POHYBOVA AKTIVITA

Zamyslime-li se nad tlohou pohybové aktivity pii vychove zakt ke zdravému zivotnimu stylu, meli
bychom si odpoveédét na nasledujici otazku:

Jakou ulohu hraje ve vychové ditéte ke zdravému zivotnimu stylu télesna vychova a pohybova
aktivita?

Prvnim pfedpokladem zdravého Zivotniho stylu a vychovy ke zdravi je uvédomit si, jak sami
zijeme, jak vychovavame déti, jaky ptiklad jim davame, jak se snazime o prevenci nebo napravu
negativnich vlivii zpisobujicich zdravotni oslabeni.

Druhym predpokladem je vytvorit si spravné zivotni navyky a dodrzovat preventivni, pfipadné
napravna opatfeni.

Dominantni roli ve vychové ditéte hraje rodina. Nemaly podil na pfipravé ditéte na zivot ma
nepochybne i skola. Ukolem skoly je proto vychovavat a vzdélavat zaky podle pozadavku
spoleCnosti a vychazet vsttic zivotnim potiebdam ditéte.

K témto potfebam a zaroveri 1 ke stézejnim soucastem péce o zdravi patii pohybovd Cinnost. Je
prokazano, ze pohybova ¢innost je jednim nejucinnéjsich prostiedkl prevence zdravi, a to zejména
srdecné cévnich chorob. Nedostatecna pohybova ¢innost je 1 velmi Castou pfi¢inou dalSich
onemocnéni, napt. kostern¢ svalového aparatu. Na pohybové aktivity vSak nelze pohlizet jen jako
na prostiedek ovliviiujici fyzické zdravi a té€lesnou kondici. V nasi spolecnosti nejsou docefiovany
psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni u€inky pohybovych Cinnosti, které se
pozitivné projevuji daleko dfive nez napf. snizeni nadmérné hmotnosti nebo zlepseni télesné
zdatnosti.

U déti plni pohybova ¢innost 1 nepostradatelnou funkci socializa¢ni. Je vhodnou naplni volného
Casu a Casto pusobi jako preventivni prostfedek proti nezadoucim socialnim jevim.

V soucasnosti bohuzel prevlada ve spolecnosti hypokineticky zplisob zivota, v zajmu zdravého
vyvoje ditéte je vSak nezbytné pamatovat na odpovidajici pehybovy reZim Zakii. Proto si musime
klast otazku, jaké podminky vytvari skola pro pohybovou kompenzaci nadmérného sezeni zaku

v lavicich, pro prevenci vzniku svalové nerovnovahy (kterd je hlavni pfi¢inou vadného drzeni téla),
pro pohybovou rekreaci zaku o prestavkach, pro skolni télesnou vychovu a plnéni jejiho poslani.

Jaky je cil soucasné télesné vychovy?

Abychom lépe pochopili souvislosti, uved'me nejdiive n€kolik historickych skute¢nosti
ovliviiujicich vyvoj skolni télesné vychovy 1 soucasné pristupy k télesné vychoveé na Skolach 1
v nasi spole¢nosti:

Po tinoru 1948 ptichazi revize pojeti vychovy a vzdelani. Je vydan zakon o jednotné Skole, ktery
formalné zdiraznuje dulezitost télesné vychovy, fakticky ale sleduje ideove politické cile. Pfinosem
tohoto obdobi je, Ze se télesnd vychova stava povinnym predmétem na vSech typech Skol, zavadi se
povinny plavecky a lyzatsky vycvik, nepovinné sportovné zaméfené predméty (napt. sportovni
hry), organizuji se Skoly v ptirodé, Skolni 1 meziSkolni soutéze aj. Na druhé strané se télesna
vychova vyrazné propojuje s brannou vychovou a napt. osnovy z roku 1954 obsahuji normy a
kontrolni cviceni, ktera vedou predev§im k hodnoceni zakl podle dosazeného vykonu. V télesné
vychové se tak mnohdy vice zkousi nez vyucuje a pfedmét se tak stava odrazujicim pro pohyboveé
méné nadané zaky.

