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1. Nejznámější systémy tělesné výchovy ve světové historii
Tělesná výchova vzniká v počátcích rozvoje lidstva jako společenský jev podmíněný materiálními podmínkami a nezbytnou potřebou tělesné přípravy člověka na boj a práci, základní atributy jeho existence. Úspěch pracovní a zejména bojové činnosti závisel na úrovni pohybových schopností a kvalitě potřebných dovedností. Vznikla tedy potřeba zasáhnout do procesu tělesného rozvoje člověka a patřičně jej usměrnit.
Zpočátku byl hlavní pracovní činností lidí sběr potravy, později lov zvěře. Při těchto úkonech se spontánně rozvíjel pohybový fond člověka ve formě přirozených cvičení – chůze, běh, skoky, plavání, lezení, šplhání, hody apod. Stykem s novými předměty, zbraněmi, loveckými nástroji a zvířaty vznikají další pohyby, jako např. vrhání, chytání, pálkování a jízda na zvířatech. Lovecká činnost se vlastně stává hlavním prostředkem tělesného rozvoje člověka již od dětství. Od ní se za určitých okolností odvíjejí činnosti bojového a obranného charakteru. Rysy lovu a boje se potom odrážejí i v odvozených pohybech prováděných ve volném čase – v tancích a hrách.
Člověk postupně docházel k poznání, že v opakovaných činnostech získal nejenom určitou praxi, ale také takové vlastnosti jako sílu, rychlost, obratnost a vytrvalost. Z pracovních pohybů vzniká relativně samostatná činnost poněkud jiného charakteru – tělesná cvičení. Tento poznatek byl ve vývoji člověka významným předělem, neboť prvobytní lidé našli v tělesných cvičeních nový prostředek k přípravě pro život. Z vykopávek a antropologických nálezů usuzujeme, že tělesná výchova, v jejímž procesu starší učili mládež, jak si počínat v boji, jak používat primitivní nástroje a ulovit zvěř, vzniká v období rozvoje a rozkladu prvobytně pospolné společnosti. V přechodu ke společnosti otrokářské dostává tělesná výchova poněkud jiný charakter.
Majitelé otroků nepracovali, museli však být připraveni na držení moci. Jejich tělesná výchova se proto soustředila na různé druhy bojových cvičení – zápas, střelbu z kuší a praku, lukostřelbu, hod kopím, jízdu na koních, apod. Jen výjimečně se zaměřovala i jiným směrem, jako např. v Číně, kde můžeme hovořit o vzniku prvního uceleného systému tělesné výchovy. Ten byl kromě uvedených činností zaměřený také na osobní hygienu a upevnění zdraví (systém kung-fu, asi 4000 př. n. l.). 
Postupně se uplatňují podobné systémy tělesné výchovy s poněkud jiným zaměřením i v Japonsku (převážně sebeobranný), Indii (systém harmonický – tělesná příprava spojená s filosofickými aspekty), Egyptě (bojová příprava s náboženským zabarvením) a Mezopotámii (převážně vojenské, bojové zaměření).
Samostatnou kapitolu ve vývoji tělesné výchovy tvoří starověké Řecko. Systém ve Spartě, kde svobodní občané museli ovládat mnohonásobně větší počet otroků, byl také výchovou vojenskou. Avšak v těch částech Řecka, které vedly obchod se sousedními státy a ostatním světem a nebyly tolik závislé na práci otroků – především v Aténách – se vytvořil několik století před naším letopočtem dosud neznámý ucelený systém výchovy. Atéňané považovali za vrchol lidského snažení harmonický rozvoj tělesných i duševních schopností. Do historie tak vstupuje ideál tělesné a duševní vyrovnanosti – kalokagathie. V nejdokonalejší podobě se řecká tělesná výchova projevovala ve starořeckých soutěžích, především však v okázalých a nejznámějších olympijských hrách. Název získaly podle posvátného střediska Olympia na Peloponesu, kde se konaly jednou za čtyři roky k poctě boha Dia od roku 776 př. n. l. do roku 393 n. l. celkem 293 krát. V době přípravy a konání vlastních her (asi tři měsíce) se vyhlašoval obecný mír mezi řeckými kmeny a obcemi. Hry byly spojeny s náboženskými obřady a oběťmi Diovi. Jejich obsah tvořil zpočátku pouze jednoduchý běh na délku stadionu (závodní dráha o délce 177 – 192 metrů). Později byl zaveden tzv. dvojitý běh (diaulos), pentatlon (pětiboj, jehož disciplínami byl běh, hod diskem a oštěpem, skok a zápas), palé (zápas), pygmé (pěstní zápas), závody na koních, běh se zbraní, jízda vozů a další sportovní a kulturní disciplíny. Olympijské hry byly přístupné jen svobodným řeckým občanům; otroci, ženy a cizinci se nesměli soutěží zúčastňovat. Scházel se však na nich i tak celý helénský svět, čímž se hry v době svého největšího rozkvětu staly nejen sportovní, ale i politickou a kulturní událostí tehdejšího Řecka. 
Ve starověkém Římě sloužila tělesná výchova zpočátku především k vojenskému výcviku. Důraz byl kladen na dlouhé pochody se zbraní, plavání a hry s bojovými náměty. Požadavek, aby i římské mládeži byl zajištěn harmonický rozvoj podobný aténskému vzoru, vyslovil římský dramatik Juvenal (60 – 140 n. l.). Jeho výrok, volně přeložený jako „ve zdravém těle je i zdravý duch“, převzala řada jeho následníků.
Řecká a zpočátku i římská antická kultura si vysoce cenila i kultury tělesné. V době císařského Říma se však tato harmonie porušila a tělesná cvičení se zvrhla v gladiátorské hry, v nichž byli ušlechtilí gymnasté nahrazeni najímanými atlety a cvičení se stala surovými štvanicemi na lidi pro senzacechtivé obecenstvo. Po pádu římské říše dochází v důsledku nájezdů kočovných kmenů ke stěhování národů, postupnému rozkladu otrokářského a vzniku feudálního řádu. S rozvojem křesťanství, které se v období raného feudalismu prosadilo jako světový názor v oblasti Evropy, nastal odklon od antické kultury a požadavek péče o tělo a ducha byl zapomenut. Systémem výchovy a vzdělání prochází dlouho jenom rytířstvo, jež je hlavní bojovou silou v tomto období. Rytířská výchova rozvíjí ve dvoustupňovém systému (pážecím a panošském) především fyzickou zdatnost a vojenské, později i estetické vlastnosti a zručnosti. Mezi sedm rytířských ctností a dovedností patřil např. běh, jízda na koni, plavání, lukostřelba, lov, šerm, zápas, hra na hudební nástroj, recitace, zpěv, znalost her a společenských zábav.
Ve 14. a 15. století dochází ke změnám ve výrobních vztazích, což se projevilo nejenom v oblasti hospodářské, ale i myšlenkové. Vznikají nové filosofické a pedagogické směry, obecně označované jako humanismus a renesance. Představitelé zastávají životní názor požadující návrat k antické výchově a vzdělání. Do popředí staví svobodu ducha, touhu po poznávání něčeho nového a tělesnou zdatnost člověka. Hlavními představiteli snah o znovuobjevení fyzického zdraví a tělesné vyspělosti pro plný život jsou Francois Rabelais (1483 – 1553), který v románu Gargantua a Pantagruel předkládá svou představu o obsahu tělesné výchovy mladého muže, a Hieronymus Mercurialis (1530 – 1606), známý svým dílem De arte gymnastica.
Vrcholem humanismu jsou díla a názory Jana Amose Komenského (1592 – 1670). Komenský oživil Juvenalovo heslo a pokládal tělesné zdraví za hlavní podmínku úspěšné školní výchovy. Doporučoval proto pečovat o zdraví vydatnou stravou, pobytem v přírodě, tělesnými cvičeními a hrami. Poprvé se v jeho učení setkáváme s požadavkem zařazení tělesné výchovy jako předmětu do povinné školní docházky. Názory o potřebě tělesných cvičení jsou obsahem téměř všech jeho prací, např. Informatoria školy mateřské, Velké didaktiky, Pravidel mravů, Školy hrou a Orbis pictus. 
V posledním díle je řada kapitol s tělovýchovnou tematikou – např. Plování, Kejklířství, Šermírna, Hra na míč, Běhání o závod. Komenský odmítal samoúčelnost tělesných cvičení a vyslovil pravidla a zásady, jež můžeme dodnes v tělesné výchově uplatňovat. 
Dalším filosofickým směrem požadujícím návrat ke zdravějšímu způsobu života, péči o tělo a fyzický rozvoj člověka je osvícenectví. Ve výchově je dáván volný průchod přirozeným zájmům dětí, zdůrazňuje se potřeba tělesných cvičení a pohybu na zdravém vzduchu. John Locke (1632 – 1704), anglický filosof, a Jean Jacques Rousseau (1712 – 1778), hlavní představitel francouzského osvícenectví, postavili ve svých dílech tělesnou výchovu na přední místo.
Filantropismus, navazující především na Rousseaua, usiluje o výchovu člověka k lidství radostným způsobem. Johan Bernhard Basedow (1723 – 1790) uplatňoval ve svém výchovném ústavu (filantropinu) kromě obecného vzdělání také tělesný rozvoj. Z jeho snah vychází Johan Christoph Friedrich Guts-Mutsh (1759 – 1839), který je považován za klasika novodobé tělesné výchovy a tvůrce moderního pojetí tělesné výchovy mládeže. Ve svém díle Gymnastik für die Jugend (1793) uspořádal cvičení prováděná ve filantropinech v ucelenou gymnastickou soustavu ovlivňující po dlouhou dobu vývoj školní tělesné výchovy téměř v celé Evropě.
Koncem 18. a v průběhu 19. století se vlivem rozdílných geografických, hospodářských a společensko-politických podmínek vyvinuly v Evropě různé, na sobě nezávislé tělovýchovné systémy.
Anglický sportovní systém. Vzniká na základě bouřlivých ekonomicko-sociálních přeměn, odehrávajících se na přelomu 18. a 19. století v Anglii. Z původních her, cvičení a zábav se postupně vyvinula řada činností kvalitativně vyšších forem, u nichž se stala dominantní snaha po dosažení nejvyššího výkonu. Ze vzájemných utkání zprvu společenského významu vznikají řízené soutěže. Vytvářejí se první sportovní disciplíny a sportovní hry – např. dostihy, lukostřelba, šerm, veslování, atletika, později kopaná, ragby, golf, kriket, tenis. Nejznámějším propagátorem anglického sportovního systému byl pedagog Thomas Arnold (1795 – 1842), který zdůrazňoval význam sportu a her pro rozvoj fyzických sil a charakteru anglického džentlmena. Z Anglie se sport pro narůstající oblibu brzy začal šířit do celého světa.
Německý (turnérský) tělocvik. Jeho zakladatelé Friedrich Ludwig Jahn (1778 – 1852) a Ernst Wilhelm Eiselen (1792 – 1846) hledali cesty, jak nabýt tělesnou zdatnost potřebnou k vojenské připravenosti. Využívali zpočátku přirozené a užitkové pohyby potřebné v tehdejším boji. Později přidávali cvičení umělá, prováděná na nově vznikajícím tělocvičném nářadí. Cvičení v tělocvičnách později převládla a Jahn-Eiselenova tělocvičná soustava, zpracovaná v Jahnově díle Die deutsche Turnkunst (1816), se stala náplní německého spolkového turnérského hnutí. Pro potřeby školního tělocviku ji upravil Adolf Spiess (1810 – 1858), díky převaze ukázňujících prostných a pořadových prvků však cvičení nebylo záživné a nevyhovovalo touze dětí po přirozeném pohybu.
Severský gymnastický (zdravotní) systém. Vzniká ve Švédsku, za zakladatele je považován Petr Henrik Ling (1776 – 1839). Na rozdíl od turnérského strohého tělocviku je výrazným znakem tohoto systému zdravotní zaměření. Vycházelo se ze stavby lidského těla a zákonitostí jeho životních funkcí. Ling proto zařadil do své soustavy jen ta tělesná cvičení, jejichž účinek na organismus se dal bezprostředně zjistit. On sám, ale i jeho žáci však viděli člověka jenom jako soubor kostí, kloubů a svalů a neposuzovali jej v jeho komplexnosti. Tím zabředl systém do dogmat a formalismu, nebral zřetel na vrozené potřeby dětí a setkal se se stejnou nechutí jako tělocvik Spiessův. Až mnohem později se podařilo reformátorům tohoto systému, především Josephu Gottfriedu Thulinovi (1878 – 1962), uplatnit kromě anatomicko-fyziologického hlediska i hledisko pedagogické.
Proces vývoje tělesné výchovy ve druhé polovině 19. a prvních desetiletích 20. století je charakterizován řadou dalších, ne však již tak významných směrů. Lesgaft (1837 – 1909) uvádí tělesnou výchovu do souvislosti se společenskými a přírodními vědami a učinil z ní především pedagogickou záležitost. Řada pedagogů a lékařů podrobila ostré kritice nářaďový tělocvik. Např. Angelo Mosso (1846 – 1910) proti tělocviku v tělocvičnách, s umělým nářadím a strohými povely, postavil hry a sportovní cvičení na zdravém vzduchu a na slunci. Z jeho poznatků čerpá Georges Demény (1850 – 1917), který stanovil zásady správného celostního tělocvičného pohybu, a Georges Hébert (1875 – 1951), zařazující do svého systému přirozené tělesné výchovy nejjednodušší cvičení (chůzi, běh, skoky, plavání, šplhání, házení, zvedání, nošení, úpoly), cvičení ve visu a podporu, cvičení rovnováhy, cviky dýchací, různé hry a sporty. Dílo obou dovršil Georges Racine (1865 – 1939), který metodu přirozených cvičení doplnil funkcionální přípravou a rytmem.
V souvislosti s prudkým rozvojem sportovního hnutí vznikají na konci 19. století první mezinárodní sportovní organizace a začínají se objevovat požadavky, aby byly vzkříšeny olympijské hry. První vyslovil tuto myšlenku na Sorbonně v roce 1892 francouzský baron Pierre de Coubertin (1863 – 1937), považovaný za zakladatele novodobého olympijského hnutí. Po stáži v USA a v Anglii, kde získal značnou podporu, byl jeho návrh na obnovení olympijských her přijat v roce 1894 v Paříži. Byl zde zároveň ustaven Mezinárodní olympijský výbor a rozhodnuto, aby se první hry konaly v roce 1896 v Aténách. Novověké vrcholné soutěže určené původně pouze pro amatérské sportovce všech národů se pořádají od roku 1896 každým čtvrtým rokem (kromě válečných let 1916, 1940, 1944) střídavě v různých městech a světadílech. Zimní olympijské hry se konaly od roku 1924 (Chamonix) do roku 1992 vždy v témže roce. Od roku 1992 jsou pro organizační náročnost letní a zimní olympijské hry časově rozděleny. Ženy se účastní her od roku 1900. Rozsah programu, skladbu sportovních disciplín a počty sportovců s postupovým klíčem koordinuje Mezinárodní olympijský výbor (sídlo má v Lausanne ve Švýcarsku, současným předsedou je Juan Antonio Samaranche) ve spolupráci s národními olympijskými výbory. Z našeho pohledu je zajímavé, že jedním ze zakládajících členů Mezinárodního olympijského výboru byl Čech, dr. Jiří Guth Jarkovský (1861 – 1943).
Počátkem 20. století se také úspěšně prosazují snahy hlásající návrat k přírodě. V USA založil spisovatel, milovník a znalec přírody Ernest Thompson Seton (1860 – 1946) organizaci Woodcraft Indians. Jednalo se o zálesácké hnutí, jehož členové chtěli žít po vzoru indiánů volným životem v divoké přírodě bez výdobytků civilizace. Setonovy myšlenky upravil do evropských podmínek anglický důstojník Robert Baden-Powel (1860 – 1940). V roce 1908 založil skauting, organizaci vyznačující se nejenom vztahem k přírodě, ale také přísnou disciplínou, řádem a především propracovaným výchovným systémem pro všechny věkové kategorie.
