) dotazoval 538 mladych lidi ve véku do 30
let. Ukazalo se, ze nejvetsi vyznam dotazovani prikladali sportu a télesné vychove
v oblastech, které¢ souviseji se zdravim, télesnou kondici a zdravym duSevnim vyvojem
¢lovéka. Ocenovana byla i relaxacéni funkce sportu. Z vyzkumu jasné vyplynulo, Ze
pohybové aktivity jsou povazovany za diileZitou sou€ast Zivotniho stylu. Stejny vyzkum
vSak zaroven zjistil, ze pocet lidi, ktefi jsou skute¢n¢ pohybovée aktivni, je ve skutecnosti
daleko nizsi. Za aktivné sportujici bylo mozné povazovat zhruba 50% dotazanych.

Pti porovnani vékovych kategorii v tomto vzorku byla navic konstatovana sestupna
tendence. Podil pohybové aktivnich byl se ve skupiné 15-18 letych pohyboval kolem 70%,
mezi 19-22 to bylo zhruba 50%, po 22 roce véku uz jen okolo 33%. Porovname-li to

s proklamovanou hodnotou zdravi a vyznamem pohybovych aktivit pro jeho upevnéni,

vidime napadny rozpor.

Nabizi se otazka, co tento rozpor zplisobuje? Nej€astéji uvadénymi divody
ve zminéném vyzkumu byly: nedostatek ¢asu, pohodlnost, ale také nevyhovujici socialni
prostiedi vyjadiené vyroky typu ,,pro sportovani zde neni parta.” Neni divu: klesa-li
s vékem frekvence pohybovych aktivit, je také stale t€z8i najit vrstevniky ke spolecnému
sportovani, coz opét negativné ovliviluje motivaci. Naopak nevhodné materidlni podminky

¢i nevyhovujici prostiedi uvadélo jen kolem 10% dotdzanych. Autoti vyzkumu shrnuji, ze
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na snizujici se tendenci k pohybovym aktivitim ma hlavni vliv pfijeti pasivn¢ konzumniho
zivotniho stylu. Védomi uzite¢nosti pohybu pro zdravi samo o sob¢ totiz nestaci. Aby
clovek skutecné zacal konat, nestaci védomi raciondlnich argumentt pro urcitou aktivitu.
Nutné je vnitini presvédceni, které zahrnuje 1 afektivni stranku lidské mysli. Jinymi slovy,
nestaci veédet, ze néco je pro mne prospesné, musim to i citit a chtit. Z tohoto diivodu je

tieba ptat se, co by mohlo zlepsit celkovou motivaci k pohybovym aktivitam.

Ze zminéného vyzkum také vyplyva, Ze respondenti by uvitali vétsi pocet hodin télesné
nejvice oc¢ekavali piinosy pro zdravi a celkovou télesnou kondici. Z hlediska skolni
télesné vychovy je jasné, ze pfi stavajicim poctu 2 hodin tydné nemize byt tohoto cile
dosazeno. Piihlédneme-li k poctu 74k, je zfejmé, Ze intenzita sportovniho vykonu nemuize
byt v tomto ohledu dostatecnd. Z tohoto diivodu je patrné, ze vedle Skolni télesné vychovy
by déti mély jeste dale sportovat. Velkou vahu piikladali dotazovani také cili, ktery byl

ve vyzkumu oznacen jako ,,vychova dobrého vztahu ke sportu®.

4.5.3. Uloha skolni télesné vychovy

Problém hypokineze neohrozuje pouze télesné, ale i dusevni zdravi cloveka.
Pro skolni télesnou vychovu z toho vyplyva zasadni kol — podnécovat pohybové aktivity
déti a navozovat pozitivni vztah k nim, diky némuz v téchto aktivitach budou pokrac¢ovat
1 po skonceni povinné Skolni dochézky. Tohoto cile vSak nelze dosahnout bez zakovy
vnitini motivace. Zaky je proto tfeba k pohybu motivovat nejen verbalnimi informacemi
o0 uzite€nosti pro zdravi - v tomto véku totiz zdravotni problémy jesté nepocit'uji. SpiSe jde
o to zprostfedkovat takové prozitky, o které by se védomi uzite¢nosti pohybu pro ¢loveéka
mohlo opfit. Na rozdil od ostatnich pfedméti k tomu ma télesnad vychova ty nejlepsi
podminky — déti maji pfirozenou potiebu pohybu, nepracuje se tu s abstrakcemi, ale
s vlastnim télem a bezprostiednim prozitkem, vznika zde fada emocionalnich situaci.
Pozitivnich, ale i negativnich. Ma-1i byt télesna vychova skute¢né vychovou, musi s témito
aspekty uvédoméle zachazet. Prozitky z ni totiz mohou byt vyznamnym podnétem
k péstovani pohybovych aktivit mimo skolu a k zafazovani pravidelného pohybu i

po skonceni Skolni dochazky.
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5. Motivace ve Skolni télesné vychové

Skolni télesnd vychova patii obecné k oblibenym piedmétim. Velmi oblibena je
zejména u déti mladsiho skolniho veéku. S pribyvajicim vékem ale tato obliba klesa, a to
hlavné u divek mezi 13-15 lety, coz souvisi s vyvojovymi zménami v tomto obdobi a také
s tim, Ze v tomto véku se hlavné chlapci orientuji spiSe na sportovni oddily a kluby.
Zvysuje se vSak 1 pocet absenci a osvobozovani z télesné vychovy. Vyzkum (Slezak, 2006,
s.1-2) zkoumajici mnozstvi absence a osvobozeni z télesné vychovy na 45 slovenskych
stiednich skolach zjistil téméf 50% pocet absenci a osvobozeni. Ptitom jen 0,6%
osvobozenych zakl navstévovalo zdravotni télesnou vychovu. Autofi vyzkumu proto

apeluji na zlepSeni motivace k pohybovym aktivitam.

Podle klasického Herbartova trojuhelniku se vyuka odehrava v interakci ucitel-zak-
ucivo. Checeme-li se zabyvat motivaci Zaka, musime vzit vSechny tfi vrcholy tohoto

trojihelniku v Givahu.

Ucivo ovliviiuje motivaci zaka predevsim stanovenim pozadavki na vyuku. Ty mohou
vychazet z zdkovych potieb (pfirozena potieba pohybu) ¢i je naopak ignorovat az
potlacovat (diiraz na vykon). Zalezi jednak na celkovém pojeti a cilech télesné vychovy,
jak jsem nastinil v historickém ptehledu, jednak na mife volnosti, kterou uciteli poskytuji
zévazné dokumenty. Pfikladem striktniho vymezeni ukoll jsou jiz zminéné osnovy z roku
1954. Vétsi volnost v pojeti vyuky naopak uciteli nabizi chystany Ramcovy vzdélavaci

program, o kterém pojednam pozdéji.

Ucitel télesné vychovy do vyuky vnasi sviyj styl (autoritatsky, liberalni,
demokraticky apod.), svou ptedstavu o kvalitni vyuce a také své pojeti zdka a svou vlastni
motivaci. HoSek (1992, s.1-3 ) v této souvislosti upozoriuje na riziko, ze se t€locvikari
zam¢éfi vice na talentované jedince a ostatni zaky nechaji vné svého zorného pole. Povinna
télesnd vychova byla dle jeho ndzoru koncipovana tak, ze vyhovovala hlavné sportovnim
talentim (cca 1/3 zaki ve tfid€), zatimco ostatni od pohybu spiSe odrazuje. Télesna
vychova ve stylu ,,talentovani pro talentované* je v§ak nepiipustnd. Cilem je rozvoj vSech
zaki, proto by vyuka méla smétovat k rekreacnim ¢innostem, respektive dovednostem

pouzitelnym i mimo $kolu, respektive v dal§im zivoté. DalSim problémem je diraz
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na vykon, ktery fadu déti, jez na pozadavky ucitele nestaci, odrazuje. Dochazi tak
k paradoxu: déti, které pohyb potiebuji nejvice, ztraceji motivaci a hodindm se radéji snazi
vyhnout. Stéle Castéji pak dochdzi k osvobozovani zaki z té€lesné vychovy, a to v ptimé

umeérnosti véku.

Z hlediska zéka se na motivaci podileji zejména jeho potieby. Zakladem je prirozena
potteba pohybu, ale vyznamnou roli hraji i dalsi faktory. Mezi né patii predevsim fyzické
dispozice, zajmy a zkuSenosti s pohybovymi aktivitami. Pfevazuji-li spiSe negativni
zazitky, lze oCekavat odpor k télesné vychove (srov. Hosek, 1992, s.1-3 ) a k pohybu
vibec, ktery Casto v zakonzervované podob¢ pietrvava po cely zivot. Biologicky
sebeprospésnéjsi télesnd aktivita ma totiz nedostatky, je-li pro zaka deprimuyjici, frustrujici
nebo socialné degradujici. HoSek (1996, s. 9-11) v této souvislosti upozoriiuje, zZe Skolni
télesna vychova Casto pfispiva k jednostrannému sebevédomi fyzicky disponovanych a
naopak podryva sebevédomi méné disponovanych zaki. Obézni, nesSikovné a pohyboveé
deprivované déti byvaji vystaveny vysméchu spoluzaki, ktery ucitelé, asto nevédomé,
posiluji. V té€lesné vychové se navic vice nez kde jinde obnazuji rizné télesné i jiné
nedostatky zaki (odolnost), coz mlize iniciovat Sikanu (srov. Hosek, 1996, s. 9-11). Ucitel
télesné vychovy toto nebezpeci ¢asto podporuje podle hesla ,,srab ma dostat zabrat*.
Problémem neni ani tak samotny fakt ,,sahnuti si na dno* vlastnich moznosti, jde spis o to,
aby se tak dé€lo bez rizika vysméchu ¢i jiného snizovani distojnosti. Vzdy bude nékdo

posledni, nesmi se vSak proto stat outsiderem.

Tento problém ma i eticky rozmér, jimz je otazka prava silngj$iho. Pravé v télesné
vychove se totiz vyskytuje fada situaci, které mohou slouZit jako vzor pro utvareni postoji
zaki k této otdzce. Zalezi na télocvikafi, zda svym piistupem princip prava silnéjsiho
koriguje &i naopak posili. Skolni télesna vychova tak umozituje proniknout hloubgji
do provézanosti vztaht ve tfidé. V pohybovych hrach se pak spontanné projevi nejen
pfipravenost jednotlivych Gcastnikli podat herni vykon, ale také jejich zatazeni ve skupiné.
Podle Blahy (2003, s. 11-15) se v pohybovych hrach uplatni spiSe dominantni jedinci.
Typické je to v ptipadé kolektivnich invazivnich her jako je fotbal. Dominantni jedinci se
stavaji ,,kapitany* druzstev, vybiraji si spoluhrace od nejlepsich po nejhorsi a i béhem hry
vykazuji znaky dominance — drzeni mice ve stylu ,.hrani si pro sebe®, niz$i pocet
ptihravek, vétsi podil stel apod. Vyucujici by zde mél vytvaret protivahu a nabizet

alternativy, aby se mohli uplatnit i mén¢ disponovani, resp. nedominantni jedinci. Mlize
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napt. urcovat kapitany druzstev tak, aby se v této tloze postupné vystiidali vSichni.
Samoziejmosti je téz diiraz na dodrzovani pravidel a zasad fair play. Dalsi variantou je
uréeni tymu losem, aby mohly vznikat riznorodé tymy. Jinou moznosti jsou hry, které
omezuji dobu drZeni hraciho pfedmétu ¢i manipulaci s nim (intercross, korfbal, frisbee)
nebo hry se stfidanim prava hraci pfedmét odehrat (volejbal, ringo). Jedine¢né jsou v tomto
ohledu palkovaci hry (baseball, softball). Pravidla téchto her totiz vyzaduji, aby urcité
mnozstvi pohybovych uloh absolvovali vSichni hra¢i (hlavné v tymu, ktery je ,,na palce®).

Tiha odpovédnosti za vysledek utkani je zna¢né€ rozlozena.

5.1 Motivacni metody v télesné vychové

Vyzkum provedeny Chebeném (2006, s. 7-10) zjist'oval, které motivani metody
jsou v hodinach télesné vychovy nejpreferované;si a nejcastéji pouzivané. Na prvnim misté
uvadi rizné soutéze realizované zejména ve sportovnich hrach. Jako divod, ktery
ve vyzkumu ovétovala interview se Zaky, Cheben uvadi jejich soutézivost a jejich touhu
po vitézstvi. Nazory na vhodnost kompetitivnich ¢innosti v télesné vychové se vSak rizni.
Mezi klady kompetice mizeme zatradit motivaci k vykonu, odvaze, bojovnosti. Mezi
zapory naopak stres, naruSovani sebedtivéry az demotivaci u téch, ktefi pfedem védi, ze
neobstoji. Vzhledem k vySe uvedenym divodim tedy miiZe piisobit negativné 1
na motivaci. Dal$im diivodem mize byt odpor ke kompetitivnim ¢innostem jako takovym,
nebot’ ne vSechny déti soutézit chtéji, ale museji. Baumgarten (srov. Dobry, 2002, s. 2-10)
napf. doporucuje zatadit soutézeni ve Skole az od 10-ti let. Dobry zase cituje vyzkum,
podle kterého nékteii VS studenti uvadéli, Ze odpor k télesné vychové ziskavali uz na 1.
stupni ZS kviili neuspéchu v soutézivych ¢innostech (Dobry, 2002, s. 2-10). Dle mého
nazoru ma kompetice v télesné vychové své misto, a to pfedevsim proto, Ze soutéz je
zéakladnim principem vSech sporti, bez kterych si dnesni télesnou vychovu nelze
predstavit. Jde vSak o to, aby kompetice nebyla jedinym principem, ktery by upozadil
dualezité cile, jako je zlepSovani vlastnich kompetenci télesnych, duSevnich a socidlnich,

pfedevs§im vnimani etickych hledisek, o kterém pojednam nize.