S vykonnostnim a sportovné orientovanym piistupem k télesné vychové se na mnoha skolach
setkavame dodnes. V soucasnosti by ale Skolni télesna vychova méla plnit pon€kud jinou funkci,
nez tomu bylo v minulosti. Jeji cile by mély byt odlisné od cilit ryze sportovnich — mély by vice
sledovat zaymy pedagogické, vice se zabyvat zdravotni prevenci a prispivat k vychové ke zdravi,
méné se orientovat na sportovni vykon a vykonnostni limity.



Na téchto tendencich se shodli jiz v roce 1990 v rakouském Linci u€astnici 5. kongresu
Mezinarodniho sdruzeni pro zdravi, télesnou vychovu a rekreaci (ICHPER) a své nazory
formulovali do nasledujicich zaveéra:

Spravné chapanada télesnd vychova a pohybova aktivita
» smeétuje vzdy ke zdravi Cloveka,

» je soucasti zivotniho stylu ¢loveka,

» je spojena s kladnym prozitkem.

Prijmeme-li tyto zasady, mizeme formulovat definici:

Cilem télesné vychovy je pohybove a télesné kultivovany ¢lovek, ktery chape pohybovou ¢innost
jako nezbytnou soucast svého zivota, zafazuje do svého denniho rezimu individualn€ vhodnou a
pfimétenou pohybovou aktivitu podporujici zdravi a ma dostatecné teoretické védomosti o
pohybovém zatézovani a jeho Gcincich na organismus. (Muzik, Tupy, 1999)

Jak tento cil realizovat v praxi?

Je tfeba zdUraznit, ze vySe formulovany cil skolni télesné vychovy nesméfuje pouze k formalnim
zmé&nam obsahu nebo rozsahu t&lesné vychovy. Regeno jinymi slovy: problém se nevytesi
zatazenim novych pohybovych ¢innosti do vzdélavacich programti nebo zvySenim poctu
vyu€ovacich hodin teélesné vychovy. Musi jit o zménu v pojimdni télesné vychovy, o zménu ptistupu
kazdého ucitele k telesné vychove, k pohybové aktivité, ke zdravému zivotnimu stylu.

V Cem se mize tato zména projevit? Zejména vytvorenim podminek pro odpovidajici pohybovy
reZim Zaku.

Zakladni organizacni formou Skolni télesné vychovy je vyucovaci hodina. Jakym zptisobem by
meéla byt vyuka télesné vychovy koncipovana, je pfedmétem odborného studia ucitelstvi télesné

vychovy, proto nebudeme tento problém podrobnéji rozvadét. Vsech ucitelt se ale tykaji dalsi
formy télesné vychovy a pohybovych aktivit, mezi néz patfi:

» Pohybova ¢innost pred vyukou

Zejména na 1. stupni zakladni Skoly je prospéSné zahajit vyuku cvi¢enim, které vede déti

k soustfedéné pozornosti a pomuze pripravit organizmus ditéte na ucebni ¢innost. Vhodna jsou
jogova cviceni pro déti (napt. ,, Pozdrav slunci), protahovaci cvic¢eni s hudbou, drobné
psychomotorické Cinnosti aj., které sméfuji, vedle fyzickych G€inkd, i k vyladéni psychiky zaka (viz
mj. Muzik, Krej¢i, 1997).

» Pohybova cinnost béhem vyuky — télovychovné chvilky

Tuto pohybovou ¢innost realizujeme ve vyuce vzdy, kdy je to potiebné, kdy pozorujeme fyzickou
unavu zakua (ale i studentti) z dlouhého statického sezeni v lavicich, psychickou unavu déti po
del§im soustfedéni apod. Uplatiiujeme zejména protahovaci cviceni ve stoji, v sedu na zidlich aj.
(viz napt. Novacek, Muzik, Koptivova, 2001), nebo zvolime tzv. kinesteticky ucebni styl, ktery
propoji ucebni Cinnost zaki v kterémkoli vyucovacim pfedmétu s pfiméfenou pohybovou ¢innosti.