V období mezi válkami se také rozvíjí tělesná výchova zaměřená na rytmiku a tanec. Za zakladatele specifické tělesné kultury žen bývá považován hudební pedagog Emil Jacques Dalcrose (1865 – 1950), který přispěl k rozvoji tělesné výchovy tím, že pohybovou výchovu spojil s hudební a hlasovou kulturou. Velkou propagátorkou tanečních forem cvičení je i Isidora Duncanová (1871 – 1927).
Po 1. světové válce se řada států snaží reformovat systémy tělesné výchovy, především tělesnou výchovu mládeže. Vynikli zejména představitelé tzv. novorakouské metody Karl Gaulhofer (1885 – 1941) a Margarete Streicherová (1891 – 1961). V reformě školské tělesné výchovy zdůrazňovali výchovný účinek cvičení místo dosavadního výkonu, přičemž upřednostňovali cvičení v přírodě před cvičením v tělocvičně a cvičení přirozená před umělými. Za základní východisko ke zdraví, kráse a k pěknému chování považovali také výchovu k čistotě, správnou výživu, vydatný spánek a celkovou osobní hygienu.
Po druhé světové válce dochází k nebývalému rozmachu všech forem tělesné výchovy. Ta se rozvíjí v kontextu s ekonomicko-politickými poměry danými rozdělením světa na základě výsledků 2. světové války. Státy socialistického tábora byly nuceny přijmout podle sovětského vzoru socialistický systém tělesné výchovy, ve kterém se později snažily uplatnit své národní tradice a specifika. V ostatních státech se tělesná výchova rozvíjí na základě reformy stávajících systémů s přihlédnutím ke konkrétním ekonomickým a společenským podmínkám. Po politických změnách v posledním desetiletí konečně začalo platit heslo, že tělesná výchova a sport je prostředníkem přátelství a míru mezi národy.
2. Stručný přehled vývoje tělesné výchovy na našem území
To, co platí o vzniku tělesné výchovy jako společenském jevu obecně, platí i pro oblast střední Evropy. Z materiálních dějin pravěku (zejména vykopávek) je zřejmé, že české země (především Morava) se staly ohniskem vývoje (asi před 25 000 lety). Předvěcí lidé byli na vysokém stupni loveckého umění, z čehož lze usuzovat, že byli silní a rychlí, vytrvalí a obratní a uměli ovládat primitivní nástroje a zbraně.
Později, když začínají pronikat na naše území skupiny bojovných pastevců na koních a s dokonalejšími zbraněmi, rozšiřuje se základní fyzický fond o ovládání luků, bronzových dýk a mečů (doba bronzová). Asi v 7. století př. n. l. přichází doba železná a s ní i nové metalurgické technologie. Po náporu keltských kmenů (asi 5. st. př. n. l.), které ovládaly výrobu a techniku používání sečných zbraní, se stala všeobecná tělesná průprava a fyzická zdatnost nezbytným základem vojenského výcviku. V době celosvětového stěhování národů (asi 5. st. n. l.) ovládly naše území slovanské kmeny.
U Slovanů, kteří se stali rozhodující silou ve značné části Evropy, nedošlo k vytvoření svébytného otrokářského řádu – přešli pozvolna k ranému feudalismu. Nejstarším státním uspořádáním spojujícím Slovany ve střední Evropě byla Sámova říše (623 – 658). Její obyvatelé museli být zdatní a dobří válečníci, protože se ubránili řadě nájezdů. V 9. století začíná pronikat na naše území křesťanství. Zasloužili se o to především Cyril a Metoděj (863), pozvaní panovníkem nově konstituované Velkomoravské říše k šíření slovanské kultury a osvěty. K rozsáhlým archeologickým nálezům z tohoto období patří železné meče, sekyry, kopí, ostruhy, apod. To nás opravňuje k závěrům, že zde byla vytvořena vlastní středoevropská slovanská kultura s vysokou úrovní péče o fyzickou vyspělost s jezdectvím, lukostřelbou, sokolničením a výrobou a ovládáním zbraní. Hlavní obsah tělesné výchovy tehdy tvořil běh v podobě různých honiček, zápas, hry s předměty, zdatnost se zdokonalovala chůzí, během, skoky, šplháním, a plaváním. Postupně vznikalo i různé náčiní pro hry – koule, špalky, kůly, kyje, pálky, jako náčiní se používaly i zbraně (kopí, luky, sekyry).
V 10. století se přeneslo jádro českého státu do míst, kam nezasáhly nájezdy kočovných kmenů – do Čech. Mezi kmenovými náčelníky postupně nabývá mocenskou převahu rod Přemyslovců. I u nich se těšila značné oblibě síla, odvaha, šermířské a zápasnické umění, což dokládají i pověsti o Bivoji, Horymírovi, knížeti Oldřichovi a jeho synu Břetislavovi. Střediskem kultury, výchovy a vzdělání se s postupem křesťanství stávají kostely a kláštery. Systém církevní výchovy bránil pronikání dědictví antiky s rozvinutou péčí o tělo.
S prohlubujícími se majetkovými rozdíly vznikají uvnitř feudální třídy dva stavy: panský a rytířský, který představoval tehdejší hlavní bojovou sílu. O systému rytířské výchovy jsme se již zmiňovali. Vzorem rytířských ctností se u nás stal Přemysl Otakar II. Prověrkami rytířské udatnosti byly turnaje, pořádané při slavnostních příležitostech (např. korunovaci králů). 
Pro nevolníky žádný výchovný systém ve středověku neexistoval – výjimkou bylo období husitských válek, kdy procházeli i prostí lidé vojensko – tělesným výcvikem. Po porážce husitství se situace v českých zemích uklidnila a začaly se slibně rozvíjet mezinárodní politické a obchodní styky. Také náboženské poměry se stabilizovaly a kulturní život začal být ovlivňován humanistickými ideami, jejichž nositeli byli převážně příslušníci Jednoty českobratrské. Obecně se však u nás humanistické trendy neprosadily. Naopak, po bitvě na Bílé hoře, kdy musel odejít jeden z hlavních představitelů humanismu Jan Amos Komenský, je u nás životní filosofie stále silně ovlivněna náboženskou ideologií s řadou předsudků, která se odvrací od rozvíjení tělesné síly a krásy a jejího přirozeného vztahu k životu.
V období nastupujícího národního obrození (druhá polovina 18. století) se stávají nositeli národního uvědomění hlavně řemeslníci a představitelé inteligence – učitelé, kněží, vědci a studenti.
Do této doby časově zapadají i počátky novodobé české tělesné výchovy. Vznikají tzv. šlechtické akademie, jejichž obsahem byl mimo jiné šerm, jízda na koni, plavání, přirozený tělocvik a hry. Reformní činnost, zejména ve školní výchově, zesílila především za vlády Marie Terezie (1717 – 1780) po zrušení jezuitského řádu, kdy bylo nově organizováno obecné školství. K širšímu uplatnění tělesné výchovy však nedochází. Více zmínek o zavádění tělocviku do výchovy mládeže nalézáme až ve třicátých letech 19. století. Podle německého vzoru začínají být i u nás zřizovány tělocvičné ústavy, zpočátku německé, později společné (Akademický tělocvičný spolek 1847 v Praze). Prvním českým učitelem tělesné výchovy, učícím na jednom z těchto ústavů podle Jahn-Eiselenovy soustavy, se stal Jan Malypetr (1815 – 1899). V tomto období se u nás také začínají objevovat první náznaky sportovní činnosti, rozvoj moderního sportu proti stavu v západní Evropě a Anglii je však značně opožděn. 
Po pádu Bachova absolutismu se zaktivizovalo národnostní hnutí a jeho vyústěním byl vznik Sokola. V roce 1861 totiž vznikl 1. tělocvičný spolek ve Vídni a bylo otázkou cti, jestli založí podobný spolek v Praze dříve Češi nebo Němci. Situace a rozrušené nálady mezi českými vlastenci využil Tyrš a ve spolupráci s majitelem Národních listů J. Grégrem získal finanční částku potřebnou k založení prvního českého tělocvičného spolku. U jeho zrodu stály známé osobnosti jako J. E. Purkyně, J. Fügner a další. 27. 1. 1862 byly schváleny stanovy, 16. února byla ustavena Tělocvičná jednota pražská – později změněná na Sokol. Ve znaku spolku byl sokol, držící v pařátech činku, a heslo „Tužme se.“ Cvičenci se oslovovali bratře, sestro, tykali si a zdravili se pozdravem „Nazdar.“ Sokolský kroj se skládal z kabátu, jezdeckých kalhot, červené košile, kulaté čapky se sokolím perem a holínek.
Ústřední postavou Sokola byl dr. Miroslav Tyrš (1832 – 1884). Jako student gymnázia se seznámil se cvičením v Malypetrově a Stephanyho ústavu, v jednom z ústavů pracoval později jako cvičitel. Po ukončení filosofické fakulty byl zaměstnán jako vychovatel, později získal doktorát filosofie, přednášel mimo jiné dějiny umění na ČVUT, odkud přešel na Karlovu univerzitu, kde působil jako mimořádný profesor. Tyrš do důsledku uplatnil myšlenku helénské harmonie a objevil pro Čechy starořecký ideál kalokagathie. Uvědomoval si také ohromný význam tělesné výchovy ve smyslu sociálním, kulturně osvětovém a zejména branném. Vytvořil tzv. sokolskou tělocvičnou soustavu, popsanou v díle Základové tělocviku (1862). V časopise Sokol, který Tyrš založil a redigoval, zveřejnil stať Náš úkol, směr a cíl (1871), kde vyložil sokolskou ideu a uvedl společensko politický cíl Sokola. V Sokolu působil jako placený náčelník a vrcholem jeho cvičitelské činnosti byl 1. všesokolský slet v roce 1882. Zahynul tragicky v Alpách, kde byl na léčení nervové choroby.
Spolupracovníkem Tyrše a spoluzakladatelem Sokola byl Jindřich Fügner (1822 – 1865). Stal se prvním starostou a jako schopný finančník se zasloužil o nájem sálů, budování tělocvičen, úspěšně také jednal s úřady a institucemi.
Po vzoru pražského Sokola byly zakládány sokolské jednoty v dalších městech. Po překonání krize v 70. letech je v roce 1885 provedena organizace sokolských jednot. Byly zřízeny župy, ty se členily na okrsky a dále na jednoty. V roce 1889 vzniká obec sokolská, v roce 1904 Jednotná česká obec sokolská s celostátní působností. Sokolské jednoty se zakládají i v zahraničí (Martin, Vídeň, New York). Sokolové se angažovali v legiích, podíleli se na vzniku ČSR. Mezi válkami se rozvíjí osvětová a vzdělávací činnost, velká pozornost je věnována vlastenecké výchově. Sokol také do značné míry ovlivnil školní tělocvik (cvičilo se podle Tyršovy soustavy). V květnu 1925 byl v Praze uveden do provozu Tyršův dům a přikoupením dalších budov vznikl komplex sokolského ústředí na Malé Straně. Za působení v protifašistické frontě a za odbojovou činnost byl Sokol po obsazení republiky Němci zakázán. Po osvobození obnovil činnost a ideologicky se opět přihlásil k myšlenkám a postojům Masaryka. To se projevilo po roce 1948, kdy bylo vedení Sokola rozpuštěno, někteří členové byli nuceni emigrovat nebo byli žalářováni. Svou činnost obnovil Sokol po roce 1989.
Další tělocvičnou spolkovou organizací byl Orel. Vznikl v roce 1908 a sdružoval členy křesťansko-sociálních stran. Katolické tělocvičné odbory sdružené v Orlu cvičily podle Tyršovy soustavy, na rozdíl od Sokola však měly pružnější vztah ke sportu.
V historii naší tělesné výchovy má své místo i dělnický tělocvik. Jeho vznik je u nás spojen se založením politické strany sociální demokracie. Roku 1897 byla ustavena Dělnická tělocvičná jednota (DTJ), po rozkolu v dělnickém hnutí vzniká Federace dělnických tělocvičných jednot (FDTJ, 1921), později se všechny dělnické sportovní a tělocvičné oddíly spojily do Federace proletářské tělovýchovy (FPT, 1926).
Na území republiky působily také křesťanské spolky mladých mužů a žen YMCA a YWCA, turistické spolky a kluby. Koncem minulého a začátkem našeho století se rozvíjí sportovní hnutí a ustavuje se řada organizací – např. veslařů, kanoistů, hokejistů, bruslařů, atletů, fotbalistů, cyklistů, lyžařů, apod. U zrodu většiny z nich byl Josef Rösler-Ořovský (1869 – 1933). Před 1. světovou válkou proniklo i k nám skautské hnutí. Podle vzoru anglického skautingu je u nás v roce 1912 založil středoškolský profesor Antonín Benjamin Svojsík (1876 – 1938). V díle Základy junáctví vychází z Baden-Powellova systému, v němž otupil nejkřiklavější vojenské prvky, které nemohly mít v našich poměrech úspěch. V roce 1914 vznikla v Čechách samostatná organizace Junák – Český skaut.
Novou formou pobytu v přírodě se počátkem 30. let stává tramping. Toto ojedinělé spontánní hnutí nemělo ve světě obdoby a vliv na jeho rozvoj měla hlavně četba literatury a sledování amerických filmů s dobrodružnou tematikou (westerny, rodokapsy). V údolích řek vznikají osady, na kterých se často úspěšně sportovalo (např. trampská volejbalová liga).
V období protektorátu (1939-1945) byla postupně zakázána (s výjimkou DTJ) činnost všech tělovýchovných, sportovních, turistických a skautských organizací. Výchovou mládeže k „říšské myšlence“ bylo pověřeno Kuratorium pro výchovu mládeže v Čechách a na Moravě. Vytčeného cíle však Kuratorium nedosáhlo, protože většina mládeže aktivní účast i přes různá lákadla sabotovala.
Po osvobození byl vývoj tělesné výchovy poznamenán politickými změnami ve společnosti a hledáním optimálního uspořádání, které by vyhovovalo požadavkům politického centralismu. Požadavek sjednocení všech tělovýchovných, sportovních, turistických a skautských organizací byl deklarován již v Košickém vládním programu. V září 1945 zveřejnil nově vzniklý Ústřední národní tělovýchovný výbor návrh sjednotit všechny organizace do Tělovýchovného svazu Sokol. Proti tomu se však postavil např. Orel, ČOS, DTJ a silný Československý fotbalový svaz, takže ke sloučení nedošlo. To se podařilo direktivně díky politickým změnám až po únoru 1948. Ústřední akční výbor národní fronty rozhodl o sjednocení tělesné výchovy a sportu do Sokola. V organizacích byly prováděny čistky, zvlášť po Všesokolském sletu (červenec 1948) a pohřbu E. Beneše, kde sokolové projevili nesouhlas s únorovými změnami. Úbytek členstva a zlepšení „třídního složení“ měl umožnit zákon zřízením Státního výboru pro tělesnou výchovu a sport (1949). Do naší tělovýchovy jsou slepě přejímány sovětské zkušenosti. Byl ustaven Tyršův odznak zdatnosti, přijata jednotná sportovní klasifikace a školení tělovýchovných kádrů. Propůjčují se čestné tituly. Od roku 1952, kdy byla jednotná organizace Sokol zrušena, vedl stát tělesnou výchovu pouze prostřednictvím tohoto výboru. Řízení dobrovolné tělesné výchovy přejímají v tomto období odbory. Vznikají sportovní oddíly jako Baník, Spartak, Tatran, Lokomotiva atd. Organizovanou tělesnou výchovu provádí také Ministerstvo školství, pracovních záloh, národní obrany (Dukla) a národní bezpečnosti (Rudá hvězda). V Sokole se organizuje tělesná výchova pouze na vesnici.