V poradi druhou metodou, kterou podle Chebené (2006, s. 7-10) ucitelé télesné
vychovy nejcastéji aplikuji, jsou praktické ukazky riiznych pohybovych dovednosti, a to
bud’ v podani ucitele nebo formou videonahravky, které jsou v§ak méné Casté. Velky

vyznam hraje i motivace zakl v ivodni hodin¢ télesné vychovy na zacatku Skolniho roku.
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Jako nejpreferovanéjsi organizacni formu vyucovani Chebei (2006, s. 7-10) uvadi
skupinovou praci, kterd ma nejcastéji charakter ¢innosti ve druzstvech. Skupinova prace

umoznuje lepsi vyuziti cvicebnich prostor i moznost vzéjemné zpétné vazby mezi zaky.

wevr

5.2 Jak zlepsit motivaci ve Skolni télesné vychové?

Motivaci délime na vnitini (napf. funkéni libost z pohybu) a vnéjsi (napt. znamka).
Chceme-li zvysit zdjem déti o pohybové aktivity, musime zlepsit predevsim vnitini
motivaci. Jelikoz déti maji pfirozenou potiebu pohybu, je ilohou vyucujiciho, aby tuto
pottebu vyuzil. Proto se doporucuje zakladat télesnou vychovu vice na oblibenych
¢innostech ¢i alespon pfijatelnych pii zachovani dalSich cilt jako je zdravotné orientovana
zdatnost. V této souvislosti se nabizi otazka, co vlastné déti od télesné vychovy chtéji.
Vyzkum Sallise (srov. Fromel, K., Sigmund, E., Neuls, 2002, s.41-46) roku 1999 polozil
tuto otazku 1504 severoamerickym divkdm a chlapciim mezi 10-18 lety, pfi rovnomérném
zastoupeni narodnosti, ras i socioekonomickych podminek. Z vyzkumu vyplynulo, Ze
nejvic déti ocekavaji predevsim pocit uspokojeni, prozitek pohybové aktivity a pratelské
atmosféry ve vyuce a moznost vyuziti pfedkladané a realizované pohybové aktivity i
ve volném c¢ase. Navic preferuji takové pohybové aktivity, které 1ze provadét spolu

s rodici.

Podle Mandiga a Holta (srov. Dobry, 2006, s. 9-17) budou déti vnitin€ motivovany
k ucasti na pohybové ¢innosti, jestlize budou véfit, Ze o ni alespoil ¢astecné samy rozhoduji
a podileji se na jeji kontrole, ze k ni pocit'uji vztah, a Ze se citi dobfe pfi jejim provadéni.
Samostatnost a odpovédnost zakil jsou zaroven vyznamné obecné vychovné cile.

Nasledujici vyzkumna zjisténi potvrzuji, Ze 1 sami zéci je vyzaduji.

Maji-li jedinci, Gc€astnici se Cinnosti, urcitou jistotu, ze v ni mohou dosahnout svych
osobnich cilt, bude jejich vnitini motivace podporovana. Maji-li pocit, Ze jsou
kontrolovani vn&jsimi faktory (pozadavky ucitele), bude klesat. Pii testovani riiznych
didaktickych styll Zaci uvadéli vyssi urovné vnitini motivace, kdyz jim ucitel nabidl
moznost volby z ur¢itého poctu pohybovych ¢innosti a nekontroloval kazd¢ jejich

rozhodnuti (srov. Dobry, 2006, s. 9-17).
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Vnitini motivaci déale ovliviiuje vnimana kompetence a ¢innosti odpovidajici svou
narocnosti urovni zaki. Kdyz mély déti moznost zvolit si Groven obtiznosti tkolu a nebyly
za svij vykon zndmkovany, volily si nejcastéji ukoly, které predstavovaly individualné
optimalni vyzvu (srov. Dobry, 2006, s. 9-17). Dulezity je i ¢as vénovany nacviku riznych
dovednosti. Zak by ho mé&l mit dostatek, aby mohl dany ukol zvladnout. Z hlediska
vnimané kompetence je to lepsi, nez mnozstvi dovednosti zkouSenych v kratké dobé.
(hromadna vyuka) vSak tento pozadavek neni vzdy naplnén — vznikaji dlouhé prostoje, zak
ma malo pokust na to, aby tkol mohl zvladnout, ukoly se navic rychle stiidaji. Vhodné je
z tohoto diivodu napf. rozdéleni zakti do mensich skupin, pficemz kazda miize nacvicovat
jinou dovednost a Zaci si mohou vzdjemné dévat zpétnou vazbu. Jinou moznosti je nechat
zéky nacvicovat o samot¢€, nebot’ pocit, ze zaka pfi cviceni neustale nékdo pozoruje a

hodnoti, ptisobi rusivé. Nutno vSak uvazit i bezpecnost takovéto organizace cviceni.

Utitel by mél dale dbét na piiméfenost tikoltl aktualnim dispozicim zaka. Castou
pri¢inou nechuti k pohybu je obava z velké fyzické naro¢nosti, ktera ¢asto prament
z diivejsi zkuSenosti s nepfimétenou zatézi. Zatizeni vysoké intenzity nemusi trvat dlouho,
kratsi useky nizké nebo stiedni intenzity budou mit celkové vyssi pfinos a ptizniveé ovlivni
motivaci, nebot’ Zak zaziva uspéch a ma sviij vykon vice pod kontrolou, ¢imz se zvySuje i

pocit kompetentnosti (srov. Dobry, 2002, s.2-6).

Otazka zpétné vazby je z hlediska motivace rovnéz velmi dulezitd. Suchomel
(2004, s. 2-7) odmita doporuceni ,,hlavné musite chvalit* — podle n¢j je vyznamné;jsi
vnimana kompetence, subjektivni pocit, rozvoj sebehodnoceni. Proto je tfeba takovych
zpétnych informaci, které maji vécny obsah a podporuji vnimani kvality vlastnich vykonii
(napf. korektivni pokyny). Naopak hodnoceni sdélujici nekompetentnost ¢i vynechéavajici
konkrétni charakteristiky vykonu (sdéleni typu ,,dobte/Spatn¢), vnimani vlastni
kompetence nepodporuji a ve vysledku demotivuji, nebot’ i bez nich Zak dobfe vi, ze se mu
vykon nepodafil, nevi vSak, jak by jej mohl zlepsit. Suchomel navic pozaduje, aby se zak
umél otestovat sdm napft. na zaklade€ standardizovanych norem a testd, jako je BMI index,
Eurofit, Unifittest, Fitnessgram apod., ¢imZ by se mu dostalo 1 vnéjsi zpétné vazby.

Vyzkumy totiz zjistily, ze odmény v podobé¢ informace o vykonu motivuji vice nez napf.
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penézni odmeény, po jejichz odstranéni se snizuje pravdépodobnost pokracovani v ¢innosti

(srov. Suchomel, 2004, s. 2-7).

-----

hracu se vSak i ony stavaji z hlediska motivace problematickymi. Snizuje se totiz frekvence
kontaktt jednotlivych hracti s micem, iniciativu Casto piebiraji hra¢i dominantnéjsi a
pohybové nadangjsi. Proto se doporucuje do vyuky zatfazovat vice soubéznych utkani tymu
0 mensim poctu hrach (cca po ttech hracich), nebot’ v takovém tymu ma kazdy ticastnik
pro druzstvo stejny vyznam, nikdo nema piisouzenou roli uto¢nika nebo obrance,

pozornost kazdého hrace i jeho vykon je stale na vysoké urovni.

Obecné plati, Ze abychom zvysili motivaci ditéte ke sportovani i mimo Skolu, méla by
Skola zakiim nabidnout celou paletu pohybovych ¢innosti a naucit je, jak je vyuzivat
ve volném case. To potvrzuji i informace z vyzkumii: 1épe na tom vétSinou byly s fyzickou
kondici ty déti, které dostaly v té€locviku i navodné informace, jak sportovat (srov.
Doubrava, 2002, s.12-13). Jelikoz aktudlni motivace jednotlivych déti k pohybovym
aktivitam se obvykle lisi, Cardinal a Engels (srov. Dobry, 2002, s.2-6) uvazovali
0 moznostech plisobeni na zaky podle miry jejich zainteresovanosti a rozpracovali koncept
péti stadii zmény. Ucitel by mél nejprve rozpoznat, ve které stadiu se dit€ nachazi a podle
toho volit vhodnou motivaéni strategii. V seznamovacim stadiu zaci nemaji pfedstavu
0 vyznamu a moznostech pohybu v zivotnim stylu. Uc¢itel by m¢l tyto zaky seznamit
s nabidkou pohybovych aktivit. Vhodnou formou je napiiklad diskuze o sportu, ktery zaci
vidéli v televizi. Ve stadiu vlastnich ivah jiz Zaci uvazuji o pohybu, cilem ucitele je
prohloubeni tohoto zajmu. Diskuze se miize tykat naptiklad tématu vyhybani se pohybu,
moznosti vétsiho zatfazovani pohybu do béZzného denniho rezimu, ivah o tom, které¢
pohybové aktivity zaky bavi, ve kterych se jim nejvice dafi. Jinou variantou je diskuze
o vyznamnych osobnostech a roli, kterou hrala v jejich zivoté pohybova aktivita.
V ptipravném stadiu jej jiz pozorovatelny zéjem zakli angazovat se. Vstupuji naptiklad
do sportovniho klubu nebo ¢ini osobni zadvazky (zlepSeni fyzické kondice). Ucitel mize
zakiim pomoci v plnéni téchto zavazki nabidkou vhodnych pohybovych aktivit, pomoci
s jejich planovanim. V ¢innostnim stadiu se nachazeji zaci, kteti si jiz upravili zivotni
rezim, pravidelné cvi¢i nebo sportuji. Tyto zaky ucitel mize odménit néjakou zajimavou

¢innosti v hodiné télesné vychovy. Miize je naptiklad povéfit pomoci ostatnim zakim se
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sestavovanim pohybového rezimu. V poslednim, udrzovacim stadiu ucitel pomaha zakiim

vytrvat, diskutuje s nimi napiiklad o vzniklych problémech a pomaha je fesit.

5.3 Hodnoceni v télesné vychové ve vztahu k motivaci

Klasifikace v télesné vychové jako i v dalSich vychovach (hudebni, vytvarna vychova)
je pfedmétem diskuzi. Vyraznou roli zde totiZ hraji individudlni rozdily, nadani ¢i fyzické
dispozice, které se zvlasté béhem ristu mohou velmi lisit. Ty hovofi spiSe proti hodnoceni
znamkou a piiklanéji se ke slovnimu hodnoceni. Na druhé strané je zde obava vyucujicich
ze ztraty jednoho ze zakladnich nastrojii vnéjsi motivace, ke kterym tradi¢ni forma
klasifikace jisté patii. Kromée toho je i ur¢itym druhem zpétné vazby pro dité a zejména
pro rodice, ktefi jsou na tuto formu klasifikace navykli. Vyznamné;jsi je vSak dle mého
nazoru otazka, na zaklad¢ jakych kritérii maji byt Zaci hodnoceni. Jsou—li Zaci hodnoceni
podle urcité normy, napt. casového limitu pro vytrvalostni béh, ktery je pro nékteré méné
zdatné Zaky nedosazitelnou metou, je pravdépodobné, ze tito Zaci ztrati motivaci zlepSovat
své vlastni vykony. Napftiklad zak, ktery sice ubéhne 1500 metra, ale jelikoz nesplnil limit,
je hodnocen znamkou nedostate¢né. Neuspéch miize motivovat, je-li vSak pfilis§ Casty,
hrozi rozvinutim nau¢ené bezmocnosti — zak ztrati chut’ pokouset se i o realn¢ dosazitelné
vysledky. Naopak nadani Zaci, kteti limitnich hodnot dosahuji bez potizi, nemaji pottebu
sviyj talent dale rozvijet. Stejné demotivacné plisobi, jsou—li mezi sebou porovnavani Zaci
vykonnostné vyrazné vzdaleni. Ma-li byt télesnd vychova skutecnou vychovou, musi zaky
vést k poznani vlastnich sil, moznosti a limitl a k praci na jejich zlepSovani. Doporu¢ovéan
je proto zptsob hodnoceni, které je vztazeno k moznostem kazdého zaka, k vyvoji, ktery
jeho momentéalnimu vykonu ptedchézel a k prokazané pili. VEtsi diiraz by mél byt také
ptikladan na zdkovu schopnost ohodnotit vlastni vykony a planovat moznosti vlastniho
zlepSeni — danou trat’ ub&hne rychleji, udéla vice kliki nez minule apod. Tim se rusi
rozdily dané disponovanosti zakl a individualni norma muze stejné motivovat nadané i
nenadané. Uspéch tak mohou zaZit i méné nadani Z4ci. Prace se Zdkem se ma zaméfit

na proces a na sebehodnoceni jedince, nikoliv na vykon.

Respondenty vyzkumu uskuteénéného Muzikem a Travnickem' bylo 201 studentd

oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zdkladni Skoly. Tento vyzkum mimo jiné zjiSt'oval zpiisob

" MUZIK,V., TRAVNICEK, M. Télesnd vychova jako soucdst podpory zdravi [online]. ¢2006 [cit. 2006-10-
20]. Dostupné z:<http://svp.muni.cz/download.php?docld=122>.
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klasifikace v télesné vychové v dobé, kdy respondenti byli zaky ZS nebo SS. Vysledky
tohoto Setfeni ukéazaly, Ze télesna vychova méla v blizké minulosti pfevazné sportovné
vykonnosti charakter, a to zejména na 2. stupni ZS. Zaci byli hodnoceni pfedevsim

za pohybové dovednosti, resp. za sportovni vykon (splnéni vykonnostnich limiti apod.),
ptipadné za pohybovou aktivitu ve vyucovacich hodinach télesné vychovy. Jejich
celkova pohybova aktivita v tydennim rezimu obvykle nebyla sledovana ani zohlednovana.
Rovnéz nebylo pfihlizeno k ukazatelim télesného zdravi, resp. zdravotné orientované

zdatnosti.