» Pohybova Cinnost o prestavkdch

Kazda skola by méla v souladu s platnymi vzdélavacimi programy vytvofit odpovidajici podminky
pro pohybové rekreacni prestavky zakt. Vhodnou naplni takovych prestavek jsou pohybové hry
nebo Cinnosti, které nevyzaduji ptimé fizeni ucitelem. Vyuzit 1ze i drobné nacini (tzv. §lapéaky,
chudy, Svihadla aj.) nebo naradi instalované na Skolnich chodbach (Zebfiny, mala horolezecka sténa
apod.).

Pohybovy rezim zakti mohou dale obohacovat:

» Pohybové c¢innosti ve Skolni druZiné

Zaci navtévujici $kolni druzinu by méli mit moznost pohybové rekreace, a to nejlépe mimo §kolni
budovu (na hfisti, v parku apod.). Pohybové aktivity by nemély byt pouze spontanni, ale také
fizené, cilené. Mély by obsahovat kompenzacni a relaxacni cviceni, coz vyzaduje pfimérenou
uroven odborného vzdélani vychovatelek.



» Cviceni v prirodé

Poznatky a dovednosti ziskané v télesné vychové 1 v jinych vyu€ovacich predmétech se uplatiiuji

v organizacni forme zvané , cviceni v pfirodé”. Vzdélavaci programy tuto formu skolam doporucuji
obvykle v rozsahu dvou vyucovacich dnd v roce. Obsahem mohou byt vSechny ¢innosti pfihodné
pro pobyt v ptirodé.

> Skoly v p¥irodé, skolni vylety, specializované kurzy

Zejména méstské Skoly a Skoly nachazejici se v oblastech znecisténého zivotniho prostfedi by mély
organizovat pro zaky nizsich roc¢nikt skoly v ptirodé a pro starsi zaky vicedenni skolni vylety nebo
kurzy (napt. lyzatsky vycvik). Vyznam pohybovych €innosti a pobytu v pfirode je zfejmy.

» Dalsi pohybové aktivity

Pohybovy rezim zakli miize byt obohacen nepovinnymi predmeéty s pohybovym programem, tiCasti
v krouZcich tematicky zamérenych na pohybovou aktivitu (napft. turisticky krouzek) nebo v ptipadé
zdravotniho oslabeni zaka navstévou nepovinného piedmétu zdravorni télesnd vychova.

Staci k podpore zdravi jakakoli pohybova aktivita?

Vyse jmenované formy pohybovych aktivit naznacuji, jaké moznosti by Skola méla vytvofit pro
pohybovy rezim zaka, nehovofii vSak o intenzité€ ¢i objemu pohybovych ¢innosti. Vénujme proto
pozornost alespon zakladnim teoretickym poznatkiim:

S pohybovou €innosti a jejim vlivem na organizmus je obvykle spojovana tzv. zdatnost. Tento
pojem nebyl dosud presné definovan a v bézném zivoté ma vice vyznami. Pojmem zdatnost byva
oznacCovana rovnéz vykonnost, zru¢nost, pracovitost aj. V télesné vychove se zdatnost vztahuje
prevazne k fyzickému stavu ¢loveka a hovoti se o télesné zdatnosti. Pojem zdatnost vSak mize
zahrnovat 1 psychickou odolnost, dusevni vyrovnanost a vSe dals$i, co pfispiva k harmonickému
stavu Cloveka. Protoze vSechny slozky zdatnosti na sebe navzajem nepftetrzit€ pusobi, neni vhodné
oddélovat pisobeni na télesnou zdatnost od piisobeni na psychiku ¢lovéka, na jeho socialni vztahy
atd. Miizeme proto hovofit o zdatnosti i bez dalSich privlastku.

V soucasnosti se ale v odborné literature stale Castéji zdiraznuje rozdil mezi ,,zdravotné
orientovanou zdatnosti“, ktera je nezbytnou soucasti zdravi, a ,,vykonovée orientovanou zdatnosti®,
podminujici ur€ité pohybové vykony zejména ve sportovni specializaci.