Další politické události – především kritika kultu osobnosti – přinesly změny i do řízení tělesné výchovy. Systém přímého a direktivního státního rozhodování musel být zrušen a zákonem z prosince 1956 byl zřízen nový orgán – Československý svaz tělesné výchovy (ČSTV). Tento organizační útvar pracoval s menšími úpravami (např. 1968 – federativní uspořádání) až do roku 1989.
Po listopadu 1989 došlo k demokratickým změnám i v tělesné výchově. Na svém posledním sjezdu ukončil činnost ÚV ČSTV (1990). Jeho nástupníky se stávají organizace, které obnovily po dlouhé době svou činnost – Československá obec sokolská, Orel, Junák, YMCA, YWCA a organizace nově vzniklé – Asociace sportu pro všechny, Asociace tělovýchovných klubů a jednot, Sdružení technických sportů, Československá konfederace sportovních a tělovýchovných svazů a Český svaz tělesné výchovy (Če STV). Po rozdělení republiky v roce 1993 převzaly péči o tělesnou výchovu a sport jmenované organizace s příslušným územním působením a změnou názvu. Formální odpovědností za tělovýchovu, sport a státní reprezentaci bylo pověřeno Ministerstvo školství, mládeže a tělovýchovy ČR.
3. Nástin vývoje školní tělesné výchovy
Snahy poskytnout mládeži příležitost k tělesným cvičením se objevují současně se vznikem požadavku všestranné výchovy, který vyslovili pedagogové již v 17. století (J. A. Komenský). Různé okolnosti však zabránily, aby se od snah mohlo přejít ke skutečné praxi. Až na konci 18. století, v období školských reforem Marie Terezie, se začalo budovat školství, odpovídající potřebám rozvíjejícího se průmyslu a zemědělství. Pokrokoví pedagogové a vlastenečtí učitelé si s dětmi ve škole hrají, provádějí jednoduchá cvičení, chodí se s dětmi koupat, sáňkovat a dělají s nimi jiné pohybové činnosti.
Příkladem může být Jan Jakub Ryba (1765 – 1815), rožmitálský učitel, který není známý jenom svou vánoční mší, ale také tím, že s dětmi ve škole dělal lidové tance, užíval přirozená cvičení a hry a chodil se s dětmi za odměnu za práci ve škole také koupat. Také Josef Rautenkrantz (1776 – 1817) ve své práci učitele využíval dětských her a zábav. 
V souvislosti se školskými reformami se usilovalo i o zařazení tělesné výchovy do učebního procesu. Avšak nový školský zákon (Schulkodex), přijatý v roce 1805, opět tělocvik negoval. Přesto se zásluhou některých učitelů zájem o něj na školách zvyšoval. Např. Karel Amerling (1807 – 1884) kolem sebe soustřeďoval pokrokové učitele a ve svém časopisu Posel z Budče zdůrazňoval potřebu školního tělocviku. Za zavedení tělocviku do škol bojovaly také takové osobnosti, jako byl J. E. Purkyně (1787 – 1869) a B. Bolzano (1781 – 1848). Cíle však bylo dosaženo až po uvolnění politického režimu vydáním školského zákona v roce 1869. Přežitý stávající systém byl nahrazen soustavou dvoustupňového všeobecně vzdělávacího školství a tělocvik se stal jedním z povinných předmětů na nově vzniklých obecných a měšťanských školách. Zákon také ovlivnil přípravu učitelů na učitelských ústavech a podpořil výstavbu školních tělocvičných zařízení. Cíle školního tělocviku byly zpočátku skromné, protože jeho úroveň snižoval nedostatek kvalifikovaných učitelů a špatné materiální zabezpečení. Šlo pouze o to, aby si mládež osvojila základní pohybové návyky. Nově vzniklé osnovy vycházely ze Spiessova systému a soustřeďovaly se na prostná, pořadová a nářaďová cvičení. Hry, přirozená cvičení a sezónní činnosti pronikaly do praxe zvolna. Tělesná výchova byla nezáživná a trpěla formalismem, byl naprostý nedostatek teoretické a metodické literatury. Proto bylo velmi záslužné úsilí učitelů, kteří vytvářeli zásobníky cvičení a psali metodické příručky, např. Klemeňa Hanušová (1845 – 1918), Josef Klenka (1853 – 1932) a Jaroslav Karásek (1862 – 1930), který založil první český školní tělovýchovný časopis Výchova tělesná.
Po 1. světové válce se objevila řada názorů na zlepšení tělesné výchovy – zásluhou Josefa Klenky byl Spiessův systém nahrazen Tyršovou tělovýchovnou soustavou, tělocvik byl přejmenován na tělesnou výchovu. K podstatným změnám dochází až ve 30. letech působením novorakouské školy, kdy se modernizuje obsah školní tělesné výchovy omezením nářaďového a zařazením přirozeného cvičení a her (Karel Weigner 1874 – 1937).
Za rozvoj tělesné výchovy na národních školách si v období mezi válkami zaslouží ocenění Karel Krčma (1889 – 1947) a František Ryšánek (1896 – 1943), který založil v roce 1931 časopis Tělesná výchova mládeže. Metodické články k tělesné výchově v 1. – 5. ročníku přinášel již tehdy časopis Komenský. Vlastní pedagogická práce však měla stále řadu nedostatků, zejména proto, že si každý stupeň řešil problémy sám nezávisle na ostatních.
V období okupace byla školní výchova přizpůsobována nacistické ideologii. Ze škol a učebnic zmizelo vše, co by mohlo připomínat předmnichovskou republiku. Změnil se i obsah a pojetí školní tělesné výchovy. Přestože se zvýšil počet hodin, byla tělovýchovná školní i mimoškolní praxe tak podvázaná, že se vůbec nedalo mluvit o vlivu školy na výchovu a rozvoj zdatnosti dětí.
Po skončení 2. světové války se v duchu Košického vládního programu školství obnovuje a pro školní tělesnou výchovu se vytyčují cíle podobné těm, co byly platné v roce 1938. Po únoru 1948 však přichází revize dosavadního pojetí výchovy a vzdělání. Je vydán zákon o jednotné škole, který formálně zdůraznil důležitost tělesné výchovy. Ta se tak stává povinným předmětem na všech typech škol, její postavení v učebních plánech se upevňuje, objevují se v ní branné prvky a úsilí pedagogů se více zaměřuje na výchovné působení tělesné výchovy. Mění se cíle a úkoly, obsah a metody organizační práce. Zdůrazňuje se princip ideovosti, zavádí se plánování na základě nejnovějších vědeckých poznatků. Přínosem tohoto období je zavedení nových forem školní tělovýchovné práce – plavecký výcvik, lyžařské zájezdy, školy v přírodě, pohybové a sportovní hry, školní i meziškolní soutěže, péče o zdravotně oslabenou mládež, péče o pohybově nadanou mládež. Několikrát se změnily i osnovy, které vymezovaly učivo a specifické cíle školní tělesné výchovy na 1. stupni základní školy. Např. osnovy z roku 1954 obsahovaly normy a kontrolní cvičení, rozhodujícím kritériem byl dosažený výkon. V hodinách se víc zkoušelo než učilo a tělesná výchova se stala strašákem pro pohybově nenadané žáky. V osnovách z roku 1960 se vzhledem ke kritickým připomínkám rodičů, učitelů a celé veřejnosti kontrolní cvičení a klasifikační normy již neobjevily. Vznikl však druhý problém – osnovy nemobilizovaly žáky ani učitele k dosahování lepších výsledků.
V roce 1976 bylo tehdy nově přijatými osnovami učivo obsahově uspořádáno do dvou celků – pro 1. a 2. ročník a pro 3. a 4. ročník, dělilo se na učivo základní a prohlubující, byl zde uplatněn otevřený sytém učiva – u nadaných se mohlo probírat učivo vyššího, u méně nadaných nižšího ročníku. Osnovy z roku 1984 s podrobnými metodickými příručkami (Belšan 1984, 1985) opět přesně vymezovaly cíle, obsah a kritéria, podle nichž se žáci hodnotili.
Po listopadových změnách v roce 1989 dochází k řadě změn i v koncepci školství. Učební osnovy z roku 1991 vycházely z nového pojetí tělesné výchovy. Soubor učiva byl rozdělený do tématických celků a učitel mohl vybírat učivo podle úrovně žáků, podmínek školy a vlastních předpokladů. Tyto osnovy byly na základě získaných zkušeností novelizovány a v roce 1996 nahrazeny současně platnými osnovami nově přijatého projektu Základní škola. Kromě něj jsou ověřovány nebo již přijaty další projekty (Obecná škola, Národní škola, Občanská škola, Zdravá škola, alternativní školy daltonského a waldorfského typu, školy soukromé a církevní), které mají osnovy tělesné výchovy upravené vzhledem ke svému zaměření.
Vzdělávání učitelů tělesné výchovy a učitelů 1. stupně základní školy prošlo také složitým vývojem. Zpočátku se pro vzdělávání učitelů tělesné výchovy organizovaly kurzy organizačně patřící k lékařským fakultám, později se tělocvik mohl studovat s druhým aprobačním předmětem na filosofických a přírodovědeckých fakultách. Pro učitele tělocviku na obecných a měšťanských školách byly zavedeny státní tělovýchovné kurzy – odborné učitelství TV pro uvedený stupeň (měly osm semestrů a skončily roku 1939 po zavření vysokých škol). V roce 1946 bylo zákonem o pedagogických fakultách zajištěno vysokoškolské vzdělání učitelů a tím se zlepšila i příprava učitelů pro základní školy. V roce 1948 se forma vzdělávání opět změnila – ústavy pro vzdělávání učitelů tělesné výchovy byly začleněny do pedagogických fakult (v Praze, Brně, Olomouci a Bratislavě), které byly později přeměněny na Vysoké školy pedagogické (Praha, Olomouc, Bratislava), v některých městech (např. v Brně) na Vyšší školy pedagogické, vzdělávající učitele pouze pro 1. a 2. stupeň základní školy. Později studovali učitelé tělesné výchovy pro základní školy na pedagogických institutech (ustaveny zákonem v roce 1960), pro 1. stupeň základní školy na středních pedagogických školách a pedagogických gymnáziích. V roce 1964 jsou instituty změněny opět na Pedagogické fakulty, studium je čtyřleté a učitelům 1. stupně základní školy se dostává možnosti vysokoškolského vzdělání, dokonce je realizována jejich příprava formou prohloubeného studia tělesné výchovy, které je v poněkud jiné podobě s jiným obsahem a jinými výstupy uskutečňováno dodnes.
4. Pohybové schopnosti
V teorii sportovní a tělocvičné motoriky se setkáváme s různými definicemi pohybových (motorických) schopností. Samotný pojem „pohybová schopnost“ většina autorů obecně vymezuje jako soubor předpokladů úspěšné pohybové činnosti. Např. Čelikovský (1990) uvádí, že pojmem pohybová schopnost rozumíme integraci vnitřních vlastností organismu, která podmiňuje splnění určité skupiny pohybových úkolů a současně je jimi podmíněna. Pohybové schopnosti podle něj charakterizuje zejména to, že:
· jsou vnitřními vrozenými předpoklady a prostředím jsou ovlivňovány jen částečně,
nejsou specifické pro jednu specializovanou činnost,
· jsou poměrně stálé v čase.
Měkota (1983) se vyjadřuje o pohybových schopnostech jako o souhrnu či komplexu vnitřních integrovaných předpokladů organismu, pro které můžeme najít buď biologický základ (např. anatomické odlišnosti), jiné se projevují ve fyziologických funkcích (např. aerobní kapacita). Většina autorů zdůrazňuje u pohybových schopností jejich potencialitu – míru předpokladů pro jejich zdokonalování – a genetickou podmíněnost. Hovoří o vlohách, které determinují různé cesty a způsoby formování pohybových schopností a ovlivňují, někdy více, jindy méně, stupeň a rychlost jejich rozvoje.
Vymezení jednotlivých pohybových schopností je také různé. Autoři bývalého Sovětského svazu (např. Zaciorskij 1971) definují tyto pohybové schopnosti: sílu, rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost. Jejich rozdělení převzala i řada našich autorů. Např. Čelikovský (1979) uvádí čtyři základní oblasti pohybových schopností – silové, rychlostní, vytrvalostní a obratnostní – ty však ve své struktuře vyčerpávajícím způsobem rozvíjí. Němečtí autoři, k nimž se v určitém období přiklání i Měkota (1983), řadí do jedné skupiny schopnosti související s opatřováním a přenosem energie nutné pro vykonávání rozsáhlých pohybů a nazývají je kondiční. Patří sem schopnosti silové, vytrvalostní a zčásti i rychlostní. Druhou skupinu podle nich představují schopnosti související s procesem řízení a regulace pohybu. Ty definují jako koordinační a zařazují sem obratnostní, pohyblivostní a částečně rychlostní schopnosti.
Současné pojetí propracované u nás Dovalilem (1986) a především Čelikovským (1990) je syntézou dosavadních teorií a můžeme je nazvat systémově strukturálním. Pavlík (1996) vychází z poznatku, že vnitřní vlastnosti – funkce jednotlivých orgánů a tkání – jsou jakýmsi základem motorických funkcí. Tyto vlastnosti tvoří systémové prvky, které pak zpravidla svojí integrací tvoří relativně samostatně řízené subsystémy, nazývané elementárními schopnostmi (např. schopnost statické síly flexorů paží). Spojením dvou nebo více elementárních schopností vznikají tzv. komplexní motorické schopnosti, se kterými se potom v tělovýchovné a sportovní praxi setkáváme (např. rychlostně silová schopnost). Při pohybové činnosti tak dochází ke vzájemným vazbám, průnikům a integraci různých úrovní systému organismu, majícím svoji určitou strukturu, která vychází z konkrétní skladby těchto systémových prvků. Z toho vychází tvrzení, že každá z pohybových schopností je vlastně trsem, do kterého se promítají i schopnosti ostatní. Přes tento poměrně propracovaný a uznávaný systém se názory na vymezení motorických schopností a jejich rozvoj i u nás různí a teorie se v této oblasti neustále vyvíjí. Pro všechny teorie je však společné to, že pohybové schopnosti jsou limitovány vrozenými dispozicemi a mohou být rozvíjeny pouze po jimi danou mez, která je u každého jedince jiná. Je zřejmé, že schopnosti budou rozvíjeny každou pohybovou činností. Při různých činnostech se vytvářejí i různé struktury pohybových schopností důležitých pro určitý výkon. Mužík (1997) uvádí, že efektivní výkon je podáván tehdy, dojde-li k optimální koordinaci schopností podmiňujících pohybovou výkonnost. Přestože autoři definují celou řadu specifických schopností, které mohou do zvyšování výkonu zasahovat (kolem padesáti), poukážeme pouze na schopnosti, jež jsou základem rozvoje výkonnosti a považují se za součást tělesné zdatnosti. Budeme vycházet z pojetí zdravotně orientované zdatnosti (Mužík, 1997) a zaměříme se na zdatnost svalovou, k níž patří svalová síla, vytrvalost, flexibilita, rovnováha, rychlost a výbušnost, koordinace pohybu a způsobilost měnit rychle postavení a směr.
4.1
Silové schopnosti
Silové schopnosti zahrnují sílu statickou a dynamickou. Statická síla je schopnost vyvinout maximální sílu při izometrické kontrakci svalstva – udržet své tělo nebo náčiní v určité poloze. Jejím projevem jsou hlavně výdrže (ve shybu, přednos). Testuje se různými dynamometry nebo zatížením příslušných svalových skupin činkou nebo jiným náčiním. Je naprosto nevhodné uplatňovat tento druh síly u dětí mladšího školního věku, proto neuvádíme způsoby jejího rozvoje.