5.4 Pojeti téla a jeho vliv na vztah k télesné vychové

Poslednim aspektem, ktery v souvislosti s motivaci zmifiuji, a ktery zaroven
predznamenava kapitolu o télesném sebepojeti, je problematika samotného vnimani lidské
télesnosti. Hosek (1992, s.1-3) zminuje, ze tésn€ po padu komunistického rezimu se na néj
zacali obracet n¢kteii vysokoskolsti studenti, Zadajici zruSeni povinné télesné vychovy,
nebot’ ,,je nedlistojné vysokoskolaka Zd'uchat do mi¢udy a metat kozelce*. Ackoliv je tieba
brat takova prohlaSeni s rezervou, o néem piesto vypovidaji. T€lesna cviceni jsou
v zépadni kultufe spojovana piedevs§im se snahou po zdokonaleni fyzickych vlastnosti téla,
méné s duchovnimi aspekty jako je tomu napf. v riiznych vychodnich praktikéach (joga, tai-
chi apod). Pokud télo je pojimano jako nastroj, ktery se opracovava bezduchym drilem
ve jménu dosazeni vysokych vykont ¢i zlepSeni vzhledu, nemtizeme se divit
stereotypnimu nazoru, podle kterého maji navstévnici posiloven ,,misto mozku sval®.

Ve spojeni s joginem takové réeni neuslySime, ackoli 1 zde se urcité néjaka najdou.

Dle mého nazoru tento problém souvisi s nasi filozofickou tradici, promitajici se
do chépani vztahu duse a t¢la. V zapadni kultufe v minulosti pfevazil dualismus, a to
zejména vlivem stfedovékého odmitani télesnosti a kartezianskym zpfedmétnénim téla
jako res extensa. Ten je vyjadien vlastnickou tezi ,,mam télo*. Podle Hogenové jsou
t&lesna vychova a sport timto pojetim dotéeny nejvice. ,,Zatimco v Ciné a Japonsku se
sportuje v intencich noncartesianismu, tedy jednoty duse a téla, u nas se cvici jen t¢lo a
vitézstvi ve sportu je vitézstvim jen téla. T€lo se ve sportu stalo prostiedkem vydé€lani
penéz, aby télo 1épe slouZzilo, pomahé se mu chemii v nejriznéjsich formach. Anabolika
funguji podobné jako benzin ve spalovacim motoru, zvysSuji vykon a vykon ve sportu

slouzi jako modla pro pohanské narody. Vykon ve sportovnich odvétvich funguje jako
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zbozi, ma svou trzni cenu® (Hogenova, 2000, s.95). Vychova téla se tak pole Hogenové

stala vyrobou vykoni prostiednictvim odcizeného téla.

Vzhledem k tomu, Ze v historickém vyvoji télesné vychovy se uplatiioval predev§im
jeji branny aspekt (spartska vychova, vychova stfedovékych rytiti, v piivodni fazi i TyrSav
Sokol), domnivam se, ze tim doslo k umocnéni tohoto instrumentalniho pojeti. K posunu
k monisticky orientovanému pojeti (,,jsem télo*) dochézi az od dvacatého stoleti, a to
jednak diky fenomenologické kritice kartezianského dualismu, ale také zménou chépani
pojmu zdravi, objasnénim psychosomatickych vztahii v nemoci, vlivem vychodnich nauk,
cvi¢ebnich systémi a bojovych uméni, celostni mediciny a s nimi svazanych modnich

trendfi. Nutno vSak podotknout, ze otazka vztahu duse a t¢la je stale oteviena.

Nasledujici vyzkum (Hosek, 1998, str. 58-59) zkoumal, jak tento problém vnimaji
studenti ucitelstvi télesné vychovy. 67 studentim 1. rocniku ucitelstvi bylo ulozeno
pisemné zpracovat esej na téma: Mam télo nebo jsem t€lem? Odpovédi byly roztiidény
na tii skupiny: 1. Mam télo 2. Jsem télem 3. Vyhybava odpovéd’. Nejvice nazort spadalo
do prvni skupiny — 64 procent (80 procent dévcat, 48 procent chlapct). Do druhé skupiny
se zatadilo 27 procent odpovédi (15 procent dévcat a 40 procent chlapci). Do vyhybavych
odpovédi bylo zatazeno 9 procent odpovédi (5 procent divek a 12 procent chlapcit).

Z kvalitativniho hlediska bylo podle autora zajimavé sledovat, jak studentské uvahy

o télesnosti ovliviiuje aktudlni ¢etba (predevsim Moodyho uvahy o Zivoté a smrti, téma
transplantaci). Frekventované, zvIasté u divek bylo téma ,,zapasu s télem*, jeho hmotnosti
a pohodlnosti. Casté bylo i téma sexu, matefstvi. Muzské nazory sméfovaly spise k identité
a instrumentalit téla. Zajimavé je, Ze prvky narcismu byly €astéjsi u muzii nez u zen.
Autor vyzkumu upozoriiuje, ze téma télesnosti je u studenti TV zanedbané, zjednoduSené

a vyzaduje kultivaci.
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6 Problém spravného drzeni téla

,Jestlize se kazdy Skolak naudi Cist, psat a pocitat tak, Zze mu tyto dovednosti vydrzi
na cely zivot, pro¢ by se nemohl také kazdy naucit celozivotni péci o sviij hybny systém a
minimalizovat vyskyt jeho funk¢énich poruch, které mohou casto negativné ovlivnit i funkci
vnitinich organii? Pro€ by se Zaci nemohli v pribéhu Skolni dochazky naudit, jak
protahovat svalové skupiny s tendenci k oslabovani stejné, jako se nauci, ze 1+1=2? Tolik
citat Kubalkové (1998, 5.46-47). Jeho ton je vymluvny. V souvislosti se zdravotnim
zamétenim télesné vychovy dnes Casto zazniva pojem zdravotni gramotnost. V této
kapitole se vénuji oblasti, kterd by ve zdravotni gramotnosti m¢la zaujimat stejné dulezité

misto jako zakladni hygienické navyky.

Sedavy zpiisob zivota neznamena jen nedostatek pohybu, ale i dalsi zdravotni rizika.
Mezi nejcastéji uvadéné patii bolesti zad, zpisobené dlouhotrvajicim setrvavanim ve stejné
pozici, typicky u pocitace, pfi¢emz dochazi ke zkracovani a ochabovani nékterych svalt a
naopak pfetézovani jinych. To vSe byvd umocnéno sezenim v nespravné pozici.
Dlouhodobé zanedbéavani tohoto problému miize vyustit ve svalové dysbalance az
degenerativni zmény patefe, nehled¢ na bolestivost a rychlejsi unavitelnost jedince.

V hor$im ptipadé¢ vede az k onemocnénim pohybového aparatu, kterd v soucasnosti patii k
nejcastéj$im chronickym neinfekénim nemocem, a to nejen u dospélych, ale bohuzel také

u déti.

Pti¢iny vzniku onemocnéni pohybového aparatu je tieba hledat jiz v détstvi, kdy se
vlivem nespravného zatizeni pohybového aparatu rozviji svalova nerovnovaha, ktera vede
k vadnému drzeni téla. V poslednich desetiletich se hovoii o enormnim nartistu vadného
drzeni téla u déti, tento narlst je spojovan se zménou zivotniho stylu, s nadvahou,
nedostatkem pohybu a jednostrannosti moderniho zplsobu Zivota. Koptivova (2002, s.19-
21) v této souvislosti upozoriuje, ze moderni détska generace vyrasta jako pasivni
sledovaci obrazovky, pfi¢emz poukazuje zejména na znepokojujici vyskyt riistovych vad.
Vyzkum, ktery uvadi, sledoval 89 déti mladSiho Skolniho v&ku a zjistil, Ze jen 5% z nich
vykazovalo spravné drzeni téla, v ostatnich ptipadech byly zjistény svalové dysbalance,
skoliozy apod. Na vzniku vadného drzeni t€la se podileji jak vnitini faktory (vrozené

vady, urazy ¢i choroby, které snizuji odolnost pohybového ustroji vici zatizeni), tak
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faktory vnéjsi (jako dlouhé stani, nespravné sezeni, nevhodné pracovni a leckdy i
odpocinkové polohy i nevhodny zptisob provadéni pohybu pti béznych ¢innostech - stoj,
chiize, pfendSeni t¢Zkych predmétit). K rozvoji vadného drzeni téla pfispiva i celd fada
zdanlivé vzdalenych pti¢in (vady zraku, nepriichodnost dychacich cest, zpozdény dusevni

VyVvoj).

U déti v CR predstavuji obtize pohybového aparatu tieti nejéastéjsi piicinu
dlouhodobého sledovani 1ékaiem (Castéjsi jsou alergickd onemocnéni a poruchy zraku).
Vyzkum Centra hygieny Zivotniho prostiedi' zkoumal ve spolupraci s 33 détskymi 1ékaii
v 10 méstech CR soubor 3520 déti ve véku 7,11 a 15 let. Vadné drZeni téla se vyskytlo
u 38% vySetienych déti. S vékem se podil déti s vadnym drZenim zvySoval, a to zejména
mezi 7. — 11. rokem véku. V tomto obdobi probiha u ditéte zrychleni ristu, které je
charakteristické prevazné rastem do vysky, teprve po jedenactém roce véku dochazi i
k hormondlnim zménam, které jsou provazeny nartistem svalové hmoty, svalovy korzet se
zpeviyje. V nasledujici vékové skupiné (15 let) byl ndrast vad drzeni té€la minimalni.
Tento vysledek ma velky vyznam v tom, Ze naznacuje, do jakého obdobi maji byt
nasmérovany preventivni aktivity. Jedna se tedy o obdobi mladsiho Skolniho véku (7 —11),
kdy je niz$i adaptace na jednostrannou zatéz. U déti s vadnym drzenim téla byl
zaznamenan vyssi vyskyt bolesti hlavy, kréni a zejména bederni patete a celkoveé vyssi
vyskyt dlouhodobych zdravotnich obtizi. Pozitivnim zjisténim byl nizsi vyskyt vadného
drzeni t¢la u sportujicich déti, a pravdépodobnost vyskytu se dale snizovala s rostouci
frekvenci a po¢tem hodin za tyden. Zatimco sportu a aktivnimu pohybu vénuji déti
v pruméru 4 hodiny tydné, sledovanim televize, videa a pocitacovymi hrami stravi v
priméru az 14 hodin tydné. Autofi vyzkumu konstatovali, Ze vyskyt vadného drzeni téla je

vysoky, a Ze je tieba tento problém vnimat jako pocatek fady obtizi v dospélosti.

Mezi zékladni poruchy drzeni téla pocitame chabé drzeni charakteristické celkové
niz§im napétim svalstva, plochd zada s nedostate¢nym zakiivenim patete, zvétSend hrudni
kyféza (kulatd zada a odstavajici lopatky) se zvétSenym vyklenutim hrudni patete, zvétSena
bederni lord6za se zvétSenym prohnutim bederni patefe a skoliotické drzeni s vychylenim
patete do stran. Nespravné drzeni téla se projevuje zhorSenou funkci svali, a to zejména

jejich schopnosti drzet polohu. Proto je pro fadu zaki obtizné delsi zaujeti zakladnich

" Vysledky Setieni - vadné drzeni téla [online]. 2003 [cit. 2006-10-28]. Dostupné z:
<http://www.szu.cz/chzp/indikatory/drzenitela/2003 . html>
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poloh jako je stoj a sed, zvlasté téch s celkoveé niz§im svalovym napétim a vySsim
rozsahem kloubni pohyblivosti. Toho by si mél byt védom kazdy ucitel, nejen télocvikar.
Tito zéci jsou neklidni, a jelikoz ve stejné pozici dlouho nevydrzi, zacinaji se rizné
pohybovat, coz mize byt chdpano jako projev nekazné. Problematicky je zejména tzv. stoj

spojny, ktery je sice esteticky, ale z hlediska drzeni téla nezdravy.

Vzhledem k rozsahu a zavaznosti zminénych poruch by uz §kola méla na tyto
problémy piipravovat a naucit zaky nejen spravnému drZeni téla, ale i zdkladnim
kompenzac¢nim cvi¢enim. Tento kol v soucasné dobé plni Zdravotni télesna vychova, kam
vSak byvaji zafazovani jen ti zéci, u kterych se jiz problémy projevily, nejcastéji jsou to
rustové vady patete (lordozy, kyfozy, skolidzy). Problém se ale tyka vSech, nespravné
drzeni téla si svou dan obvykle vybird az v pozd€jsim veéku. Navic neznalost v této oblasti
zpusobuje, ze jedinci, i kdyz v dobré vili, pouzivaji ¢asto nevhodné cvicebni tvary nebo
cviky provadéji nespravnym zptisobem. Preventivnim a zdravotnim cvi¢enim je nutné se
naucit pod odbornym vedenim. Proto by si vSichni Zaci méli v rdmci povinné télesné
vychovy osvojit zdkladni dovednosti prevence a kompenzace problému spojenych se
sedavym zaméstnanim. Kromé osvojeni pravidel spravného drzeni téla je to zvladnuti
zékladnich uvolnovacich, protahovacich a posilovacich cviceni. Existuje cela fada téchto
cviceni, zalezi jen na uciteli, kterou variantu zvoli. Problém spravného drzeni téla se vSak
netyka pouze vyuky télesné vychovy, reflektovat by ho méli i vyucujici ostatnich
predmét, kdy zéaci sedi v lavicich (ergonomie sezeni). Za ivahu stoji téz materialni
podminky, v tomto ptipad¢ vyména rovnych lavic za lavice s Sikmou deskou. Dulezity je i

nacvik béznych denni ¢innosti, napt. ergonomické zvedani bifemen.

Jinou moznosti jsou modelové pohybové programy zamétené na ovlivilovani
svalové nerovnovahy a pohybovych navyku zaka, které vice pronikaji do denniho rezimu
Skoly, tedy neomezuji se pouze na hodiny télesné vychovy. Zachrla (2000, s. 15-19) uvadi
ptiklad realizovaného modelového programu pro zaky 1. stupné ZS. V jeho ramci byly
ttidni ucitelky proskoleny v oblasti prevence svalové nerovnovahy a ovliviiovani
pohybovych navykt a déti byli podrobeny testovani svalové nerovnovahy. Program zacinal
kazdy den rano pted vyucovanim sérii kompenzacnich cvik (viz ptiloha €.2), které se
opakovaly 1 uprostied vyuky formou pohybové rekreacnich prestavek. Dale jim byla

vénovana ¢ast hodin télesné vychovy a konec velké prestavky. Vysledky testovani
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na konci roku prokazaly posileni svalového korzetu zaki i zlepSeni posturdlnich a

pohybovych navykii.