Pojem zdravotné orientovana zdatnost vyjadiuje, ze stupen zdatnosti ma individualni uroven
potiebnou pro zdravy a aktivni zptisob Zivota urcitého jedince. Umoziuje ¢lovéku vyrovnavat se

s pracovnim a dalSim zatizenim (fyzickym, psychickym, socidlnim) a vénovat se v dostatecné mire
pohybové ¢innosti ve volném case. Stupeni zdravotné orientované zdatnosti tedy neni dan
vykonnostnimi normami, ale bere v ivahu individualni odliSnosti kazdého ¢loveka. Postacujici
uroven zdatnosti bézného Cloveka proto nemusi mit hodnotu zdatnosti vrcholového sportovce.

V souvislosti s ovlivilovanim zdravi nas bude nejvice zajimat vyznam nasledujicich slozek
zdravotn€ orientované zdatnosti:

» aerobni zdatnost,

» svalova zdatnost,

» slozeni téla.

Aerobni zdatnost je mozné definovat jako zpusobilost organismu tcelné pfijimat, prenaset a
vyuzivat kyslik zejména k pohybové Cinnosti. Hlavni efekty této zptisobilosti se projevuji na
schopnosti svali vykonavat praci vytrvalostniho charakteru, vyznamnym vedlejsim ucinkem je
efektivnéjsi srde¢né cévni Cinnost a redukce nadbyte¢nych tukd.

Mame-li udrzovat nebo zlepSovat aerobni zdatnost, je nezbytné, abychom provadéli neptetrzitou
pohybovou ¢innost spojenou s dynamickym pohybem velkych svalovych skupin (napt. béh,
plavani, jizda na kole) po dobu nejméné 20 minut, a to alespon trikrat tydné. Intenzita takové
¢innosti, kterou nazyvame aerobnim zatiZenim, musi byt v rozmezi 60 — 90 procent maximalni
srdecni frekvence (SFmax). Nepatologickou SFmax kazdého €loveka Ize orientané stanovit podle



vzorce SFmax = 220 tepu/min. minus vék clovéka (pro desetileté dité tedy plati, ze SFmax = 220 —
10 =210 tept/min.).

Mensi pohybové zatizeni projevujici se srdecni frekvenci pod 60 procenty SFmax nepovazujeme za
dostate¢né ucinné pro udrzovani nebo zlepSovani aerobni zdatnosti. VEtsi zatizeni charakteristické
srdeCni frekvenci vyssi nez 90 procent SFmax (u déti nad 190 tepli/min.) je nazyvano anaerobnim
zatienim. Takové pohybové zatizeni je u mén¢ adaptovanych jedinct spojeno s rychlym
hromadénim laktat ve svalech a v krevnim obéhu, tj. s rychlou svalovou unavou a intenzivni
bolesti. Protoze muze byt za urcitych okolnosti i zdravi nebezpecné, nefadime je do zdravi
prospésného pohybového zatizeni.

Svalova zdatnost je pomérné slozity celek, k némuz patii svalova sila, svalova vytrvalost, flexibilita
(rozsah pohybu, pohyblivost a ohebnost) a dalsi slozky méné vyznamné pro zdravi. Optimalni
svalova zdatnost je dulezitym predpokladem , svalové rovnovahy* nezbytné pro spravnou funkci
podptrné pohybového systému. Na prvni pohled se svalova rovnovaha projevuje spravnym drzenim
téla.

Soucasné pruzkumy potvrzuji, Ze se pocet déti s tzv. vadnym drzenim téla a svalovou nerovnovdahou
neustale zvySuje. Jednou z hlavnich pficin vzniku vadného drzeni téla je sedavé zaméstnani déti,
velké psychické zatizeni a nedostatek prirozené pohybové aktivity. Tyto divody vedou ke
zkracovani svall prevazné posturalnich a k ochabovani svalll prevazné fazickych. Disledkem jsou
onemocnéni patete, respiracni oslabeni aj.