Formami dynamickosilové schopnosti jsou explozivně silová, rychlostně silová a vytrvalostně silová schopnost.
Explozivně silovou schopností rozumíme schopnost udělit tělu, jeho částem nebo různým předmětům určité zrychlení – schopnost vyvinout rychlé svalové úsilí v počátečním okamžiku motorické činnosti (odrazy, hody, vrhy). U dětí 1. stupně základní školy ji testujeme např. skokem dalekým z místa, vertikálním skokem, hodem plným míčem 1 kg obouruč nebo hodem míčkem vrchem jednoruč.
Rychlostně silová schopnost je schopnost překonávat odpor s vysokou rychlostí nebo frekvencí pohybu – např. skok s rozběhem, sportovní hry s odrazy a hody, sprint. 
Silová vytrvalost je charakterizována jako schopnost udržet intenzitu motorické činnosti při silovém cvičení (např. veslování, plavání, běh na lyžích, gymnastika, zápas...). Testy pro hodnocení úrovně těchto forem dynamickosilových schopností jsou diskutabilní a ne vždy vhodné pro 1. stupeň základní školy. Např. opakované sedy a lehy, opakované shyby, opakované kliky, zvedání břemene. V literatuře jsou doporučeny modifikované shyby.
Prostředkem vhodným k rozvoji svalové síly jsou především atletická cvičení a hry s hody a skoky, běh spojený s překonáváním překážek, vhodné pohybové hry.
4.2
Vytrvalostní schopnosti
Vytrvalostní schopnosti jsou většinou definovány jako schopnosti umožňující provádět opakovaně pohybovou činnost submaximální, střední a mírné intenzity bez snížení její efektivity nebo působit proti určitému odporu v neměnné poloze těla a jeho částí po relativně dlouhou dobu. Při dělení se uplatňují dvě hlediska:
· počet zapojených svalů,
· doba trvání pohybového úkolu.
Podle počtu zapojených svalů se dělí vytrvalost na lokální – místní svalovou (zapojena méně než 1/3 svalstva) a globální – celkovou (zapojena převážná část svalové hmoty). Podle doby trvání pohybového úkolu dělíme vytrvalostní schopnosti na krátkodobé (50 vteřin – 3 minuty), střednědobé (2 minuty – 10 minut) a dlouhodobé (více než 10 minut). S tímto kritériem, které řada autorů pokládá za hlavní, souvisí i fyziologické procesy v organismu. Aerobní procesy jsou zajišťovány dostatečným přísunem kyslíku, anaerobní probíhají ve svalech za nepřítomnosti kyslíku a v organismu se rychle hromadí škodlivé produkty látkové přeměny. Autoři potom hovoří o vytrvalosti aerobní (označují ji jako obecnou) a považují ji za schopnost, která se projeví při dynamické činnosti delší než 3 minuty. Pokud energii potřebnou pro činnost svalů zajišťují procesy nevyžadující přístup kyslíku (práce na kyslíkový dluh), mluví o vytrvalosti anaerobní. Setkáváme se i s členěním vytrvalosti na dynamickou, statickou, speciální (atletickou, herní atd.).
Při posuzování úrovně se zaměřujeme na globální vytrvalost aerobního typu a ve školní praxi využíváme hlavně běžecké testy. Např. běh po dobu 12 minut, 6 minut, distanční běh na 600 metrů. Vzhledem ke kritickým připomínkám (ke 12 min běhu) se zavádí pro testování školní mládeže vícestupňový vytrvalostní člunkový běh.
U dětí mladšího školního věku záměrně nerozvíjíme anaerobní, speciální a statickou lokální vytrvalost. Výzkumy bylo však prokázáno, že celkovou vytrvalost lze vhodnými prostředky (např. vytrvalostními pohybovými hrami) rozvíjet již v tomto období.
4.3
Rychlostní schopnosti
Rychlostní schopností rozumíme schopnost provést motorickou činnost nebo realizovat určitý pohybový úkol v co nejkratším čase. Při základním dělení se vyčleňují reakční rychlostní schopnosti a akční (realizační) rychlostní schopnosti jednoduchého (elementárního pohybu) a komplexního pohybového aktu.
Reakční rychlost je schopnost odpovídat na daný podnět či zahájit pohyb v co nejkratším čase. Je závislá na druhu podnětu (dotyk, zvukový nebo zrakový signál) a typu požadované odpovědi (jednoduchá reakce – start, složitá – situace ve sportovních hrách).
Měříme ji např. zachycováním padajícího předmětu (pravítka, tyče) a rozvíjíme ji činnostmi, ve kterých jsou děti nuceny reagovat na určité podněty (pohybové hry pro rozvoj startovní reakce, průpravná a herní cvičení s míčem, hry běžecké, apod.).
Akční (realizační) rychlost je schopnost provést určitý pohybový úkol v co nejkratším časovém úseku od započetí pohybu, popřípadě maximální frekvencí. Jednoduché pohyby (tzv. segmentová rychlost) se objevují zřídka – např. údery, kopy, švihové pohyby paží, pohyby hlavy. Největší význam má rychlostní schopnost u celostních a účelově zaměřených pohybových činností (běhu, plavání, ve hrách apod.). U některých pohybových úkolů vymezují autoři ještě další specifické rychlostní schopnosti. U cyklických (opakovaných) pohybů posuzují frekvenci střídání či opakování a odvozují tzv. frekvenční rychlost (počet kroků při běhu, temp při plavání, záběrů při veslování v daném časovém intervalu). Další je tzv. akcelerační rychlostní schopnost, která se projevuje u nerovnoměrného pohybu – schopnost ke zrychlování zejména v počátku pohybu. V praxi se setkáváme také s pojmy jako běžecká rychlost, herní rychlost, rychlost se změnou směru apod. K diagnostice akční rychlosti používáme zejména běhy na krátké vzdálenosti (běh na 30 metrů, 50 metrů, člunkový běh na 4 x 10 metrů), u frekvenční rychlosti pak např. tečkovací test.
Přestože jsou rychlostní schopnosti ovlivněny do značné míry dědičností, snažíme se o jejich rozvoj již od počátku školní docházky. Výzkumy bylo totiž dokázáno, že optimálním věkem pro nárůst rychlosti je 7 – 12 let a že rychlostní schopnosti se podílejí i na rozvoji ostatních pohybových schopností. Nejvhodnějším prostředkem jsou ve školní praxi pohybové hry a soutěže, jejichž obsahem je rychlostní zatížení.
4.4
Obratnostní schopnosti
Obratnost je převážně definována jako schopnost přesně realizovat složité časoprostorové struktury pohybu a je považována za schopnost koordinace pohybové činnosti člověka. Většina současných autorů do komplexu obratnostních (koordinačních) schopností řadí flexibilitu, rovnováhu, koordinaci pohybu a způsobilost měnit rychle postavení a směr.
Flexibilita (kapacita rozsahu pohybu, pohyblivost, kloubní ohebnost) je převážně definována jako schopnost provádět pohyby ve velkém rozsahu. Je závislá na anatomické stavbě těla (velikosti kostí a uspořádání kloubů), pružnosti vazů, šlach a svalové vyrovnanosti. 
Rovnováhová schopnost umožňuje udržet tělo nebo předměty ve stabilní (i vratké) poloze. Uplatňuje se zejména v případě malé opěrné plochy, při náhlých a velkých změnách těžiště těla a při rotačních pohybech. Je závislá mj. na labyrintovém polohovém reflexu hlavy a je značně podmíněna dědičností.
Koordinace pohybu je většinou chápána jako koordinace celého těla, končetin, drobné motoriky, regulace rytmu a frekvence pohybu a je důležitým předpokladem mnoha pohybových činností (např. cvičení na nářadí, skoky do vody, motorismus, střelba, sportovní hry).
Způsobilost měnit rychle postavení a směr je schopnost zhodnotit prostorové vztahy objektů (vzdálenost, směr) ve vztahu k poloze vlastního těla nebo jeho částí. Projevuje se v aktivním pohybu v určitých prostorových strukturách. Někteří autoři sem řadí i schopnost „timingu“ – načasování pohybu v časovém intervalu, který je optimální k provedení daného pohybu. V literatuře se setkáváme i s dalšími pojmy obratnostních schopností např. s orientační schopností, rytmickou schopností a kinestetickou diferenciační schopností.
Diagnostika obratnostních schopností je složitá pro jejich rozmanitost a mnohdy nejednotné chápání. Některé doporučené testy jsou příliš komplexní, než abychom je mohli přiřazovat ke konkrétní obratnostní schopnosti. Uvádíme proto jenom ukázky vybraných testů pro tuto oblast.
Rovnováhové schopnosti: výdrže v předepsané poloze, chůze po úzké ploše, poskoky se zavřenýma očima, vyvažování předmětů.
Flexibilita: hloubka předklonu, sestava s tyčí, pohybová učenlivost, obratnostní test podle FLEISHMANA.
Koordinace pohybu: překážkové dráhy s obratnostním prvkem.
Orientace v prostoru a čase: skok daleký vzad, skok se zavřenýma očima, přeskoky překážek rozložených po tělocvičně, skok na cíl.
S rozvojem obratnosti se musí začít již v předškolním věku, protože zejména flexibilita (pohyblivost), do značné míry umožňuje využití ostatních pohybových schopností.
Za hlavní prostředek považujeme gymnastická cvičení a hry s rovnovážnými a akrobatickými prvky, překážkové dráhy, vhodné pohybové hry, relaxační a protahovací cvičení apod. při dodržení obecně platných zásad posloupnosti.
Testy uvedené u jednotlivých pohybových schopností by mohly být použity při diagnostice výkonově orientované zdatnosti žáků. V praxi je však užití jednotlivých testů poznamenáno živelností a v řadě případů je chápáno jako kontrolní cvičení. Proto kolektiv autorů pod vedením Měkoty (1993) předložil testový systém UNIFITTEST, který umožňuje posuzovat jedince obojího pohlaví ve věku od 6 do 60 let. Přes řadu kritických připomínek (zejména k některým použitým testům) je v současné době jediným uceleným materiálem k získání informací o základních charakteristikách tělesného rozvoje a úrovni motorické výkonnosti. V souladu s teoretickými východisky pro výběr testů a s ohledem na možnosti praktické realizace byla vymezena kritéria pro výběr testů, která doplňují ukazatele tělesné stavby (výška, hmotnost, množství podkožního tuku). Vybrané testy lze provádět ve standardních podmínkách v průběhu celého roku.
Společným základem UNIFITTESTu pro všechny kategorie je skok daleký z místa, leh-sed opakovaně po dobu 1 minuty, běh po dobu 12 minut nebo vícestupňový vytrvalostní člunkový běh (podle místních podmínek se provádí jenom jeden z nich). Pro kategorii 6 -14 let je volitelný navíc člunkový běh 4  10 metrů.
Získané informace mohou sloužit k jednorázovému – okamžitému posouzení výkonnostní úrovně, k průběžné kontrole nebo ke sledování vývojových změn. Výsledky lze také srovnat s normou pro určitou populační skupinu stanovenou na základě předchozích měření, což může působit i jako motivační činitel.
5. Metabolismus při pohybové činnosti
Pojem metabolismus označuje přeměnu látek a energií v živém organismu. V lidském těle se musí neustále uvolňovat určité množství energie potřebné k udržení tělesné teploty, k zajištění tělesných funkcí, ke konání pohybové činnosti aj. Organismu tedy musíme neustále dodávat potravu, tj. chemické sloučeniny schopné uvolnit při štěpení energii.
Uvažujeme-li o metabolismu ve svalové buňce, je patrné, že pro zajištění energie potřebné ke svalové práci zvýší svoji činnost různé orgány. Aktivita pohybového systému vyvolá zvýšenou aktivitu všech ostatních systémů a doprovází ji řada změn, charakterizujících vychýlení organismu z klidového stavu. Tento stav lze označit jako nerovnovážný a jeho rozsah a trvání závisí zejména na intenzitě zatížení a na adaptačních schopnostech jednotlivce.
Bezprostředním zdrojem energie pro svalovou kontrakci je adenosintrifosfát (ATP), jehož chemická energie se mění v energii mechanickou. ATP přitom hydrolyzuje na adenosindifosfát (ADP) a adenosinmonofosfát (AMP). Děj lze vyjádřit rovnicí:
ATP  ADP + AMP + energie
Štěpením ATP vzniká energie pro zasunutí vláken aktinu mezi vlákna myosinu. Protože množství ATP je ve svalu k dispozici jen asi na 5 sekund intenzívní práce, musí se ATP neustále obnovovat (resyntetizovat). Energie k obnovení ATP je získávána spalováním energeticky bohatých látek, jako jsou sacharidy, tuky a v menší míře i proteiny.
Sval má na rozdíl od ostatních orgánů k bezprostřednímu použití i další zásobu energie v podobě kreatinfosfátu (CP), který po rozštěpení ATP dodá ihned energii k jeho resyntéze. Do reakce přitom vstupuje ADP:
CP + ADP  ATP + C
Tímto způsobem, kdy vzniká ATP a kreatin (C), lze hradit výdej energie asi do 20 sekund trvání intenzívní pohybové činnosti.
Pro obnovení ATP jsou připraveny další energetické zdroje. Proces, při němž jsou spalovány cukry (glukóza nebo glykogen), a to bez účasti kyslíku v chemické reakci, se nazývá anaerobní glykolýza:
G + ADP + AMP  ATP + LA
Uvedenou reakcí vzniká vedle ATP laktát (LA), který může být energeticky využit buď přímým spalováním ve svalové buňce, nebo po přenosu krevním oběhem k činnosti srdečního svalu, dýchacích svalů i dalších méně aktivních svalů. Menší část LA (asi 40 %) je resyntetizována v játrech na glukózu a glykogen, které jsou opětovně využity jako energetické zdroje.
Anaerobní glykolýza začíná ihned po zahájení pohybové činnosti. Intenzita této reakce postupně stoupá a vrcholí mezi 20. – 60. sekundou. Prostřednictvím anaerobní glykolýzy lze udržet intenzívní pohybovou činnost několik desítek sekund, ale u méně adaptovaných jedinců dochází při uvedeném procesu k hromadění LA ve svalech a krevním oběhu a v důsledku toho k velmi obtížně překonatelné svalové únavě a bolesti. U dětí předškolního a mladšího školního věku proto nedoporučujeme provádět velmi intenzívní pohybové činnosti (s maximální srdeční frekvencí) po dobu delší než 15 – 20 sekund.
Není-li maximální pohybový výkon (tj. anaerobní proces) udržován vůlí člověka až na hranici snesitelnosti (jako je tomu např. u atletů na tratích 400 – 800 m), dochází k samovolnému snížení intenzity pohybu.
Pro zajištění méně intenzivních a déletrvajících činností (které jsou velmi prospěšné pro srdečně cévní činnost) jsou využívány aerobní procesy. Jde o chemické děje, při nichž probíhá štěpení látek za přítomnosti kyslíku. Spalováním glukózy, LA, tuků, resp. volných mastných kyselin (T), fosfátů a některých bílkovin za účasti kyslíku vznikají jako konečné produkty zejména ATP, voda a oxid uhličitý. Základní chemická reakce je následující:
G (T) + AMP + ADP + O2  ATP + CO2 + H2O
Je však třeba zdůraznit, že v lidském organismu není možné izolovat od sebe aerobní a anaerobní proces. Ve skutečnosti jde o jeden systém, kdy se i při dlouhodobě vykonávané činnosti, a to zejména při intenzivnějším zatížení (nad 60 – 70 % maxima srdeční frekvence), podílí na uvolňování energie současně aerobní i anaerobní procesy. Schéma uplatnění energetických zdrojů na začátku pohybové činnosti znázorňuje obr. 1
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Obr. 1:

Schéma uplatnění energetických zdrojů na počátku intenzivního zatížení. V prvních sekundách se štěpí zásoby ATP a CP, začíná glykolytická fosforylace a postupně se rozvíjí oxidační fosforylace. (Převzato z medicínských zdrojů)
Na rozdíl od anaerobního procesu má aerobní (oxidativní) proces pomalejší vzestup a rovnovážného stavu v organismu je dosaženo mezi 1. – 3. minutou činnosti, jak je patrné z obrázku 1. Štěpí-li se cukry, je vzhledem k jejich poměrně nízké zásobě v organismu možné provádět pohybovou činnost (podle intenzity) po dobu kolem 30 minut. S postupnou spotřebou cukrů se stále více stávají hlavním zdrojem energie tuky. Protože jde o složitější chemické reakce, než je aerobní glykolýza (oxidativní štěpení cukrů), intenzita pohybové činnosti se snižuje, ale vzhledem k velkým zásobám tuku v těle je možné ji vykonávat až několik desítek hodin.
Po dosažení rovnovážného stavu (asi po 3 minutách pohybové činnosti) je způsob přeměny energie převážně aerobní, ale i v tomto stavu vzniká menší množství LA. Pokud není intenzita pohybové činnosti příliš vysoká, je přechod do rovnovážného stavu plynulý a není provázen žádnými výraznými subjektivními pocity (svalovou únavou nebo bolestí).
K přeměně energie přispívají tři základní energetické zdroje: sacharidy, tuky a bílkoviny. Ačkoli sacharidy představují asi 40 % energetického obsahu přijímané potravy, je hlavním zdrojem energie tuk. Tělo průměrného mladého muže vážícího 70 kg obsahuje 10 – 20 % tuku. Všechen tento tuk může sloužit v organismu jako palivo, což představuje potenciál 260 000 až 520 000 kJ. Zásoby sacharidů jsou nižší (asi 8 500 kJ). Zásoby bílkovin jsou rozsáhlé (125 000 až 160 000 kJ), ale pro potřeby metabolismu je k dispozici pouze 15 – 20 % tohoto zdroje. Bílkoviny jsou především využívány na výstavbu a obnovu tkání a jako zdroj energie se využívají ve větší míře teprve tehdy, když jsou vyčerpány zásoby cukrů a tuků.
Tabulka 1
Přibližné údaje o energetickém potenciálu organismu
	Způsob štěpení
- substrát
	Celkový
energetický potenciál
(kJ)
	Počet
uvolněných molekul ATP
	Doba
možné
práce