Ptiklanim se tedy k ndzoru Kubalkové, podle které by znalost zasad spravného
drzeni téla a preventivnich a kompenzacnich cviceni méla nalezet k zékladnimu ucivu
télesné vychovy. ,,V praxi se uplatiiuje pravidlo, Ze ve dvaceti je postava clovéka prevazné
odrazem pfirodnich dé€ji a ve Ctyficeti pfevazné odrazem Zivotniho stylu clovéka“
(Svoboda, Hosek, 1994, s.74). Absolvent $koly si ma odnaSet znalosti a pohybové navyky,
potiebné ke zdolavani problému bézného zivota a zaméstnani. ,,Tyto znalosti uplatni
ziejmé Castéji nez rychlost, silu, obratnost a vytrvalost, ackoliv tém déava télesna vychova

obvykle vétsi vahu* (Kubélkova, 1998, s.46-47).
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7 Télesna vychova a télesné sebepojeti

Rada probléma lovéka je dnes tzce svazana se vztahem k vlastnimu t&lu, télesnym
sebepojetim. Tato kapitola ma slouzit jako ndmét pro télesnou vychovu, nebot’ ta je
v soucasné dob¢ hlavnim vyuc¢ovacim pfedmétem, ktery se na utvareni télesného
sebepojeti spolupodili, byt’ ¢asto nevédomé. Odhaluje totiZ individualni fyzické dispozice
zaki, jejich prednosti 1 nedostatky. Zpétna vazba od ucitele ¢i spoluzaki, at’ jiz verbalni ¢i
neverbalni, pozitivni ¢i negativni, adekvatni ¢i neadekvatni, hraje zvlasté ve skolnim véku
svou neptehlédnutelnou roli. Cilem této kapitoly je problematiku télesného sebepojeti
ptiblizit a nabidnout moznosti, jak by se télesna vychova mohla aktivnéji podilet na jeho

utvareni.

7.1 Co je sebepojeti

Sebepojeti chapeme jako obraz naSeho ja, postoj k vlastni osobé, ktery ma prvky
kognitivni (sebepoznani), emocionalni (sebehodnoceni) a ¢innostné regulativni
(sebeprosazeni, sebekontrola). Na utvareni sebepojeti se podili jednak naSe vlastni

zkuSenost, jednak minéni druhych.

Sebepojeti se vyznamnou mérou podepisuje na nasem chovani. Ovlivituje vybér
vnimanych obsahti: vhimame a osvojujeme si to, co s naSim sebepojetim souhlasi, obsahy,
které mu odporuji, odmitame. Clovék s nepfiméfenym sebepojetim byva zranitelny, nebot’
mu neustale hrozi konfrontace se skutecnosti, napt. v podob¢ reakci druhych lidi, na kterou
odpovida uzkosti a obrannymi reakcemi, které popisuje psychoanalyticka literatura.
Celkova uroven sebevédomi je dana pomérem obrazu redlného a idealniho ja, tedy toho,
za koho se povaZzujeme a toho, kym bychom chtéli byt. Velikost tohoto rozdilu je nepfimo
umérna mife naSeho sebevédomi. Znakem zralé a dobte fungujici osobnosti je otevienost

vicéi novym zazitkiim, kterou podminuje jistota o vlastni hodnoté.
Sebepojeti nam pomaha orientovat se. Krom¢ chovani jim fidime i sva ocekavani.

Nase dusevni zdravi z&visi na tom, jak spolehlivy obraz jsme si o sobé vytvofili, zda

zname sv€ moznosti i limity, do jaké miry rozumime svym motivim. Clovek se zdravym
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sebepojetim se stava aktivnim a uvédomeélym spolutviircem svého zivota. Mezi zakladni

prvky utvarejici sebepojeti jedince patii: inteligence, charakter, pocity a télo.

7.2 Télesné sebepojeti

Télesné sebepojeti je definovano jako mentalni reprezentace vlastniho téla, tzn.
ptedstava o jeho rozmérech jako celku, o rozmérech jednotlivych ¢ésti a vztah k télu jako

celku i k jeho jednotlivym ¢éastem.

Vztah k télu zaklada vztah ke svétu a naopak. T¢lo vzdy podléhalo socidlnim a
kulturnim vliviim. Vyznam lidské t€lesnosti se v prubehu vyvoje nasi civilizace ménil.
Anticky idedl ptedstavovala kalokagathia ¢ili harmonie télesné krasy a ctnostného ducha.
Zajimavosti je, ze muzské télo bylo v této dobé povazovano za krasnéjsi nez zenské.
Ziejmée proto, ze krasa v tomto pojeti zahrnovala i télesnou zdatnost. Tento ideal vSak
pozd¢ji vystiidalo opovrZeni lidskym télem. Nejradikalnéjsi v tomto sméru byl ziejmé
Plotinos,  pro kterého samotné stvoieni ¢lovéka znamenalo upadek. V kazdém ¢Elovéku
podle Plotina ptebyva tlomek bozské podstaty, ta ale vézi v téle, o které se musime starat a
které nas tudiz od této podstaty dale odvadi. Proto se Plotinos za své télo stydél, coz dovedl
do krajnosti tim, Ze odmital dat se zpodobiiovat. Nastup kiestanstvi pak télu ptisuzuje
atribut pokuseni k hiichu. Jelikoz kiest’anstvi pfipravovalo ¢lov€ka na Zivot posmrtny, bylo
télo vnimano jako to, co od této ptipravy odvadi pozornost, nebot’ je se svymi zadostmi a
pudy necisté a svadi nas na cestu hiichu. Z této doby také pochdzi ideal neduzivého askety,
odrazejici se dodnes v obrazu typizovaného zapadniho intelektuéla. V dal$im vyvoji je
patrny pfedevsim prohlubujici se dualismus v chdpani vztahu duse a téla. T¢lo je stale vice
vnimano jako materidl, ktery je tteba ovladnout. Tento vlastnicky narok k vlastnimu télu
dovrsil Descartes, ktery od sebe odd¢lil substance duchovni (res cogitans=myslici védomi)
a materialni (res extensa=rozprostranény svét téles), mezi které zaradil 1 lidské télo. Ty
v jeho podani funguji nezavisle na sob¢, paralelng, a stoji k sobé dokonce v urcitém
protikladu. Takovy pfistup vedl k instrumentalnimu chapani téla - ptikladem je
La Mettritiv materialisticko-mechanisticky vyklad ¢lovéka jako stroje. Takovato analogie
téla se strojem podle Svobody a Hoska (srov. 1994, s. 75) vede mimo jiné k ndzoru, ze
namahou (tedy pohybem) se ¢lovék opotiebovava, podobné jako stroj. Opak je vSak

pravdou, bez pohybu télo degeneruje. V soucasné dobé zaznamenavame opét ptiklon
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k celostnimu, monistickému pojeti t€lesnosti, sledujeme odklon od vlastnické teze ,,mam

télo* a snahy o hlubsi pochopeni vztahu téla a duse, vyjadiené tezi ,,jsem télo.

Je ztejmé, Ze ménici se normy a hodnoty ovliviiyji i télesné sebepojeti Cloveka.
Naroky, které klade souc¢asna spole¢nost na nase télo, jsou vysoké. Piejeme si byt stihli,
zdatni, opaleni, zdraveé vypadajici. K uskute¢néni tohoto cile nevahame vynalozit zna¢né
finan¢ni prostfedky, nav§tévovat rizna sportovni zafizeni, solaria, podstupovat diety 1
chirurgické zékroky, uzivat drahé preparaty. V této souvislosti se hovoii dokonce
o nastupu kultu téla, podporovaném na jedné strané¢ médii, na stran¢ druhé pak
potravinarskym a pfedevsim farmaceutickym primyslem. Stoupa péce o télo (jogging,
cyklistika, aerobik, fitness). T¢€lo se stava nasi vizitkou i symbolem uspéchu. Byly
prokazany stereotypy spojovani télesnych charakteristik s psychickymi vlastnostmi — napf.
obecna predstava ,,co je krasné, to je dobré* nebo Kretschmerova konstitu¢ni typologie
osobnosti, ackoliv je zajimavé, ze diivéjsi chapani Kretschmerova pyknika jako ¢lovéka
dobrosrde¢ného a druzného se v posledni dobé zménilo, nyni jsou tito lidé hodnoceni jako
pohodlni, bez vile, nezodpovédni. Avsak 1 atraktivni jedinci musi Celit negativnim
stereotypiim: jsou sice povazovani za sebevédomé, spokojené, spolecensky oblibené, ale

zéaroven 1 egocentrické a domyslivé (srov. Fialova, 2001, s.95).

Télesné sebepojeti clovéka tvori nasledujici komponenty: vzhled, zdravi a zdatnost.

Vyznam téchto jednotlivych slozek se méni s vékem Cloveka a je zavisly i na pohlavi.

7.2.1 Vzhled

Reprezentativni vzhled patii dnes k pozadavkim na urcitd pracovni mista. Obecné
plati, ze vzhled ma vétsi vyznam pro zZeny nez pro muze, Zeny mu vénuji mnohem vice
¢asu i penéz, nicméné i muzi Casto sleduji modni trendy v oblékani, stiihu vlasi, praveé
voust a podléhaji jim ¢asto vice, nez jsou ochotni pfipustit. Patologickou variantou
posedlosti vlastnim zjevem je tzv. adonysky syndrom. Ten postihuje pfevazné mladé muze,
kteti na zaklad¢ pocitu svalové nedostate¢nosti dlouhodobé¢ pretézuji t€lo neadekvatnim
tréninkem. Toto usili v§ak nevede ke spokojenosti, nuti k tréninku i navzdory zranénim ¢i
onemocnénim (zénéty Slach) a konzumaci riiznych riznych potravnich doplnk, které
podporuji rist svalové hmoty. Vyjimkou neni ani uzivani anabolickych steroidd, coz byva

doprovazeno podrazdénosti a agresivitou, ¢cimz se kruh uzavira. Je vSak pravdou, Ze Zeny
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jsou silnéji determinovany télem nez muzi, a to bez ohledu na vék, jejich socialni uznani
zavisi mnohem vice na jejich vzhledu, zatimco muzi mohou svou socialni prestiz prokazat
uspéchem v praci, penézi, moci, apod. Atraktivitu Zenského vzhledu ovliviiuje nejen
hmotnost, proporcionalita postavy ¢i obli€ej, ale i ladnost pohybtl, chiize, ve kterych se
odrazi télesny a dusevni soulad, tedy celkova osobnost. V hodnoceni muzské krasy ma
podstatny vyznam vyska postavy a tendence k instrumentalizaci téla, které ma byt
pfedevsim silné a vykonné. Péce o krasu patii k celkové zivotospravé, kterd zahrnuje

odpovidajici vyzivu, dostatek spanku, vyhybani se Skodlivindm a dostatek pohybu.

7.2.2 Zdravi

Na vzhledu se krom jiného vyznamné podepisuje zdravotni stav. Zdravi mizeme
posuzovat podle subjektivnich a objektivnich méfitek. VysSe uvedena definice zdravi v sobé
implicitn€ zahrnuje subjektivni pohled daného jedince. Nazor Iékate, kterému pfiznadvame
status objektivity, totiz neni zcela nezavisly a exaktni. Podobné¢ jako pfi zminéné statistické
dostatecnosti pohybovych aktivit i zde vychazi Iékat spiSe ze srovnani s podobnymi
ptipady, nikoliv se stavem z hlediska konkrétniho jedince idealnim. Opét zde narazime
na problém iluzivnosti statistické normy. Subjektivni nahled na vlastni zdravotni stav ma i
sviij hlubsi vyznam. Casto se zmifiuje, Ze zapadni medicina se omezuje spise
na potlacovani ptiznaki, nez 1écbu nemoci samotné. Jenze nalézt jeji pficinu ve slozitém
psychosomatickém komplexu lidského organismu neni snadné, také proto, ze je nutno brat
v potaz i dalsi vlivy jako nevyhovujici prosttedi, otdzky zivotniho stylu apod., coz
ptekracuje moznosti praktického 1ékate, o specialistovi nemluvé. I do mediciny tak zvolna
pronikaji poznatky modernich poradenskych smér, které zjistily, Ze nejkompetentné;jsi
osobou, kterd miiZe pficiny i feSeni nalézt, je Casto pacient sam, nebot’ pravé on je nejlépe
informovanou osobou, co se vlastniho zivota tyce, on nejlépe zna prostedi, ve kterém zije,
on nejlépe vi, jak se citi, co mu déla dobie a co ne a zaroven vétSinou ma i uréitou
piedstavu o feSeni. Také proto se dnes vola po zlepSeni komunikace mezi l1¢kafem a
pacientem. Jinymi slovy — do popiedi se dostava ten opomijeny ,,subjektivni* ¢lovek, se
svymi pocity, se svym pohledem na svét, se svou volbou a s ni svazanou zodpovédnosti, i
kdyz je pochopitelné, ze vétsi Cast této zodpovédnosti musi 1 nadale ztistat v rukou 1ékare.
Jde spiSe o zménu piistupu k pacientovi, vychovu a sebevychovu pacienta. Jung (srov.
1994, 5.38) v této souvislosti zmitluje dva aspekty subjektivniho nazoru. Za prvé: je

omezeny, ¢lovek nahlizi vzdy jen z ur¢itého thlu pohledu. Na druhou stranu je vsak tento
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nazor i vérohodny, nebot’ jim se ¢lovek orientuje, podle n€j se rozhoduje a jedna. Zkratka
podle né¢ho zije a tim je presvédcivy. Podle objektivnich métitek zit nelze. Nutno vSak
pfipomenout i odvracenou stranu této mince. Je ji nechut’ pfijimat pfirozené zakonitosti
zmén souvisejicich s vékem. Za poslednich sto let se primérna délka zivota lidi ve
vyspélych ¢astech svéta zvysila témer na dvojnasobek, nase téla vSak stdrnout neptestavaji.
S timto faktem se ovsem nehodlame smifit, pfedevsim proto, ze nase kultura adoruje
mladi. Postupné uvadani téla, stejné jako ztratu n€kterych fyzickych schopnosti nevidime
jako pfirozenou soucast starnuti. Zisk z toho maji zejména vyrobci kosmetickych
ptipravku, plasticti chirurgové, fitness trenéti apod. Snahou po dosazeni nedosazitelného
idedlu vééného mladi tak rada lidi své zdravi spiSe ohrozuje. V dohledné dobé lze
predpokladat prohloubeni tohoto trendu. Nahrava tomu i posunovani hranice diichodového
veku a s ni spojend obtiZznost hledani prace ve vy$$im véku, byt tento problém je
pochopiteln¢ slozitéjsi a nema jednoduché feseni. Presto by vSak Skola méla v tomto

ohledu apelovat na akceptaci lidské ptfirozenosti a jejich vyvojovych zakonitosti.