Svaly posturdlni, které prevazné zajist'uji statické polohy téla (stoj, sed, drzeni hlavy atd.), se pfi
nedostatecné pohybové aktivité a kompenzaci pod vlivem zvySeného tonusu nadmérné zkracuji a
maji tendenci piebirat funkci svali fazickych. Mezi tyto svaly patfii predev§im vzpiimovac §ije,
zdviha¢ lopatky, horni ¢ast trapézového svalu, ¢tyrhlavy sval bederni, ohybace kyc¢li, pfitahovace
stehen, ohybace kolen a trojhlavy sval lytkovy. Tyto svaly je nutné uvoltiovat a protahovat.

Svaly fazické plni zejména pohybové funkce. Pti nedostatku pohybového zatizeni ochabuji a
predavaji svoji funkci svalim posturalnim. Mezi hlavni fazické svaly fadime zvlasté ohybace krcni
patere, extenzory hornich koncetin, svaly mezilopatkové a bfisni, svaly hyzd'ové a tfi hlavy svalu
stehenniho. Tyto svaly je tfeba zpeviiovat a posilovat.

U zdravého jedince jsou svaly posturalni a fazické v tzv. rovnovaze. Jednou z moznosti, jak ptsobit
na vytvareni navyku spravného drzeni téla a udrzeni svalové rovnovahy u déti, je zafazeni
kompenzacnich cviceni do hodin télesné vychovy, télovychovnych chvilek a rekreacnich prestavek.
Do kompenzacnich cviceni zatfazujeme cviceni protahovaci, zpeviiovaci, posilovaci, uvolfiovaci a
dechova. Zasobnik 1 nezbytnou teorii je mozné nalézt napt. v publikacich Cvicime a hrajeme si
(Dvotakova, 1995) nebo Vyrovndvaci cviceni (Koptivova, Koptiva, 1997).

SloZeni téla je ttetim zakladnim ukazatelem zdatnosti. Je dano pomérem mnozstvi podkozniho tuku
a ostatni télesné hmoty. Podle fady vyzkumu je optimalni podil tuka u déti do 10 procent, u muzi 9
— 12 procent, u zen 15 — 18 procent. Slozeni téla je orientacné mozné posoudit 1 podle znamého
ukazatele BMI.

Upravovat sloZeni téla mizeme jednak aerobnim zatizenim trvajicim vice nez 20 minut, ale
zejména piijmem potravy s nizsi energetickou hodnotou nez je denni vydej energie. Bliz§i zakladni
udaje o ovliviiovani slozeni téla, resp. zdravotné orientované zdatnosti, mohou zajemci najit

v publikacich 7élesna vychova a zdravi (Muzik, Krej€i, 1997) a Vybrané kapitoly z teorie a
didaktiky télesné vychovy (Novacek, Muzik, Koptivova, 2001).

Jakou pohybovou aktivitu miuzeme doporucit zdravotné oslabenym zakiam?

I zdravotné oslabené dité potfebuje k optimalnimu télesnému a duSevnimu vyvoji relativné velké
mnozstvi pohybu. Vysoké pocty zdravotné oslabenych zakt (n€které statistiky uvadéji az 80 % deéti
Skolniho véku) jsou jednou z pficin, pro¢ dnesni télesnou vychovu spojujeme s vychovou ke zdravi.
Tato télesna vychova je koncipovana s ohledem na zdravotné€ oslabené zaky, ale zdravym zakim



dava dostateCnou moznost k pohybovému vyziti jak v povinnych, tak zejména v nadstavbovych
formach pohybovych aktivit (v nepovinnych predmétech, sportovnich krouzcich, skolnich
sportovnich klubech atd.).

I pro zdravotné oslabené zaky by ale méla byt na kazdé Skole organizovana specificka nadstavba -
zdravotni télesna vychova, kde se vybranymi metodami ptisobi na zmirnéni nebo odstranéni
zdravotniho oslabeni déti. Bohuzel je nutné konstatovat, ze pro zdravotni télesnou vychovu nejsou v
soucCasné dobé vytvareny dostatecné podminky (zejména ekonomické) a na mnoha skolach neni tato
forma té€lesné vychovy organizovana vubec.

Existuje mnozstvi rozli¢énych druhll oslabeni, ktera se daji rozdélit do tfi skupin:
» oslabeni podpirné pohybového systému,

» oslabeni vnitinich organu,

» oslabeni smyslovych organu.