	Anaerobně
- ATP
- CP
- glykolýza
	4
15
-
	-
-
2
	5 s
20 s
180 s

	Aerobně
- glykogen, glukóza
- tuk
	4 600
300 000
	38
147
	30 min.
10 hod.


Energetický výdej při každé pohybové činnosti (ale i při nečinnosti) má vždy určitý objem a intenzitu. Objem vyjadřuje celkový výdej energie a intenzita množství vydané energie za jednotku času. Objem vydané energie může být tím větší, čím je intenzita výdeje nižší, protože výkon může trvat delší dobu. Průměrný výdej energie u dospělého člověka je ve spánku asi 270 kJ/h, vsedě 420 kJ/h, vstoje 440 kJ/h, při velmi pomalé chůzi asi 500 kJ/h, při velmi rychlé chůzi až 2000 kJ/h. Výdej energie při dalších činnostech ukazuje tabulka 1
Tabulka 2
Příklady výdeje energie při rekreačně pohybových nebo pracovních činnostech (v kJ/h)
	Pohybová činnost
	kJ/h

	chůze 1,6 km/h, psaní na stroji, řízení auta
	500 – 630

	chůze 3,25 km/h, cyklistika 8 km/h, hra na klavír, úklid
	630 – 1000

	chůze 4 km/h, cyklistika 10 km/h, volejbal, badminton, čištění oken
	1000 – 1250

	chůze 5 km/h, cyklistika 13 km/h, stol. tenis a tenis, společenský tanec, malování, tapetování
	1250 – 1500

	chůze 5,6 km/h, cyklistika 16 km/h, pomalé plavání, bruslení 15 km/h, rytí na zahradě, lehké házení lopatou
	1500 – 1750

	chůze 8 km/h, cyklistika 17,5 km/h, štípání dříví, lidové tance, házení lopatou se střední zátěží
	1750 – 2000

	klus 8 km/h, cyklistika 19 km/h, košíková, kopání příkopu
	2000 – 2500

	běh 9 km/h, běh na lyžích 6,5 km/h, středně intenzívní plavání
	2500 – 2800

	běh přes 10 km/h, běh na lyžích přes 8 km/h, velmi intenzívní plavání, házení lopatou s těžkou zátěží
	nad 2800