7.2.3 Zdatnost

Mezi zakladni slozky télesné zdatnosti patii: acrobni (kardiorespiracni) vytrvalost,
svalova sila a vytrvalost, flexibilita, a sloZeni téla. VSechny tyto slozky lze ovliviiovat
cvi¢enim. S urcitou rezervou lze fici, zZe zlepSeni télesné kondice vede i k duSevni
vyrovnanosti. Clovek, ktery se citi fit, je i sam se sebou spokojen&jsi. Vyzkum (srov.
Fialova, 2000, s. 43-46) z roku 1996 zkoumal v CR, Némecku a Rusku celkem 400
probandi ve véku 30-65 let, pfi€emZ porovnaval sportujici a nesportujici populaci.
Potvrdil, Ze sportujici uvédoméleji pecuji o své télo, jsou spokojenéjsi se svym vzhledem,
postavou, hmotnosti, maji vysoké védomi vlastni ceny, s ¢imz souviseji dal$i zdravé
navyky jako je nekoufeni, lepsi stravovani apod. U nesportujicich naopak zaznamenavame
vice depresi, uzkosti, neurdz, nizsi osobni kontrolu, vice psychosomatickych potizi, vétsi
nespokojenost s postavou a vzhledem, mensi pocit socidlni Zadoucnosti, jinymi slovy horsi

celkové télesné sebepojeti.

7.3 Télové schéma, body image a jiné pojmy

V souvislosti s télesnym sebepojetim byvaji ¢asto uvadény terminy jako télesné

schéma, t¢lové schéma, body image apod. Tyto pojmy bohuzel postradaji obecnéji
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prijimané definice. N&kteti autofi je zfeteln€ rozliSuji, u jinych se piekryvaji a jindy
vyznamove viceméné splyvaji. Soustiedim se proto radéji na urcité aspekty, které se

za témito pojmy nejcasteji skryvaji.

7.3.1 Hodnoceni telesnych parametrii

V této souvislosti byva nejcastéji uzivan pojem body image. Jedna se o posuzovani
téla z hlediska jeho hmotnosti, vysky, proporcionality a dalSich méfitelnych charakteristik.
Body image ma svou objektivni a subjektivni slozku. Nejznaméjsi objektivni metodou je
tzv. Body Mass Index (BMI), ktery vyhodnocuje proporcionalitu lidského téla na zaklade
jeho hmotnosti, vysky, pohlavi a véku. Ziskame jej, kdyz vydélime hmotnost téla

v kilogramech druhou mocninou télesné vysky v metrech.

Védomi dosazeni idedlni hodnoty BMI je jednim, nikoliv vSak jedinym
vychodiskem pro subjektivni hodnoceni téla. Kazdy ¢lovék ma urcitou pfedstavu o svém
téle, o jeho vySce, proporcich ¢i hmotnosti. Tuto piedstavu mu zprostfedkovavaji jednak
smyslové receptory, jednak objektivni ukazatele jako skute¢na vyska ¢i hmotnost. Tato
predstava miize byt v souladu ¢i v rozporu s realitou. Télesné sebepojeti se vytvari
v pribchu vyvoje jedince a podileji se na ném rizné, zejména sociélni, faktory, od rodiny,
ptes skolu a vrstevniky az k obrazu ideélni postavy, prezentovanému sdélovacimi
prostiedky. Je zajimavé, jak se tento obraz méni. Zatimco ideélni postavu 60. let
predstavovala Marilyn Monroe, vzorem pro léta devadesata je Julia Roberts (srov.
Atkinson, 2003, s.367). Soucasna mdda tedy uptednostituje anorekticky typ, o cemz sveédci
1 kritéria pro vyber modelek, jez soudoby télesny idedl medidlné prezentuji. Jedna se
o nebezpecny trend, nebot’ pro fadu zen neni mozné tohoto idedlu pfirozenou cestou
dosahnout, coZ se odrazi ve zna¢né kritickém, neadekvatnim hodnoceni vlastniho téla, az
jeho odmitani. V extrémnich piipadech toto odmitani vede k porucham ptijmu potravy
(mentalni anorexie) a dal$im komplikacim. Vyzkumy (srov. Fialova, 2001, s.101-106)
ukazuji zejména u Zen nespokojenost s vlastni postavou, a to 1 v ptipadé normalnich
hodnot BMI. K nejcastéjsim vyzkumnym metodadm v této oblasti patfi tzv. test siluet (viz
priloha ¢.3). Proband ma na skale velmi $tihlych az velmi silnych postav vybrat tu, ktera
realn€ odpovida jeho télu, a tu, kterou pokladda za idealni. Rozdil mezi t€émito hodnotami
slouZzi jako ukazatel miry spokojenosti s vlastnim télem. U Zen byva idedlni obraz $tihlejsi

nez obraz realny.

-56 -



7.3.2 Prozivani viastniho téla

V nasi kultufe je télo tak samoziejmé, Ze si je uvédomujeme jen pii onemocnéni €i
zranéni. Vnimani téla a z toho plynouci pfedstavy o téle maji vSak zdsadni vyznam
pro rozvoj identity ¢lovéka, nebot’ ta je hlavné v rané vyvojové fazi nerozlu¢né svazana
pravé s télesnymi pocitky a vjemy. Psychoanalytici povazuji za klicové obdobi rané
détstvi, konkrétné vztah mezi matkou a ditétem v prvnich letech zivota, tzv. fazi
symbiotické jednoty. V tomto obdobi proZiva dité¢ samo sebe jako neoddélené. V ramci
zdaftilého vyvoje je matka ditéti k dispozici tak dlouho, jak potiebuje, podporuje ho a vita
jeho pokroky, dovoluje mu jako souc¢ast hry oddé€leni a prvni nezavisla podnikani,
podporuje tedy pomalé, pfiméfené oddé€leni a vnitini autonomii ditéte, které se teprve timto
rodi psychicky a postupné ziskavad od matky své oddélené “Ja”. U mnoha
psychosomatickych pacientti byly sledovany v tomto obdobi dva relativné podobné
stereotypy chovani, a to hyperprotektivni nebo skryté odmitajici chovani. Tyto zplsoby
zpracovavaji je na ditéti a jeho tcle, které je v této rané, symbiotické fazi obzvlasté
zranitelné. Tyto matky pak obvykle pottebuji své dité jako “drogu”, uzkostlivé ho hlidaji a
jsou mu stale pfitomné, rozvinou intenzivni kontrolu ditéte, jako by bylo soucasti jejich
vlastniho téla, vysokou mérou reaguji na télesné signaly a poruchy jejich déti, kontroluji a
manipuluji za Gi€elem toho, aby se t¢élo ditéte nemohlo stat soucasti jeho sebepojeti a télo
pak zlstava né¢im cizim, nepatiicim k “J4” a zastava pod kontrolou klicové osoby - matky.
To tvofi zaklad pro poruchu tzv. t€lového schématu. Télesné funkce se pak stavaji pfimym
vyrazem pro existenci kontaktu s osobou vztahu a jednou se to mize projevit jako uplné
pohrdani vlastnim télem, nedostatecnou péce o télo nebo chybné vjemy télesnych projevi
a poruch. Toto patologické télové schéma mulize na druhé strané vést k starostlivé péci a
kontrole télesného symptomu, pticemz oba tyto modely chovani se mohou misit.
Do interakce s témito vnéjsimi vlivy pak pfichazi ur¢ité osobnostni faktory (napft.
introverze je dispozici k zvySenému vnimani vlastnich pocitl véetné té€lesnych) a

vysledkem je urcitd forma vniméni vlastniho téla a vztahu k nému.

Nejznadméjsim prikladem poruchy télového schématu je mentélni anorexie. Casto
diskutovanou diagnozou, ktera je rovnéz typicka poruchou télového schématu, je
alexitymie (neschopnost "¢ist" vlastni emoce, citova "negramotnost", také neschopnost

vyjadtit emoce). Je definovana jako kognitivné-afektivni deviace s preferenci pozornosti
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k vnéj$im udalostem pred vnitinimi zazitky. V podstaté se jedna o jeden z obrannych
mechanismi osobnosti, slouzici k utlumeni emoci, najdeme ho i u zdravych lidi. Koncepce
alexitymie se ukazala velmi pfinosna pro klinickou praxi, pfedevsim u téch pacientt, ktefi
obchazeji s fadou netypickych obtizi a bez vétsiho somatického nalezu fady odbornik.
Jsou nazyvani “persistent somatizers” a popisuje se u nich neschopnost rozpoznavat,
sd¢lovat a regulovat emo¢ni hnuti a z toho plynouci psychickou, t€Zko definovatelnou
rozladu. Jedinou oblasti, kterou dokazi jasné vnimat, je oblast somaticka. Jedinym
signdlem psychické rozlady je pro tyto pacienty bolest. T¢lo je u téchto osob vzdy ¢astecné
vnimano jako néco ciziho a stava se projekéni plochou pro intrapsychické konflikty.

K poruse télového schématu dochazi u fady psychickych onemocnéni (typicky je uplny
rozpad télového schématu u schizofrenie, zmény télového schématu u alkoholiki, drogové
zavislych apod.), u somatickych poruch (pfi traumatech s dlouhodobou imobilizaci,

pii riznych onemocnénich kloubnich apod.), ale i v specifickych zivotnich obdobich

(u seniortl, u zen v obdobi te¢hotenstvi, v klimaktériu apod.).

Pojem télové schéma byva téz ¢asto uzivan ve smyslu diferencovaného vnimani
jednotlivych ¢asti téla. Rozhodujici ulohu v tomto vnimani téla hraje svalovy systém, resp.
proprioceptory ¢ili orgdny Citi ve svalech. Pfi srovnani sportujici a nesportujici populace se
sportovci vyznacuji diferencovangj$im télovym schématem (Stackeova, 2003, str. 49-52).
Estetické sporty jako je gymnastika ptispivaji k extrémni diferencovanosti t€lového
schématu. V tomto smyslu byva zminovan vliv modernich systémii kondi¢niho cviceni
jako je fitness, které diky tomu, ze procvicuji jednotlivé svalové skupiny izolované a
pfi cviceni dochazi k vysoké koncentraci pozornosti na pocity v nich, dochazi k lepsi
diferenciaci jednotlivych ¢asti téla a pocitil v nich, nasledkem ¢ehoz je pozitivni zména
télového schématu. Diferencovanost télového schématu je téz ukazatelem pro hodnoceni
tzv. télesné-kinestetické inteligence, autor tohoto konceptu Howard Gardner (srov. 1999,

243-246) v tomto ohledu vyzdvihuje vyznam tance.

Pohybova aktivita je tedy nezbytné pro nase psychické zdravi. Nedostatek
pohybové aktivity, charaktericky pro zivotni styl soucasné spolecnosti, se stava dal§im
zdrojem odcizeni od vlastniho téla, jez mize byt pfic¢inou fady psychickych a
psychosomatickych poruch. Na druhé stran€ nepfijeti vlastniho téla, neznalost jeho
individudlnich potieb a omezeni milize vést ke Spatnému hospodareni se silami (tnavovy

syndrom) ¢i neadekvatni télesné zatézi pii cviceni, ktera vede ke zranéni v posilovnach
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nebo tzv. overloading syndromu. Pocity “vykofenéni”, osamoceni, nasledované snizenym
emoc¢nim vnimanim a ztratou kontaktu s vlastnimi télesnymi pocity jsou astym jevem
postmoderni doby. Rada $kol a teorii, jejichZ klasickymi piedstaviteli jsou Alexandr a
Feldenkrais, proto nabada k obraceni pozornosti na télo a na jeho vztah k dusi jako
prevenci i terapii fady zdravotnich obtizi. Sokratovo ,,poznej sebe sama“ by znélo — poznej

své moznosti 1 limity, poznej své prednosti i slabosti, poznej svou télesnost.

7.4 MoZnosti ovlivnéni télesného sebepojeti

Problematikou vnimani téla a jeho roli ve vzniku riznych zdravotnich obtizi,
nejcastéji funkénich poruch pohybového aparatu ¢i riiznych psychosomatickych
onemocnéni se zabyva fada fyzioterapeutickych skol. K nejzndméjs$im patii Alexandrova
metoda, ktera byla koncipovana jiz pted vice nez sto lety v Anglii. Tato technika neni jen
terapii, ma i dulezity filozoficky obsah - u¢i své zaky premyslet o svém téle, uvédomovat
si své télo 1 mysl za Gcelem zlepSeni zdravi. Jeji autor zavedl termin “sebe-uzivani” -
zpiisob, jakym pouzivame své t&lo, nas miZe zbavit fady potizi. Podle Alexandra' kazdy
z nés vynaklada zbytecné usili pii témert jakékoliv ¢innosti a tim vznika zbytecné napéti.
Tézistém jeho metodiky je nacvik urcité postury, v niz klicovou roli hraje postaveni hlavy

(zabranéni chybné hyperextenzi v hlavovych kloubech). Technika vede k rozvoji

kinestetického smyslu, jehoz zlepSeni zptsobuje lepsi uvédomeéni vlastni identity.