Kazda skupina a kazdé oslabeni ma ptitom svou specifiku, navic se kazda individualni diagnoza
odlisuje od jiné. To vSe zdaraziuje nutnost individualniho pfistupu ucitele k Zakiim a dikladnou
znalost kazdého ditéte. Pfesné vyjadreni vhodnych i nevhodnych Cinnosti by mél stanovit lékar.

Pro orientaci uvadime nejcastéji se vyskytujici zdravotni oslabeni se zdkladnim vymezenim
nevhodnych pohybovych aktivit:

Oslabeni podpurné pohybového systému je nejCetnéjSim oslabenim. Jedna se o poruchy v drzeni
téla, svalovou nerovnovdahu, zmény ve vyvoji kycelniho kloubu a zmény v klenbé nozni. Vsechna
uvedena oslabeni vyzaduji cviceni vSeobecné rozvijejiciho charakteru s omezenim ptisobeni
hmotnosti téla (preferuje se pohyb ve vodé) a se snizenim mikrotraumatizace oslabenych casti téla
doskoky na tvrdou podlozku nebo statickym silovym cvi¢enim (skoky a doskoky, pfetahy, pfetlaky
apod.). Nedoporucuje se dlouhé stani, jednotvarna chiize nebo dlouhé sezeni ve strnulé poloze.

Oslabeni vnitinich orgdnu je v Cetnosti vyskytu méné Casté, ale aktualni stav détského organismu
muze byt o to zavazné&jsi. U kardiorespiracnich onemocnéni se vétsinou jedna o oslabeni srdce po
urcité chorobé, nebo o vyvojové anomalie. Pohybové zatizeni musi vymezit lékat, obecné jsou vSak
nevhodna cvi€eni s vysokym nebo intervalovym (stfidavym) fyzickym zatizenim. Z respiracnich
onemocnéni se vyskytuji v posledni dobé nejcastéji alergicka onemocnéni hornich cest dychacich,
ktera vylucuji zejména pohybovou €innost v pra§ném prostiedi a cviceni se zadrzovanim dechu.
Poruchy zazivaciho systému nejsou u déti mladsiho Skolniho v€ku Casté a jedna se vétSinou o stavy
po onemocnéni zaludku, stfev nebo po infekcnich chorobach. Nezbytné je pomalé a postupné
zatézovani oslabeného organismu a pfiméfend, pravidelna strava. Proto omezujeme cviceni v
ptirodé, delsi vylety apod.

Relativné Cetné je oslabeni smyslovych organii. U vad zraku a sluchu se nedoporucuji pohybové
¢innosti, kde je nutna rychlé prostorova orientace, cviky s otfesy (napt. skoky a doskoky) nebo s
rychlou zménou polohy téla, zeyména hlavy (pfemety, skoky do vody apod.).

Ostatni oslabeni jsou méné Casta a vyzaduji individualni ptistup. Respektujeme doporuceni lékare,
ale soucasné dbame na to, aby télesna vychova plnila své vychovné vzdélavaci a kompenzacni cile.
Oslabené déti navic nesméji byt znevyhodnovany oproti détem zdravym. Méjme na paméti, ze
pohybova ¢innost ma pro zdravotné oslabené déti stejny vyznam, jako pro déti zdravé.

Otazky a ukoly:
1. Jaké dil¢i cile obsahuje cil soucasné télesné vychovy?
2. Jaké formy pohybovych aktivit mohou pfizniveé ovlivnit pohybovy rezim zaka ve skole?

3. Co je to kinesteticky ucebni styl a jak je mozné tento styl uplatnit ve vaSem aprobacnim
predmeétu?



Co rozumite pod pojmem zdravotné orientovana zdatnost a jaké ma slozky?
Jak mizeme podporovat a ovliviiovat jednotlivé slozky zdatnosti?

Které pohybové cinnosti nedoporucujeme zdravotné oslabenym zaktim (dle jednotlivych druht
oslabeni)?

(Zpracovano podle pramene MUZIK, 2002)
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