Pozn.: Kromě cyklistiky a plavání mají v uvedeném rozpětí vždy větší výdej energie jedinci s vyšší hmotností. Výdej energie významně ovlivňuje i technika pohybu, resp. pohybová koordinace.
Uvedená tabulka má informační význam zvláště pro jedince, kteří potřebují redukovat tělesnou hmotnost. Vzhledem k tomu, že je na obalu většiny potravin uváděna energetická hodnota zboží, není složité odhadnout denní příjem energie. Úpravou pohybového režimu a stravy tak, aby příjem energie nepřevyšoval výdej, je možné udržet či snížit tělesnou hmotnost.
Pochopení výše uvedených metabolických procesů je pro učitele tělesné výchovy nezbytné a dovoluje nám odvodit některá didaktická pravidla pro organizování pohybové činnosti žáků:
1. Nejde-li o specializovaný trénink, zařazujeme pohybovou činnost s vysokou intenzitou v délce trvání max. 15 – 20 sekund. Po tomto zatížení by měl následovat aktivní odpočinek (s mírnou až střední intenzitou zatížení) po dobu 2 – 3 minut.
2. Rovnovážného aerobního stavu dosahuje organismus přibližně po 3 minutách středně intenzívní pohybové činnosti. Aerobní zatížení delší než 3 minuty vyvolává v organismu pozitivní adaptační procesy (žák si zvyká na středně intenzívní, tj. aerobní zatížení).
3. Blíží-li se intenzita aerobního zatížení své horní hranici (projevující se srdeční frekvencí blízkou 90% maxima), má pohybová činnost rozvíjející účinek na aerobní kapacitu organismu.
4. Je prokázáno, že aerobní zatížení má velmi příznivý vliv na srdečně cévní systém organismu. Trvá-li aerobní zatížení 20 – 30 minut, a to 3 – 4krát týdně, má pohybová činnost zdravotně preventivní účinek.
5. Trvá-li aerobní zatížení déle než 30 minut (nejsou-li doplňovány cukry), snižuje pohybová činnost množství tuků v těle.
6. Tělesná výchova zdravotně oslabených žáků
Každé dítě potřebuje k optimálnímu tělesnému i duševnímu vývoji relativně velké množství pohybu. Bez pohybové činnosti se však neobejde ani zdravotně oslabené dítě. Současné statistiky přitom uvádějí, že oslabených dětí – s vadným držením těla, různými alergiemi nebo dalšími oslabeními – neustále přibývá. 
Velké množství zdravotně oslabených žáků je jednou z příčin, proč dnešní tělesnou výchovu označujeme přívlastkem zdravotně orientovaná nebo zdravotně preventivní. Tato tělesná výchova je koncipována s ohledem na zdravotně oslabené žáky, ale zdravým žákům dává dostatečnou možnost k pohybovému vyžití jak v povinných, tak zejména v nadstavbových formách (nepovinných předmětech, sportovních kroužcích atd.). I pro zdravotně oslabené žáky je ale organizována specifická nadstavba – zdravotní tělesná výchova, kde se vybranými metodami působí na zmírnění, popřípadě odstranění zdravotního oslabení dětí. Bohužel je nutné konstatovat, že pro zdravotní tělesnou výchovu nejsou v současné době vytvářeny dostatečné podmínky a na mnoha školách není tato forma tělesné výchovy vůbec organizována.
Existuje množství rozličných zdravotních oslabení, která se dají rozdělit do tří základních skupin: 
· oslabení podpůrně pohybového systému, 
· oslabení vnitřních orgánů,
· oslabení nervová a neuropsychická, oslabení smyslových orgánů.
Každá skupina a každé oslabení má přitom svá specifika, navíc se každá individuální diagnóza odlišuje od jiné. To vše zdůrazňuje nutnost individuálního přístupu učitele ke svým žákům a důkladnou znalost každého dítěte. Přesné vyjádření vhodných i nevhodných činností by měl stanovit lékař.
Pro orientaci uvádíme nejčastěji se vyskytující zdravotní oslabení se základním vymezením nevhodných pohybových aktivit:
Oslabení podpůrně pohybového systému je nejčetnějším oslabením. Jedná se zejména o vady v držení těla, funkční poruchy svalového systému – svalovou dysbalanci, změny ve vývoji kyčelního kloubu a změny v klenbě nožní. Všechna uvedená oslabení vyžadují cvičení všeobecně rozvíjejícího charakteru s omezením působení hmotnosti těla (preferuje se pohyb ve vodě) a se snížením mikrotraumatizace oslabených částí těla doskoky na tvrdou podložku nebo statickým silovým cvičením (přetahy, přetlaky apod.). Nedoporučuje se dlouhé setrvávání ve statických polohách (např. dlouhé stání a sezení ve strnulé poloze) a také dlouhodobá jednotvárná chůze. Vzhledem k četnosti výskytu vadného držení těla a svalové dysbalance bude tomuto problému věnována samostatná podkapitola.
Oslabení vnitřních orgánů je v četnosti výskytu méně časté, ale aktuální stav dětského organismu může být o to závažnější. U kardiovaskulárních onemocnění se většinou jedná o oslabení srdce po určité chorobě nebo o vývojové anomálie. Pohybové zatížení musí vymezit lékař, obecně jsou však nevhodná cvičení s vysokým fyzickým zatížením. Z respiračních onemocnění se vyskytují v poslední době nejčastěji alergická onemocnění horních cest dýchacích, která vylučují zejména pohybovou činnost v prostředí s přítomností alergenů (zpravidla prach, pyl), statickou silovou zátěž (cvičení se zadržováním dechu) a u astmatiků i vytrvalostní zátěž. Poruchy zažívacího systému nejsou u dětí mladšího školního věku časté a jedná se většinou o stavy po onemocnění žaludku, střev nebo po infekčních chorobách. Nezbytné je pomalé a postupné zatěžování oslabeného organismu a přiměřená, pravidelná strava. Nevhodná je pro tyto děti opět nadměrná fyzická zátěž a stres. V současné době přibývá i dětí s oslabením metabolickým, zejména s diabetem. U těchto žáků je nutno respektovat fyziologicky vhodné dávkování pohybové zátěže s dodržováním pravidelného přísunu energie, aby nenastalo vyčerpání organismu. Relativně četné je oslabení smyslových orgánů. U vad zraku a sluchu se nedoporučují pohybové činnosti, kde je nutná rychlá prostorová orientace, cviky s otřesy (např. skoky a doskoky) nebo s rychlou změnou polohy těla, zejména hlavy (přemety, skoky do vody apod.) a dlouhé setrvávání v polohách s hlavou dolů (např. stoje na rukou, visy střemhlav apod.). Ze skupiny oslabení neuropsychických se nejčastěji setkáváme u dětí mladšího školního věku s epilepsií a malou mozkovou dysfunkcí. 
U dětí s epilepsií je nutno respektovat doporučení lékaře, nesmí dojít k nadměrnému fyzickému zatížení organismu, nevhodné jsou opět polohy hlavou dolů, skoky do vody, plavání pod vodou. U dětí s malou mozkovou dysfunkcí je vhodné zařazovat cvičení na rozvoj koordinačních schopností, zejména rovnováhových, a cvičení na zlepšení koncentrace pozornosti (např. některá cvičení z jógy pro děti, edu-kinestetiky, psychomotoriky). Ostatní oslabení jsou méně častá a vyžadují individuální přístup. Respektujeme doporučení lékaře, ale současně dbáme na to, aby tělesná výchova plnila své výchovně vzdělávací a kompenzační cíle. Oslabené děti navíc nesmějí být znevýhodňovány oproti dětem zdravým. Mějme na paměti, že pohybová činnost má pro zdravotně oslabené děti stejný význam jako pro děti zdravé.
Prevence vadného držení těla
Současné průzkumy potvrzují, že počet dětí s vadným držením těla a svalovou dysbalancí se neustále zvyšuje. Jednou z hlavních příčin vzniku vadného držení těla je sedavé zaměstnání dětí, velké psychické zatížení a nedostatek přirozené pohybové aktivity. Tyto příčiny vedou ke vzniku funkčních poruch svalového systému, projevujících se na jedné straně zkrácením svalů převážně posturálních a na straně druhé oslabením svalů převážně fázických. Hovoříme potom o svalové nerovnováze (dysbalanci).
Svaly převážně posturální, které převážně zajišťují statické polohy těla (stoj, sed, držení hlavy atd.), se při nedostatečné kompenzaci pod vlivem zvýšeného tonu nadměrně zkracují a mají tendenci přebírat funkci oslabených svalů převážně fázických. Mezi tyto svaly patří především vzpřimovač šíje (hluboké svaly šíjové) a kývače hlavy, horní část svalu trapézového, zdvihač lopatky, svaly prsní, svaly v oblasti bederní páteře (vzpřimovač trupu, čtyřhranný sval bederní), ohýbače kyčlí (sval bedrokyčlostehenní a přímý sval stehenní), přitahovače stehen, ohýbače kolen, napínač stehenní povázky a trojhlavý sval lýtkový. Tyto svaly je nutné uvolňovat a protahovat.
Svaly převážně fázické plní zejména pohybové funkce. Při nedostatku pohybového zatížení ochabují a jejich funkci poté přebírají právě svaly převážně posturální. Mezi hlavní fázické svaly řadíme zvláště hluboké ohýbače hlavy a krku, svaly deltové, dolní fixátory lopatek (svaly rombické a přední sval pilovitý) a další svaly v oblasti mezilopatkové (vzpřimovač trupu v oblasti hrudní, spodní část trapézového svalu), svaly břišní a hýžďové a tři hlavy čtyřhlavého svalu stehenního. Tyto svaly je třeba zpevňovat a posilovat.
U zdravého jedince jsou svaly převážně posturální a převážně fázické v rovnováze. Pokud tomu tak ale není, může se svalová nerovnováha mimo jiné projevit i ve vadném držení těla. Jednou z možností, jak působit na vytváření návyku správného držení těla a udržení svalové rovnováhy u dětí mladšího školního věku, je zařazení kompenzačních cvičení do hodin tělesné výchovy, tělovýchovných chvilek a rekreačních přestávek. Jsou to především cvičení uvolňovací, protahovací a posilovací prováděné současně s vhodnou aktivací svalů do základních pohybů. Pro docílení správného účinku cvičení a pro celkové tělesné a duševní uvolnění zařazujeme i cvičení dechová. Z hlediska výchovy návyku správného držení těla provádíme zejména cvičení, která učí děti potřebnou nervosvalovou koordinaci.
Zásobník cvičení, který uvádíme, považujeme za základní a přiměřený dětem mladšího školního věku. Je nutné ho doplňovat a rozšiřovat o cvičení s využitím náčiní a nářadí. Doporučujeme např. publikaci Cesta ke zdraví (Liberdová, 1990), Cvičíme a hrajeme si (Dvořáková, 1995), nebo Vyrovnávací cvičení (Kopřivová, Kopřiva, 1997).
6.1 Protahovací cvičení
Zásady protahování svalů s tendencí ke zkrácení:
· sval, který chceme protahovat, zahřejeme vhodnou pohybovou činností,
· zahřátý sval uvolníme relaxačním cvičením,
· zvolíme co nejstabilnější a nejpohodlnější polohu při respektování anatomických zvláštností protahované svalové skupiny,
· protahovací cvičení provádíme s krátkodobou výdrží 4 – 6 sekund, každý cvik opakujeme 4 – 5krát,
· dbáme na volné, pravidelné dýchání,
· učíme děti vnímat pocity v protahovaném svalu (měly by být příjemné, nebolestivé),
· vedeme děti ke každodennímu provádění cvičení.
Zásobník cvičení k protahování svalů s tendencí ke zkrácení:
	1.
	Klubíčko
Leh skrčmo, předpažit dolů – uchopit obě chodidla: střídavě propínat pravou, levou a potom obě dolní končetiny – výdrž, volně dýchat.
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	2.
	Kleště
Sed mírně pokrčmo – vzpažit zevnitř: s nádechem uvést do napětí svalstvo trupu a svaly zadní strany dolních končetin (paty tlačit směrem k hýždím). S výdechem provést hluboký ohnutý předklon – výdrž, volně dýchat.
	