O této problematice smyslel podobn¢ i Mosh¢ Feldenkrais, autor dalsi znamé
fyzioterapeutické metodiky. Podle Feldenkraise (srov. 1996, s.17) jedname v souladu
s obrazem, ktery si sami o sob¢ udélame, tj. jime, chodime, mluvime ¢i divame se tak, jak
sami sebe vnimame. Tento obraz ja, ktery si kazdy z nés vytvofi, je ¢astecné zdédeny,
zCasti ndm byl vstipen vychovou a z tietiny jej vytvarime sami sebevychovou. Mysl a télo
jsou tak v nepretrzitém vzajemném kontaktu a télo miize spravné fungovat jen tehdy,
pokud je spravné€ vnimano. Pti¢inou vSech potizi je nedostatecné vnimani vztahu mysli a
téla. Autor zdlraziuje vztahy mezi pohybem, mySlenim, vnimanim a citénim — vSechny
tyto slozky se podileji na jakémkoliv ¢inu. Aby mohl ¢lovék premyslet, musi byt bdély a

musi védet, ze nesni, musi tedy rozeznavat a pocitovat polohu svého téla vzhledem

"STACKEOVA, D. T¢lové schéma - moznosti ovlivnéni pohybovou aktivitou [online]. ¢2000 [cit. 2006-06-
15]. Dostupné z: <http://www.sweb.cz/svajgl/stackeova/telove _schema-
moznosti_ovlivneni_pohybovou_aktivitou.htm>
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k zemské ptitazlivosti. To ovS§em znamend, ze na mysleni se podili pohyb, smyslové
vnimani a pocitovani. Nevédomé napéti znesnadiuje usili koncentrovat se. Faktory
vyvolavajici nesoulad mezi skute€nym télem a té€lem vnimanym jsou: bolest, nevyuzivani
nebo $patné vyuzivani nekterych partii, mentélni a emocionalni problémy. Dité€ je v daleko
uzsim kontaktu se svym télem - se svymi pohyby, vnimanim, potfebami a tuzbami.
Pohybuje se a vyjadiuje své pocity a myslenky mnohem uvolnénéji. Krizovym obdobim
pro vznik téchto obtizi je obdobi nastupu ditéte do Skoly. Pti vstupu ditéte do Skoly dochazi
v disledku vysokych vykonovych narokd a ndhlého omezeni spontdnni motoriky

k odcizeni ditéte vlastnimu télu. Obraz ja nezlstava po cely zivot stejny. Méni se s kazdym
nasim konanim. Casem si v§ak na svilj zménény obraz zvykneme, nase jednani ztrati
pruznost, ustrne, stane se schematickym. Cilem Feldenkraisovy metody je ,,ndvrat*

do vlastniho, ,,pocitovaciho* té€la. Pomoci jednoduchych cviceni si ¢lovék uvédomuje své
t&lo a efektivitu vyuzivani jeho jednotlivych partii. Clovék uvédomujici si sebe sama si
v€as uvédomuje své potieby a své obtize tak miize zaznamendavat jiz ve stavu zrodu.

Zmény v motorické oblasti vyvolavaji podle Feldenkraise zmény v mysleni a citéni.

Problematikou vztahu duse a téla se zabyva i joga, kterd povazuje za jeden
ze stézejnich cilti svych cviceni ozivit svalovy cit, v jehoz oslabeni vidi pti¢inu
nespravného vnimani vlastniho téla a naslednych zdravotnich obtizi. J6ga klade diraz
na pomaly, fizeny pohyb. Podminkou spravného provedeni cvikii je harmonie pohybu a
dechu (slovo ,,prana‘“ v sanskrtu znamena dech nebo také zivotni energii). Vyznamnym

pfinosem jogy pro ovlivnéni t€lového schématu je i fada relaxacnich cviceni.

7.5 Télesné sebepojeti a télesna vychova

Z vyse uvedenych piikladii miizeme Cerpat inspiraci i pro uplatnéni ve Skolni
télesné vychové. T¢€lesna vychova by méla predev§im podporovat pozitivni vztah k télu,
k sob¢é samému, k druhym. V praktické rovin¢ toho mtze docilit tim, Ze napomiize
uvédomeéni vlastniho téla. Dilezité je proto nejen cvieni samotné, ale i doprovodné
informace o tom, na které Casti téla se ma cvicici soustiedit, jak ma dychat, a jaké efekty
dany cvik pfindsi. Na druhou stranu je znadmo, ze napft. pro spravné drzeni téla nestaci
pouhd instrukce, dit€ musi nejdiiv vnimat a prozivat své télo (srov. Koptivova, 2002, s.19-
21), uvédomovat si jeho ¢asti. Cviceni je vSak nutno pfizpiisobit casovym omezenim a

zejména vékovym zvlaStnostem zaka. Napt. Feldenkraisova metoda je ¢asoveé naro¢na a
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neatraktivni, zvlasté pro mladsi zaky. Jogu Ize uplatnit 1épe, zejména diky jejim cetnym
modifikacim (joga pro déti) a také vétsimu rozsifeni v naSem prostiedi. S télovym
schématem lze dobie pracovat i pomoci jednoduchych relaxacnich cviceni jako je
autogenni trénink ¢i Jacobsonova metoda progresivni relaxace, kdy postupnym napinanim
a uvoliiovanim jednotlivych svalovych skupin dochézi zaroven i k jejich uvédomovani.
Relaxacni cviceni jsou uzite¢na i jako forma zvladani stresu. Svym zaméfenim

na uvédomovani a prozivani téla jsou joga, relaxacni techniky, ale i gymnastika vhodnymi
metodami ovlivilovani télesného sebepojeti. Ve své klasické podobé jsou vhodnéjsi spise
pro star$i déti, nebot’ naptiklad relaxace vyzaduje jednak dobrovolnost cvicicich a zaroven

rozvinut¢js$i uroven autoregulace. Navic néktera narocnéjsi gymnasticka cviceni nejsou

v tomto ohledu pfili§ vhodna pro méné obratné zaky.

V kapitole o motivaci jsem zminil pozadavek na zvySovani vnimané kompetence
zéka tim, ze by se zak umél sam otestovat napt. pomoci nékterych standardizovanych
testll. V tomto duchu se nesl i zajimavy experiment zaméfeny na uvédomovani vlastniho
téla za pomoci zpétnovazebnich signala (srov. Svoboda, Hosek, 1994, s.45). Studenti byli
pii riznych cvic¢enich upozoriiovani na vlivy cvikii na svaly a klouby, celkovou koordinaci,
orientaci v prostoru a relaxaci. Studenti si dale sami méfili tepovou frekvenci, krevni tlak,
zodpovidali dotaznik zaméteny na emoce, délali grafy, sledovali cely prubéh i sebe samé.
Pozitivni zmény byly zjistény v kazdém ohledu. Zlepsila se nejen fyzicka kondice, ale 1
schopnost kontroly ndmahy a bolesti, vztahi télesnych a dusevnich pocitt, naucili se
kontrolovat negativni emocni stavy, napt. monitorovanim dechu, uvolnénim svalti. Lépe

spali, lépe komunikovali, zvysili si sebedivéru a celkové se citili mnohem 1épe.

Nasledujici dva ptiklady z ¢eské praxe ukazuji vhodné ptizplsobeni prace
s télovym schématem potiebam télesné vychovy zaki mladsiho Skolniho véku:

psychomotoriku a cviceni k rozvoji tvofivosti.

Zakladem psychomotoriky je ziskat pohybem co nejvice zkuSenosti o sobé
z hlediska fyziologického, kognitivniho a emocionalniho a umét je vyuzivat pro své
sebepoznani, sebezdokonalovani, ale i chovani a jednani. Daraz je kladen na vnimani
télového schématu (velikosti téla, jednotlivych ¢asti), pracuje se zde se svalovym napétim
a uvolnénim a uvédoménim propojenosti t€lesného a dusevniho napéti, s rovnovadznymi

polohami apod. (viz piiloha ¢.4). Pohybové ulohy jsou planovany tak, aby kazdy zak mohl
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zazit svlj osobni uspéch. Dulezitym aspektem psychomotoriky je i osvojovani riznych
socialnich dovednosti. Také z tohoto diivodu Ize psychomotoriku zatazovat i do jinych
vyucovacich pfedméti, nez je télesna vychova. Cilem psychomotoriky je bezdé¢né
prozivani radosti z pohybu, ze hry a z télesnych cviceni a vytvofeni tzv. bio-psycho-socio-
spiritualni pohody ¢loveka (srov. Blahutkova, 2003, s. 5). Jelikoz cviceni pojimé hrovou
formou, je psychomotorika vhodna zejména pro déti predskolniho a mladsiho Skolniho

véku.

Marsickova (1992, s.10-13) uvadi podobny soubor cviceni (viz ptiloha ¢.5), ktera
uci déti relaxaci, uvédomovani si ¢asti téla hravou formou, pti¢emz zaroven rozvijeji
fantazii a tvofivost. Z tohoto diivodu se jevi vhodnéjsi nez klasicka relaxacni cviceni typu

autogenniho tréninku.
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8 Télesna vychova jako vychova k hodnotam

Télesna vychova nabizi nescetné mnozstvi konkrétnich ptikladt, na zaklad¢ kterych
1ze objasnit moralni aspekty jednani. Ve sportu se odrazi princip fungovani spolecenskych
norem. Kazda sportovni disciplina ma sva pravidla, stejné jako kazda spolecnost ma své
zakony. Tato pravidla se vyvijeji a méni podle potieb smysluplnosti hry (naptiklad
pravidlo zdkazu ,,malé doma* ve fotbale znesnadiiuje pasivni defenzivni hru) stejné jako
potieby fungovani spole¢nosti stimuluji tvorbu a Gpravy zdkonl. Dodrzovani téchto
pravidel a zédkon je jist¢ zadouci, neukazuje to vSak jesté na moralni vyspélost jedince.
Podle Kohlbergovy teorie stadii moralniho vyvoje se ¢lovek, snazici se dodrzovat pravidla
z toho dlivodu, aby se vyhnul trestu, nachazi ve fazi pfedkonvencni moralky, coz je
nejnizsi stddium, odpovidajici véku do deseti let. Tomuto stadiu také odpovida dodrzovani
zakonu a pravidel hry. Pfechod k vy$$im stadiim piedpoklada znalost principti, na jejichz
zakladech jsou pravidla konstituovana a schopnost zaujmout spravny postoj k problémim,
které tato pravidla nepfedjimaji. Bélohradsky (srov. 1991, s.111-118) v této souvislosti
uvadi dva pojmy: legitimnost a legalita. Ty se v idealnim ptipadé kryji, avSsak mohou stat i
v protikladu. Naptiklad Norimberské zakony byly legalni, ne vSak legitimni, protoze vedly
k holocaustu. Rozpor mezi legitimnosti a legalitou dokaZe postihnout a ¢elit mu jen ¢lovék

moralné vyspély. A jediné takovy ¢lovék dokaze jednat podle pravidel fair-play.

O vztahu souté¢ze a motivace jiz bylo pojednano. Kompetice ma téz vyznamné
vychovné aspekty, na néz se vSak nazory lisi. Zastanci kompetice naptiklad tvrdi, ze
soutézni ¢innosti pomahaji détem ptipravit se na nevyhnutelné nesportovni situace
v zivote, ze kompetice zvySuje vykon, ze déti radéji soutézi a ze soutézivé sporty vytvareji
charakter. Odptirci kompetice oponuji, Ze pro takovato tvrzeni nejsou doklady, ze
kompetice neni pfirozend, nybrZ naucend a ze spoluprace, nikoliv soutéz, je stimulem
pokroku (srov. Dobry, 2002, s.2-10). Jasnou odpovéd’ tedy nezname. Jedno je vSak jisté:
v téchto ndzorech se siln¢ odrazeji hodnoty, které jejich nositelé uznavaji. Jsou-li
vyucujicimi télesné vychovy ¢i trenéry, budou tyto hodnoty predavat i svym svéfenctim.
Dobry v této souvislosti tvrdi, ze sport mladeze vede ke konfrontaci s hodnotami vic nez
kdekoli jinde. Na jiném misté této prace jsem srovnaval télesnou vychovu a (vrcholovy)

vvvvvv

nejlepsi nebo dosahnout nejlepsiho osobniho vykonu? Pokud jde o sportujici mladez,
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rozlisuje Dobry (2005, s.5) tii skupiny hodnot: kompetence (byt dobry v...), socidln¢-
mravni hodnoty (byt slusny) a status (byt lepsi nez...). Dale uvadi, ze hodnoty kompetence
vedou ke kladnym prosocidlnim postojiim. Naproti tomu hodnoty statusu vedly

k antisocidlnim postojiim jako je nesportovni chovani, podvadéni apod. Obecné téZ plati,

vvvvvv

ramce pravidel (srov. Bldha, 1997, s.12).

V télesné vychoveé je proto tieba vést Zaky ke znalosti pravidel a k pochopeni jejich
podstaty. Ne vSem jsou pfesn¢ zndma napft. pravidla ur¢ité micové hry. Muze proto
dochazet i ke konfliktim se spoluzaky, kteti pravidla 1épe ovladaji, nebot’ se danému
sportu vénuji zavodnég. Ucitel by proto mél dbat na objasnéni téchto pravidel zakim. Pojem
fair-play byva piekladdan jako Cistd hra neboli ¢estné, nezaludné a slusné jednani predevsim
ve sportu (srov. Blaha, 1997, s.9-12). Nejde jen o dodrzovani pravidel hry, ale i o piijeti
jejich vnitinich principt. K tomu je v télesné vychove potieba vytvorit vhodné socidlni
podminky, které se projevuji v respektovani zajmi ostatnich, v integraci hract slabsich a
za predpokladu udrZeni nebo ziskani pohody a pocitu uZitecnosti vSech zucastnénych.
Blaha (1997, s.10) v této souvislosti upozoriuje na studie, které ukazaly tendence ucitelt
k tolerovani situaci, kdy jsou zasady fair-play piekracovany. Projevuje se to ve zvySené
hrubosti (zv1asteé u starSich déti), akceptovani nékterych piestupkti proti pravidlim (,,férové

fauly*) ¢i zneuzivani nahlych indispozic (pokra¢ovani ve hie i pfes zranéni soupete).

