Telesna kultura a telesna vychova —
soucasti vychovy ke zdravému
zivotnimu stylu



Télesna kultura/vychova

* Do télesné kultury patri télesna vychova =
pedagogicky proces, je soucast edukacniho
systému.

e Skola by méla vytvofit vztah ¢lovéka k
celozivotnim sportovnim aktivitam.

* Pojem télesna kultura zahrnuje také veskeré
poznatky, €innosti a zvyklosti spojené s péci o
télo a télesny rozvoj



Télesna kultura je obecny pojem, kterému je
podrazeno:

* Télesna vychova (soucast vychovné
vzdélavaciho procesu, pedagogicky proces)

e Sport (fizeny tréninkovy proces s cilem
dosazeni urcité vykonnosti ve zvolené
specializaci a uplatnéni v soutézich)

* Pohybova rekreace (obnova a rozvoj télesnych
a dusevnich sil — kondice prostrednictvim
pohybové cCinnosti).



Zdravi podle WHO

* Je to idealni stav, zalozeny na komplexnosti
zdravi. Zaroven se prechazi od |éceni nemoci
smerem k predchazeni nemocem.



Cil telesné kultury se promita do dvou funkci:

funkce kompenzacni — vyrovnani nepriznivych
vlivl snizené moznosti pohybu

funkce stimulacni — podnéty pro trvaly
(celozivotni) zajem o pohybovou aktivitu

Cilem télesné vychovy je pohyboveé a télesné
kultivovany clovek,

spravne chapana télesna vychova a pohybova
aktivita sméruje ke zdravému stylu, je soucasti
zivotniho stylu a je spojena s prozitkem

Pohybova Cinnost ma u déti i funkci socializacni,
je vhodnou naplni volného Casu, preventivni
prostredek proti nezadoucim socialnim jevum.



Télesna vychova

 Termin vznikl az ve 20. stoleti, ale pouzivame
ho pro oznaceni ruznych Cinnosti, jejichz cilem
je osvojovani pohybovych dovednosti,
zvysovani télesné kondice, fyzické zdatnosti,
upevnovani zdravi,

e z prostredku pripravy na praci a boj se
postupneé staval prostredkem spolecenské
zabavy (srov. Prucha, Walterova, Mares, 2001).

-> zvladani problému, sebedlveéra, autorita...



Vyvoj télesné vychovy

Antika (Kalokagathie jako ideal harmonického
souladu a vyvazenosti télesné i dusevni krasy)

Upadek zajmu o télo ve stfedovéku

Zavedeni povinné télesné vychovy do sko
Rakouska-Uherska (Stat i armada mély zajem o
zavedeni povinné télesné vychovy do skol,
k némuz doslo od 60. let 19. stoleni).

Po roce 1948 telesna vychova ve skolach sleduje
ideove politické cile a zaci jsou hodnoceni
predevsim podle dosazeného vykonu (srov. Muzik
In Strelec, 2004, s. 63).

Soucasna telesna vychova by naproti tomu méla
prispivat k vychoveé ke zdravi a zabyvat se zdrauvi.




Funkce telesné vychovy

1. zdravotni — upevnovani a rozvoj zdravi, rozvoj
télesné zdatnosti, uvedomeni si vyznamu cviceni
pro teélesny vyvoj, zasady osobni hygieny, otuzovani,
navyky spravné vyzivy,

2. vzdélavaci — poznatky o sportech, nazvoslovi,
technika, styl, taktika, pravidla, nazvy pouzivanych
zarizeni, naradi, zaklady méreni a hodnoceni télesné
a pohybové vykonnosti,

3. vychovna — fyzicka namaha, prekonani prekazek,
prispiva k utvareni povahovych vlastnosti, télesné
aktivity souvisi s estetickym zazitkem, k estetizaci
zevnejsku, k pohyboveé kulture.



Prostredky a organizacni formy télesné vychovy (srov.
Muzik, Krejci, 1997):

1. zakladni organizacni formou je vyucovaci hodina

2. pohybova Cinnost pred vyukou — zejména na 1.
stupni je prospéesné zahajit vyuku cvicenim

3. pohybova Cinnost behem vyuky — pozorujeme-li
fyzickou a psychickou Unavu zaku,

4. pohybova Cinnost o prestavkach,

5. pohybové Cinnosti ve skolni druziné — nejlépe
mimo skolni budovu — na hristi atd.

6. cviceni v prirode, skoly v prirodé, skolni vylety,
specializované kurzy (napr. lyzarsky vycvik)



Zdravotne orientovana zdatnost

e Stupen zdatnosti ma individualni uroven

potrebnou pro zdravy a aktivni zpusob zivota
urcitého jedince.

 Umoznuje ¢loveku vyrovnavat se s pracovnim
a dalsim zatizenim, vénovat se v dostatecné
mire pohybovym cCinnostem ve volném case.

* Neni dan vykonnostnimi normami, ale je dan
individualnimi odlisnostmi kazdého cloveéka.



Aerobni zdatnost: zpUsobilost organismu ucelné
pfijimat, pfenaset a uzivat kyslik k pohybové
cinnosti.

* Projevuje se schopnosti svalu vykonavat praci
vytrvalostniho charakteru, sekundarné vede
k efektivnéjsi srdecné cévni cinnosti a redukci
nadbytecnych tukd.

* Projeji udrzovani nebo zlepsovani je treba
dynamické pohybové cinnosti velkych
svalovych skupin (napr. béhani, jizda na kole)
minimalné 15 minut 3krat tydné. Aerobni
zatizeni 60-90% maximalni srdecni frekvence
(orientacné 220 tepu minus vek cloveka).



Svalova zdatnost: svalova sila, vytrvalost,
flexibilita a dalSi slozky. Je dulezitym
predpokladem tzv. svalové rovnovahy pro
spravnou funkci podpurné pohybového systému
(spravneé drzeni téla). Svaly posturalni je nutné
protahovat, svaly fazické posilovat.

Slozeni téla: patri k zakladnim ukazatelim
zdatnosti. Upravuje se aerobnim zatizenim
trvajicim vice nez 20 minut, prijmem potravy
s nizsi energetickou hodnotou.
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