Jednim z nejvétSich problémi sportovni etiky je bezesporu doping. Hogenova
(2000, s.102) vsak poukazuje na hlubsi podstatu tohoto problému. Tvrdi, ze doping neni
jen vyrazem n¢jaké moralni chyby, ale Ze spociva v samé podstaté charakteru soucasné
existence, jez je potvrzovana jen prostfednictvim vykonu. Adorace vykonu je zakladni
znak tzv. vykonové spole¢nosti a odtud motiv dopovani vychazi. V problematice dopingu
se odrazeji dvé hlediska: pravni a etické, tedy opét problém legality a legitimity, piicemz
pravni rovina je postizitelna, eticka nikoliv. Pfi vykonnostnim pojeti t€lesné vychovy hrozi
opomenuti tohoto problému a nepochopeni jeho podstaty zéky. Doping se totiz jevi spise
jako $picka ledovce, ktery bychom mohli nazvat anti-kalokagathii. Z hlediska fair-play
zvyhodiuje jednu stranu proti druhé. To je pravda, nicméné ve vrcholovém sportu se
pouziva i fada jinych povolenych prostredkl, jako je naptiklad sportovni vystroj. Jeji
kvalita rovnéz zvyhodnuje jeji majitele proti ostatnim. I diky tomu se do poptedi dostava

finan¢ni stranka véci. Druhy problém dopingu spociva v jeho dopadu na zdravi. I v tomto
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pripad¢ nelze o negativnich nésledcich pochybovat. Na druhou stranu u fady vrcholovych
sportovct k poskozovani zdravi vede samotny zivotni styl, zalozeny na zvysené zatézi, coz
vede k opotiebovani organismu, naptiklad kloubi. Jinymi slovy, doping neni ani tak
problémem vrcholového sportu jako spis reprezentativni ptiklad problematiky
vykonnostniho pojeti sportu. Proto je na uciteli, zda dokaze tento problém uvést

do souvislosti s podstatou fair-play.

V soutézivé hie dochazi k fad¢ vypjatych emocionalnich situaci. Mezi herni
zépalem a agresi vSak vede tenka hranice dana vyspélosti soupefticich jedinct. Hrozi, ze
soupet bude zaménén za nepfitele. Ve skolnich podminkach se tyto neshody ¢asto
pfenaseji 1 mimo vyucovani télesné vychovy. Je tedy na uciteli, aby napomahal k udrzeni
od pradavna. Extrémnim piikladem byly gladiatorské zapasy. Dnesni profesionalni
sportovci sice vétSinou tyto roviny rozlisuji, ale problém se ptesunul jinam - do hledist’.

Divéackeé nasili rozdil mezi soupefem a nepiitelem stira.

-65 -



9 Nejblizsi budoucnost télesné vychovy ve vychovné vzdélavacim

systému naSich Skol

9.1 Ramcovy vzdélavaci program

Od $kolniho roku 2007/2008 zaénou viechny zakladni $koly v Ceské republice
vyudovat podle Ramcového vzd&lavaciho programu (RVP)', ktery nahradi dosavadni
jednotné osnovy. Pfipravuje se rovnéz RVP pro ptfedSkolni a gymnazialni vzdélavani.
RVP, jak jiz sdm nazev napovidd, dava ramec vychovné-vzdélavacich tkold, které musi
kazda Skola splnit. Na jeho zaklad¢ skoly vytvoti své vlastni Skolni vzdélavaci programy
(SVP). SVP tak predstavuje vlastni know-how jednotlivych kol ke splnéni pozadavka
vyty¢enych v RVP. Zakladni pilite RVP tvofii takzvané klicové kompetence. Ty
ptedstavuji souhrn védomosti, dovednosti, schopnosti, postoji a hodnot dilezitych
pro osobni rozvoj a uplatnéni kazdého ¢lena spolec¢nosti. Jsou to kompetence k uceni,
kompetence k feseni problémt, kompetence komunikativni, kompetence socialni a

personalni, kompetence obcanské a kompetence pracovni.

Vzdélavaci obsah je v RVP na rozdil od dosavadnich pevnych a zavaznych osnov
rozpracovan do tzv. vzdélavacich oblasti. Jednotlivym Skoldm tak dava vétsi volnost
pfi rozhodovéni o tom, jakym zptisobem budou svou vyuku rozvrhovat. Jednotlivé
vzdélavaci oblasti jsou tvofeny jednim vzdélavacim oborem nebo vice obsahové blizkymi
vzdélavacimi obory. Tyto vzdélavaci obory miizeme chépat dvojim zptisobem: jako
samostatné vyucovaci pfedméty a zaroven jako témata ¢i principy, které¢ by mély pronikat
celym vychovné-vzdélavacim procesem a prostiedim Skoly. To znamend, Ze z jednoho
vzdélavaciho oboru muze byt vytvofen jeden vyucovaci piedmét nebo vice vyu€ovacich
pfedméti, pripadné mize vyucovaci predmét vzniknout integraci vzdélavaciho obsahu vice
vzdélavacich oborti. RVP umoziiuje integraci vzdélavaciho obsahu na tirovni témat,
tematickych okruht, ptipadné vzdélavacich obort. Vzdé¢lavaci obsah jednotlivych
vzdélavacich oborti §kola roz¢leni do vyucovacich pfedméti a rozpracuje, ptipadné doplni
v uebnich osnovach podle potieb, zajmi, zaméetfeni a nadani zaki tak, aby bylo zaruceno

smétovani k rozvoji kli¢ovych kompetenci. V této kapitole se budu zabyvat zptisobem jak

' Rdmcovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdéldvani [online]. 2005 [cit. 2006-10-24]. Dostupné z:
< http://www.rvp.cz/soubor/rvpzv.pdf>.
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RVP vnima ulohu télesné vychovy a jaké podminky ji vytvaii, zejména v souvislosti

s problémy uvedenymi v této praci.

9.2 Clovek a zdravi

Spole¢né s Vychovou ke zdravi tvoti T¢lesna vychova dva obory vzdélavaci oblasti
Clovék a zdravi. Jiz z ndzvu je tedy patrné, k jakému pojeti t&lesné vychovy se RVP

priklani - ke zdravotné-preventivnimu.

Vychova ke zdravi se bude vyudovat od 6. tfidy ZS vyse. Zakiim ma zprostfedkovat
zakladni poznani o ¢loveku v souvislosti s preventivni ochranou zdravi v jeho fyzicke,
psychické i socidlni roving. Patfi sem zdravé hygienické, stravovaci, pracovni navyky,
odmitani skodlivych latek, zvladani stresu, pfedchazeni Grazi a jinych zdravotnich rizik.
Dale sem patii podpora osobnostniho a socidlniho rozvoje — sebepoznani, psychohygiena,
mezilidské vztahy, mordlni rozvoj apod. Proto je Vychova ke zdravi uzce spojena

s prufezovym tématem Osobnostni a socialni vychova.

Télesna vychova mé zaky na jedné stran¢ vést k poznani vlastnich pohybovych
moznosti a zajm1, na druhé strané poznavani ucinkl konkrétnich pohybovych ¢innosti
na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od
spontanni pohybové ¢innosti zak k ¢innosti fizené a vybérové, jejimz smyslem je
schopnost samostatné ohodnotit troven své zdatnosti a fadit do denniho rezimu pohybové
¢innosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych potieb 1 zajmil, optimalni rozvoj zdatnosti
a vykonnosti, pro regeneraci sil a kompenzaci riizného zatizeni pro podporu zdravi a
ochranu Zivota. Pfedpokladem pro osvojovani pohybovych dovednosti je v zdkladnim
vzdelavani zaktv prozitek z pohybu a z komunikace pii pohybu, dobte zvladnuta
dovednost pak zpétné kvalitu jeho prozitku umocnuje. Charakteristické pro pohybové
vzdélavani je dle ramcového vzdélavaciho programu rozpoznavani a rozvijeni pohybového
nadéni, které ptfedpoklada diferenciaci ¢innosti i hodnoceni vykonu zaka. Dulezité je také
odhalovani zdravotnich oslabeni zaki a jejich naprava pomoci korektivnich a
kompenzacnich cviceni. Kazda skola je rovnéz povinna nabizet samostatnou Zdravotni
télesnou vychovu jako odpovidajici ndhradu ¢i rozsiteni povinné télesné vychovy pro zaky
oslabené ¢i zdravotné handicapované, aby ani tito zaci nebyli vylouceni je z télesné

vychovy napt. formou tzv. osvobozeni a zaroven bylo vyhovéno specifickym pozadavkim
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jejich télesného rozvoje. Dulezity je zde dliraz na celozivotni pohybové aktivity pro
kazdého, nebot’ patii mezi zdkladni podminky zdravého zivotniho stylu, a to zvIasté dnes,
jelikoZ se z nich stava stale naléhavéjsi problém. Na zékladé vysSe uvedeného je ziejmé, ze
vzdélavaci dokumenty respektuji pohybovou potiebu ¢lovéka, a vymezuji télesnou
vychovu jako soucast komplexnéjsiho vzdélavani zaka

v oblasti podpory zdravi.

9.3 Jaké zmény miiZeme u télesné vychovy ocekavat?

V souvislosti s pripravovanym RVP vyslovili n¢ktefi autoti obavu, Ze ani tato nova
koncepce neptinese do Skolni télesné vychovy Zadané zmény. Prvni z ndmitek smétuje
k samotnym kli¢ovym kompetencim, mezi nimiz autoii postradaji specifické vymezeni
kompetence, vztahujici se k télu, at’ uz jsou to kompetence kultivovaného pohybového
chovani ¢i kompetence vyuzivat pohybové aktivity k celozivotni péc¢i o zdravi (srov.
Dobry, 1999, 5.8-10). Skepticka je 1 Dobrého poznamka k rozvijeni stavajicich klicovych
kompetenci v télesné vychové: ,,VSechny ostatni kli¢ové kompetence, 1 kdyZz budou
obratné zakomponovéany do SVP, protoZe to vedeni $koly vyzaduje, budou pouze formalni

zalezitosti, uspokojujici administrativu* (Dobry, 2006, s.12).

Vyhodou nové vzdélavaci koncepce je jisté otevieni prostoru pro hleddni novych
moznosti. Na druhé strané¢ mtize dojit pouze k prepsani stavajicich osnov do nového
schématu. Zalezet tedy bude na kazdé konkrétni skole, resp. na ucitelich télesné vychovy,
jak s moZnostmi, které se jim v RVP oteviraji, nalozi. Hlavni inovace dle mého nazoru
muzeme ¢ekat od propojeni télesné vychovy s oborem Vychova ke zdravi a s prifezovymi
tématy. Zde se otevira fada moznosti, 1 kdyz i zde nakonec miiZe zistat u ,,formalniho

seskupeni izolovanych védomosti* (Dobry, 2006, s.12). Proto se v nasledujici ¢asti

pokusim navrhnout ur¢ité moznosti konkrétnich propojeni téchto oblasti.

9.4 MoZnosti propojeni télesné vychovy s ostatnimi vzdélavacimi obory

Podle Vychovy ke zdravi mé zak projevovat odpovédny vztah k sobé samému,
k vlastnimu dospivani a pravidlim zdravého zivotniho stylu. Stejné tak ma usilovat
v rdmci svych moznosti a zkuSenosti o aktivni podporu zdravi. Zde se tedy mohou

v teoretické formé uplatnit vSechny pozadavky, uvedené v této praci. Jak jsem jiz zminil,
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v télesné vychove na teoretické rozbory nebyva ¢as a byla by i Skoda nevyuzit stavajiciho
¢asu predevsim k pohybovym aktivitdim. Soubézné s tim vSak v hodinach Vychovy

ke zdravi mize probihat diskuze o vyznamu pohybovych aktivit v Zivotg, o jejich
potfebném mnozstvi, u¢itel mize pomoci zakiim napt. se sestavovanim pohybového
programu, doporucovat zakladni kompenzac¢ni cvi¢eni apod. Proto povazuji za dulezitou

komunikaci s vyucujicim télesné vychovy.

V této praci jsem rozebiral problematiku télesného sebepojeti a uvedl nékteré navrhy,
jak tuto problematiku zaclenit do vyucovani t€lesné vychovy. Vzdélavaci obor T¢lesna
vychova sice otazku télesného sebepojeti nezohlednuje, nicméné ve vzdélavacim oboru
Vychova ke zdravi najdeme ¢ést, vénovanou sebepozndni a sebepojeti. Cilem je zde vztah
k sobé samému, vztah k druhym lidem; zdravé a vyrovnané sebepojeti. Rovnéz Osobnostni
a socialni vychova klade diraz na sebepojeti a sebepoznani, véetné télesného. Toto je
velmi citlivé téma. Proto bude zélezet zejména na tom, zda poznatky nabyté ve Vychove
ke zdravi budou v hodinéch télesné vychovy podporovany a ne naopak. Mam zde na mysli

ptedevsim pfistup té€locvikari k zakim rtiznych télesnych dispozic.

Dalsim piikladem propojeni téchto dvou oborl je moznost vyuziti kompenzacnich a
relaxacnich technik. Jeden z vystupt Vychovy ke zdravi je totiz formulovan nasledovné:
»Zak samostatné vyuziva osvojené kompenzaéni a relaxacni techniky a socialni dovednosti
k regeneraci organismu, ptekonavani inavy a piredchazeni stresovym situacim.* Propojeni

s télesnou vychovou se tu pifimo nabizi.

V této praci jsem rovnéz poukazoval na problém dualistického chapani vztahu téla a
duse. Vychova ke zdravi na tento problém pamatuje pozadavkem, aby Zak chépal ,,celostni
pojeti ¢lovéka ve zdravi a nemoci. Vysvétli na ptikladech piimé souvislosti mezi télesnym,
duSevnim a socidlnim zdravim; vysvétli vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych
potieb a hodnotou zdravi; dovede posoudit riizné zptsoby chovani lidi z hlediska
odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi®. Vhodné rozvrzend télesna vychova mize tyto

védomosti prakticky podpofit.

Pozadavek Vychovy ke zdravi, aby zak respektoval ,,pfijata pravidla souziti mezi
vrstevniky a partnery a pozitivni komunikaci a kooperaci pfispival k utvafeni dobrych

mezilidskych vztaht v SirSim spolecenstvi®, zase odkazuje k poznani a dodrzovani zasad
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fair play, stejn¢ jako pozadavek na rozvijeni moralnich kvalit ¢loveéka, ktery je rovnéz

jednim z cilt Vychovy ke zdravi.

Ruku v ruce se zdravym zivotnim stylem jde i1 otdzka Zivotniho prostfedi. Zde se tedy
nabizi prostor k propojeni télesné vychovy s vychovou environmentalni. Clovék usilujici
o0 zdravy zivotni styl se stava citlivéj$im k tématim ochrany zivotniho prostredi, znecisténi
ovzdusi apod. Tématy k diskuzi mohou byt napt. otdzky moznosti pohybovych aktivit

v nejbliz§im okoli, budovani cyklistickych stezek apod.
Ramcovy vzdélavaci program dava ucitelim moznost komplexnéjsiho pojeti

vyucovacich obsahti. Zalezet bude na ucitelich a jednotlivych skolach, jak nabidnuté

moznosti vyuziji.
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10 Zavér

Vyznam pohybovych aktivit pro zdravi i celkovy vyvoj ¢lovéka je znam odedavna.
Aténsky vzdélavaci systém vénoval télesné vychoveé az 50% vyucovaciho Casu.
Komensky, Rousseau ¢i Locke spatfovali ve vychové téla dilezity prostfedek k celkové
kultivaci ¢loveéka. Na druhou stranu se télesna vychova musela v minulosti potykat
s mnoha problémy, které ohrozovaly samu jeji existenci — sttedovék chapal télo jako néco
zavrzenihodného a péci o n¢j jako marnivost. Dualismus osvicenstvi zase piisoudil télu
podiadnou roli instrumentu pod vedenim rozumu. Pro herbartisty neméla télesna vychova
vEtsi vyznam nez jako nastroj pro cviceni discipliny. Dilezitost tohoto pfedmétu vzdy
vzristala spiSe s potfebou brannosti, nezZ védomim komplexniho vyznamu pohybu
pro rozvoj jedince. Rozvoj véd a primyslu, zména zivotniho stylu nasi civilizace, to vse
vedlo k celkovému ubytku pohybovych aktivit ¢lovéka. Soucasné vyzkumy objemu
pohybovych aktivit mladych lidi varuji. Autoti dale upozoriiuji na celkové odtélesiiovani
naSeho Zivotniho stylu a jeho pfesouvani do virtudlni reality. Tento trend se negativné
odrazi i v dnesnim chapani vyznamu télesné vychovy. I dnes je postaveni télesné vychovy
bohuzel spise okrajové. Do jisté miry si za to mize sama. Ve svém sportovné-
vykonnostnim pojeti sice odpovidd vykonové orientaci nasi spole¢nosti, otdzkou vSak
zUstava, je-1i toto pojeti v souladu s celkovym vychovnym poslanim nasi §koly. Domnivam
se, ze je spiSe jeho pravym opakem. Ramcovy vzdé€lavaci program vymezuje jasné
soucasné pojeti télesné vychovy, a to pojeti zdravotné-preventivni. M¢la by se proto
zaméfit na to, ceho muze realné dosdhnout. Nékteti ucitelé télesné vychovy v této
souvislosti kritizuji proklamace rozvoje. Ty spocivaji v nadhodnocovani pohybovych
aktivit pro rozvoj zaka — zak ud¢la kotoul, ¢imz rozvijime jeho obratnost apod. (srov.
Dobry, 1997, s.2-5). Ma-li totiz dojit ke skute¢nému rozvoji, dvé ani misty zavadéné tti
hodiny tydné nemohou stacit. Pfedstava navySeni poctu hodin se jevi jako nerealna.
Télesna vychova by tedy méla spiSe vyjit z izolace a vice se snaZit o ptesahy do ostatnich
oblasti. Jednak vzdélavacich, tedy mezipfedmétovou spolupraci danou moznostmi
Réamcového vzdélavaciho programu (naptiklad praci s télesnym sebepojetim), jednak
pozitivnim pisobenim na zdkovu vnitini motivaci k pohybu. Zaroveii by se méla vyvarovat
nékterych jevi, které tuto motivaci komplikuji. Cilem je zvySeni zajmu o pohybové
aktivity a jeho uplatinovani mimo Skolu, nejlépe po cely zivot. Dril, vykonnostni

klasifikace ¢i zaméteni vyluéné na nadané zaky od tohoto zajmu odrazuji. S motivaci je
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tteba pracovat vice a uvédoméleji. Zdravotni pojeti se rovnéz neobejde bez konkrétnich
dovednosti, které zak uplatni v kazdodennim zivoté. Jako ptiklad jsem uvedl problém
spravného drzeni téla ¢i znalost zakladnich kompenzacnich a relaxacnich cviceni.

Po absolvovani povinné Skolni dochazky by zak mél znat sdm sebe po télesné i dusevni
strance, byt si védom neoddélitelnosti t€chto soupodstat. M¢l by znat své télesné moznosti
1 limity. M€l by umét se svym télem piiméiené zachazet. Vyznam téla by mél umét
docenit, ale zarovei jej nepfecetiovat. Ve vztahu k télesnosti by si mél byt védom hlavnich
zdravotnich i psychosocidlnich aspektd. Jenom tak mizeme o télesné vychove hovofit jako

o skute¢né vychove.
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Priloha é. 1: Evoluce

Zdroj: <http://www.ischool.utexas.edu/~haubitz/photos/die_evolution.jpg>
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Piiloha €. 2: Ukazky kompenzacnich cviceni
A) Protahovaci cvi¢eni
Cviceni provadime pomalu s vydrzi kolem 15 sekund. Spravné dychéme, tzn. Ze s
vydechem protahujeme danou svalovou skupinu. Déle je nutné dbat na pravolevou
rovnovahu a protazeni provadét vpravo i vlevo se stejnou intenzitou a délkou trvani.

e Protahovani natahovacu krku

Leh — ruce v tyl; pomoci rukou s vydechem piedklon hlavy — vydrz, svaly v oblasti krku

zcela uvolnéné

e Protahovani horni ¢asti svalu trapézového

Sed zkiizny (turecky sed) - paZe volné€ podél téla, ob& ramena ve stejné vysi; s vydechem

zvolna tklon hlavy vlevo, s tklonem hlavy pravé rameno tla¢ime mirn¢ doli; vydrz

e Protahovani zdvihac¢i lopatky

Mirny podiep rozkrocny - ruce v bok; s vydechem otocit hlavu vlevo a bradou se snazit

dotknout kli¢ni kosti; divat se na $picku nohy; vydrz.

e Protahovani vzpfimovact patere
Leh skrémo — uchopit rukama kolena; s vydechem kolena pfitahnout zvolna k hrudniku —
vydrz

e Protahovani prsnich svalt

Vzpor kle¢mo — vzpazit zevnitt (trup — paze v jedné ptimce, stehna kolmo k zemi);

s vydechem hrudnik a ramena protlacit dolti k podlozce — vydrz

e Protahovani ¢tyrthranného svalu bederniho
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Sed zktizny (turecky sed) — vzpazit pravou; s vydechem uklon vlevo; vydrz, panev

v neustalém kontaktu s podlozkou

e Protahovani svalu bedrok¢lostehenniho

Vzpor kle¢mo na pravé; s vydechem boky protlacit doli k podlozce; vydrz, thel ohnuti

v kolen¢ levé nohy musi byt vice nez 90°

e Protahovani zadni strany stehen

Sed — ruce podél téla; s vydechem mirny predklon; vydrz, rovna zada, nekréit nohy

v kolenou a neptedklanét hlavu

e Protahovani pfimého svalu stehenniho

Leh na bfise; levou rukou uchopit levou nohu za nart a s vydechem pftitahovat patu

k hyzdim, panev je v neustalém kontaktu s podlozkou, kolena jsou od sebe; vydrz

e Protahovani trojhlavého svalu lytkového
Podfep zanozny pravou; s vydechem zatlacit pravou patu do podlozky; vydrz, chodidla
jsou paralelné. Pro udrzeni rovnovdhy mozno cvik vykonavat u zdi.

e Protahovani abduktoru stehna

Sed pokrémo — chodidla opfit o sebe — rukama uchopit Spicky chodidel; s vydechem

ptedklon; vydrz, trup drzet rovné a nepfedklanét hlavu

B) Posilovaci cviceni

Cviky se provadéji v sériich po 8-12 cvicich s 30 sekundovymi ptestavkami. Zpocatku

cvi¢ime 3-4 série. Nutné je spravné dychani.
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e Posilovani bfisnich svali a svali Sijovych
Leh roznozny pokrémo (uhel v kolenou je 90 O) - piedpazit; s vydechem piedklon (jako
bychom se chtéli posadit), cely pohyb zacina zvednutim hlavy a postupné se zvedaji
jednotlivé obratle od podlozky, bederni ¢ast patefe musi ziistat v kontaktu s podloZzkou;
navrat do vychozi polohy

e Posilovani velkého svalu hyzd'ového a zadni strany stehen
Podpor kle¢mo na ptedloktich - ptedklon hlavy, ¢elo opfené o dlan¢; zanozovat
sttidave pravou, levou; je nutné vyhrbeni patete a vytazeni zadovych svall z pohybu
(¢im vice posuneme lokty ke kolentim, tim vice dojde k vyhrbeni)

e Posilovani stfedniho svalu hyzd’ového
Leh na levém boku - leva vzpazit - prava paze pred t€lem udrzuje stabilitu (t€lo zpevnéné);
unozit pravou, panev je neustale v kolmé poloze k podlozce, unozeni se provadi do 30 - 40
0. Pohybu nesmi pomahat ani ohybace kycle, ani vzptimovace patete.

e Posilovani dolnich fixatort lopatek

Leh na bfiSe - mirny hrudni zaklon; zapazit zevnitt, dlan¢ vyto¢ené vn¢; vydrz.

Zdroj: ZACHRLA, J. — Realizace a efekty modelového pohybového programu na 1. stupni
ZS. Télesna vychova a sport mladeze. 66, 2000, ¢.3, ISSN 1210-7689
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Priloha €. 3: Test siluet

Zdroj: FIALOVA, L. Body image jako soucdst sebepojeti ¢lovéka. Praha: Karolinum,
2001. ISBN 80-246-0173-7
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Piiloha €. 4: Ukazky psychomotorickych cvic¢eni

Poznej sam sebe

Hraci vytvoii dvojice, jeden z nich ma zavédzané (zaviené) oci.
Druhy se jej postupné dotyka na 5 vybranych mistech jeho téla (napft. levy
prostiednicek, pravy loket, levé koleno, tyl, ¢elo). Kdyz prvni hra¢ otevie

o¢1, musi postupné vyjmenovat mista dotykd.

Poznamka: tato hra rozviji pozndvani télesného schématu a orientaci leva - prava.

0

Vsimejte si dotyka hraca!

Rybka v siti

Ctyfi rybaii chytili rybku do sité (deka). Rybka (hra¢) v siti je vystrasena, nebrani se
a uvolnéné lezi v siti (v dece) jako mrtva. Potahovanim sité ji rybaii pievraceji a prohlizeji
si ji ze vSech stran.
Obmeéna.: jednodussi varianta hry je ve trojicich, kdyz jeden hra¢ - rybka provede leh do
deky :sit€) a druzi dva jej tahaji pomale po prostoru (v lehu i v lehu na bfise).
Poznamka: hra je dosti narocna na silu hraci, je dobré ji provadét zvolna a rybka v siti se

nesmi dotykat podlozky. Hra patii do relaxacnich a uvoliiovacich technik.

Zdroj: BLAHUTKOVA, M. Psychomotorika. Brno : Masarykova univerzita, 2003.
ISBN 80-210-3067-4
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Priloha €. 5: Ukazky cviceni k rozvoji tvofivosti

e Piipravna cviceni

o

Baba (kdo dostane babu, udava zpisob, jimz se maji vSichni pohybovat — po
¢tytech, valeni, jako hadi apod.

Vodi¢ — dvojice — jeden je vodi¢, druhy napodobuje

Stop — zaci se pohybuji, na povel se zastavi strnule v posledni pozici a na
dalsi pokyn zaujmou pozici, ktera vyjadiuje néjaky pocit, vlastnost apod.
(vztek, smutek, radost)

Kruhovy béh — Zaci bézi v kruhu, ucitel dava pokyny pazemi — néjaky cvik

e Uvolnovaci cviceni zaloZena na stfidani svalového tonu

o

Metamorfézy — zaci lezi na zadech, ucitel je vyzyva ke stiidani napéti svali
(led, kase, sklo, rosol, voda, struna)

Balonky — podobné — nafukovani a vyfukovani balonki

Loutky — zaci méni napéti Casti té€la podle toho, co ucitel s loutkou déla
Tma a svétlo — uvolnéni/napéti, télocvi¢na rozdélena na dvé ¢asti, zaci

prechazeji

e Upvolnovaci cvi¢eni zalozena na piimé relaxaci - leh na zadech, ucitel navozuje

predstavy

o

Matrace — lezite na matraci na hladiné¢ mote, slunicko hieje nohy, bticho,

ruce, tvar, slunicko zachazi — ochlazeni

e Dychaci cviceni — zaci navrhuji rizné druhy dechti (dlouhy, hluboky vdech, rychly

vydech, co nejdelsi vydech apod.)

Zdroj: MARSICKOVA, O. Rozvoj tvofivosti ve skolni t&lesné vychové. Télesnd vychova a
sport mladeze, 1992, ro€. 58, €.2,5.10-13. ISSN 1210-7689
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uskuteciiovani zdravotné — preventivnich a obecné vychovnych cili prostiednictvim
Skolni télesné vychovy. Mapuje vyvoj pojeti télesné vychovy, souc¢asné postaveni a pojeti
télesné vychovy ve vychovné-vzdélavacim systému, rozebira nékteré specifické aspekty,
na které by se ucitelé télesné vychovy méli vice zaméfit a nabizi konkrétni podnéty pro
praxi. Jednd se o nasledujici aspekty: utvareni celozivotniho vztahu k pohybovym
aktivitdim a motivace k nim, osvojeni zisad zdravého drzeni téla a zdkladnich cviceni
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Synopsis: This thesis focuses on the options and problems in
relation to health-prevention and general educational goals by means of physical education
in schools. It surveys the development of the concept of physical education and the current
status and concept of physical education in the educational system, as well as analyzes
specific aspects that physical educators should focus more on and offers particular
suggestions for practice. This thesis focuses on the following aspects: forming a lifetime
relationship to physical activity and the motivation to be physically active; developing a
healthy posture and the basic knowledge of the exercises compensating uneven bodily
stress caused by sedentary jobs; the question of body image and options for physical
education to help its positive development; and the role of physical education as moral
education. This thesis compares physical education to sport and warns of the possible
negative impact of the sport-centered concept of physical education. The final part of this
thesis focuses on the options for applying these aspects in the forthcoming General
Educational Program, mainly via cross-disciplinary links.
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