	3. 
	Ohýbání větve
Leh na břiše, pravou pokrčit upažmo – dlaň na zem, levou připažit: skrčit přinožmo levou, stáhnout hýždě a podsunout pánev, levou rukou přitáhnout patu k hýždi – výdrž, volně dýchat. Totéž pravou.
	

	4.
	Luk
1) Leh na břiše pokrčmo zánožný (palce se dotýkají), uchopit kotníky hmatem vně (nárty tlačit do dlaní): napínat tělo jako luk – výdrž, volně dýchat.
2) Po krátkém uvolnění rukama přitáhnout paty k hýždím: výdrž 4 – 6 sekund, volně dýchat, po ukončení chvíli odpočívat v poloze leh na břiše.
	

	5.
	Stříška
Vzpor ležmo vysazeně, výpon: sunem celého těla vzad protlačit paty vzad, podívat se na bříško – výdrž, volně dýchat.
	

	6.
	Rovnání plechu
Sed skrčmo pravou – uchopit pravé chodidlo pravou rukou, levou ruku položit na pravé koleno: přitahovat chodidlo skrčené nohy k sobě a současně propínat koleno. Totéž levou.
	

	7.
	Pružina
Klek na pravé, ruce opřít o levé koleno: protlačit pánev směrem vpřed a dolů (nevytáčet ji) – lýtko svírá se zemí pravý úhel – výdrž, volně dýchat. Při ztrátě rovnováhy lze položit ruce na zem. Totéž levou.
	

	8.
	Ohýbání stromu
Stoj mírně rozkročný, pravou vzpažit, levou v bok: s nádechem se vytáhnout z pasu vzhůru, s výdechem pokrčit zevnitř vzpažmo pravou, úklon vlevo – výdrž, volně dýchat. Totéž vpravo.
	

	9.
	Pavouk
Stoj mírně rozkročný zády k žebřinám, pokrčit upažmo povýš (nebo vzpažit zevnitř) – uchopit příčku nad úrovní očí (nebo temene hlavy) – levou výkrok, protlačit horní část těla vpřed – výdrž, volně dýchat. Totéž s výkrokem pravou.
	


6.2 Posilovací cvičení
Zásady posilování svalů s tendencí k ochabování:
· k posilování ochablého svalu přistupujeme po předešlém protažení jeho antagonisty,
· zvolíme vhodnou výchozí polohu, aby byly vyřazeny z funkce svaly posturální, jež mají tendenci přebírat funkci ochablého svalu, který chceme posílit,
· naučíme děti ochablý sval aktivovat a zapojovat správně do potřebného pohybu,
· cvičení dostatečně dávkujeme (nejméně 8krát) a stupňujeme až do únavy,
· cvičíme pomalu, plynule, tahem, v koordinaci s dechem,
· svalový stah provádíme v nádechu, uvolnění při výdechu (výjimkou je zpevňování břišního svalstva, kde je tomu naopak).
Zásobník cvičení ke zpevňování svalů s tendencí k ochabování:
	1.
	Miska
Leh pokrčmo mírně roznožný, připažit, chodidla co nejblíže k hýždím – celou plochou na zemi: s výdechem pomalu zvedat ohnutě horní část trupu tak, aby se dolní úhel lopatky zvedl 4 cm od země – předpažit. S nádechem zvolna zpět.
Modifikace základní polohy: leh, pokrčit přednožmo, paty položit na lavičku (na velký míč, na příčku žebřin), ruce v týl.
	

	2.
	Kobylka
Leh na břiše, paty dovnitř, špičky chodidel ven, připažit, dlaně na zemi: stáhnout hýždě a mírně zanožit pravou (hroty kosti pánevní jsou neustále v kontaktu s podložkou). Cvik opakujeme nejméně 6krát. Totéž levou.
	

	3.
	Pštros
Podpor klečmo na předloktích, předklon hlavy, stáhnout hýždě a břicho – zpevnit pánev: zanožit mírně pokrčmo 6krát pravou, 6krát levou (neprovádět švihem).
Modifikace základní polohy: vzpor klečmo zánožný pravou dovnitř.
Vzhledem ke snadnější fixaci pánve je lépe tento cvik provádět na velkém míči.
	

	4.
	Letadlo
Leh na břiše, připažit – dlaně na zemi: s nádechem stáhnout hýždě a podsunout pánev, zdvihnout ramena od země a vytočit paže zevnitř, dlaně a palce vně – mírně vzpažit. Při dalších opakováních lze mírně zdvihnout hlavu od podložky (asi 2 cm), tak aby byla v prodloužení trupu.
	

	5.
	Svícen
Sed zkřižný skrčmo, pokrčit upažmo, předloktí svisle vzhůru, dlaně vpřed: stahem lopatek k sobě a dolů přitahovat lokty až k pasu.
	


6.3 Relaxační a dechová cvičení
	1.
	A)Tuhnutí ledu
Leh, paže podél těla: s nádechem a představou tuhnoucího ledu uvést do napětí celé tělo.
B)Tání ledu
Leh, paže volně podél těla, dlaně vzhůru, oči zavřené, zvolna dýchat nosem: celkové uvolnění s představou tajícího ledu.
	

	2.
	Míč
Leh, paže nejprve složené na břiše, potom volně podél těla, zavřít oči, dýchat nosem: při nádechu se zvedá bříško (jako když nafukujeme míč), při výdechu klesá (je možné přiložit ruku na bříško).
	

	3. 
	Tygřík
Děti utvoří dvojice. Jeden si lehne na záda, uvolní se, zavře oči, druhý bude „tygřík“: ten klade za sebou jednotlivě ruce na tělo odpočívajícího kamaráda tak, jako tlapky tygříka – od dlaně pravé ruky k prstům. Na konci prstů pravé ruky se napojí dlaň levé ruky.
Dvojice si potom vymění své role.
	



7. Tělovýchovné chvilky
Tělovýchovná chvilka je jednou z nejdostupnějších forem pohybové aktivity ve škole. Lze ji zařazovat do všech vyučovacích hodin.
Podle Hadače a Prášilové (1982) se jedná o krátkou 2 – 3 minutovou pohybovou činnost, kterou lze vložit do kterékoliv hodiny vyučovacího předmětu. Význam tělovýchovných chvilek je spatřován zejména v kompenzaci únavy vzniklé následkem dlouhodobě trvající psychické zátěže dětí. Podle těchto autorů je úkolem tělovýchovných chvilek:
a) správně zvolenou pohybovou činností vytvořit podmínky pro zotavení zatížených a unavených nervových buněk a center, obnovit a prodloužit pracovní schopnost žáků,
b) zrychlit fyziologické pochody organismu a zrychlit odstranění únavy, zvláště zádového svalstva,
c) posílit správné držení těla.
Belšan (1985) považuje tělovýchovné chvilky za nezbytnou součást výuky z hlediska kompenzace jednostranného statického zatížení žáků sedavou polohou v lavicích a nedostatečnou pohybovou aktivitou. To má za následek snížení pracovní výkonnosti a pozornosti žáků. Nejčastější zdroj únavy dětí vidí v nedostatečném střídání práce a odpočinku. Mužík (1997) doporučuje vkládat v rámci tělovýchovných chvilek do hodin protahovací cviky, zpěv a říkadla spojená s pohybem, a to vždy, když je třeba.
Pod pojmem tělovýchovná chvilka chápeme krátkodobou (2 – 3 min.) pohybovou činnost prováděnou během vyučovacích hodin jednotlivých předmětů. Zařazuje se do jednotlivých vyučovacích hodin, když učitel uzná, že je to potřebné z hlediska nastupující únavy žáků. Lze ji provádět i na začátku vyučovací hodiny, kdy má za úkol lépe připravit žáky na výuku daného předmětu (čtení, psaní, matematiky, aj.).
Význam tělovýchovné chvilky:
· slouží ke zpestření výuky,
· pozitivně ovlivňují pozornost žáků,
· odstraňují únavu,
· kompenzují jednostrannou zátěž projevující se zvýšeným duševním zatížením, statickým sedavým zatížením, tedy nedostatkem pohybu,
· pozitivně působí na vytváření návyku správného držení těla,
· pomáhají učiteli při výuce jednotlivých předmětů – děti se po zařazení určitých cvičení na začátku vyučovací hodiny lépe učí psát, číst, počítat,
· upevňují kladný vztah dítěte k pravidelné pohybové aktivitě.
Při provádění tělovýchovných chvilek je třeba dodržovat tyto zásady:
1. Respektovat biologický čas
Je nutno vycházet ze skutečnosti, že doba pozornosti je u dítěte kratší než u dospělého. Učitel by měl dokázat vystihnout ten pravý okamžik pro změnu činnosti.
2. Vhodně cvičení motivovat
Cviky je vhodné motivovat příklady, které dítě zná z dosavadní zkušenosti. Jde o předvádění a napodobování zvířátek, rostlin, známých předmětů. Cvičení je vhodné doprovázet říkankami, písničkami, popřípadě vhodnou hudební nahrávkou. Také pochvala dítěte za správné provedení je vhodnou motivací.
3. Pravidelně opakovat
Pravidelným opakováním se správnost provedení pohybu zpřesňuje a upevňuje. Učitel by měl od dětí postupně vyžadovat co nejpřesnější provádění cviku. 
4. Navozovat sociální kontakty
Cvičení je vhodnou příležitostí k navozování přátelských vztahů a k začlenění dítěte do dané sociální skupiny. Velmi vhodně se tak navazuje kontakt mezi učitelem a žákem formou úsměvu, pohlazením, povzbuzením, aj.
5. Dbát na správné provedení cviků
Vzhledem k tomu, že jde o učení se daným pohybovým úkolům, je důležitá kontrola a opravování chyb. Vytvářejí se tak správné pohybové návyky. Děti se tak učí nenásilnou formou sebekontrole (například pomocí doteků rukou na některé části svého těla).
6. Dbát o harmonický rozvoj osobnosti dítěte
Není vhodné dítě jednostranně zatěžovat psychicky či fyzicky. Je proto žádoucí pravidelně střídat zátěž a odpočinek, napětí a uvolnění.
Při provádění tělovýchovných chvilek si klademe cíle jak krátkodobé, tak i dlouhodobé.
Cíle krátkodobé:
· změnou činnosti odstraňovat psychickou únavu,
· rozvíjet koordinační schopnosti a pohybové dovednosti,
· zvyšovat koncentraci pozornosti,
· probouzet, popřípadě zvyšovat zájem o dané učivo,
· rozvíjet cit a smysl pro rytmus (pomocí říkanek, písniček, aj.),
· vytvářet a upevňovat návyk správného dýchání,
· procvičovat paměť.
Cíle dlouhodobé:
· pravidelným zařazováním tělovýchovných chvilek do výuky vytvořit u dětí kladný vztah 
k pohybovým činnostem,
· působit preventivně a kompenzačně ve vztahu k funkčním poruchám pohybového aparátu, vytvářet a upevňovat návyk správného držení těla,
· vytvářet u dětí potřebu pravidelného pohybu.
Metodické pokyny pro učitele:
· Před samotným prováděním tělovýchovných chvilek je žádoucí připravit vhodné prostředí – vyvětrat místnost, navodit příjemnou atmosféru, pocit radosti a potřeby pohybu.
· Nejprve by se měla zařazovat velmi jednoduchá cvičení, nenáročná na nervosvalovou koordinaci, později cviky rozvíjet do pohybů koordinačně náročnějších, ale vždy zvládnutelných pro daný věk dítěte. Náročnost lze zvyšovat použitím drobného náčiní či běžných školních pomůcek jako je pouzdro, kniha, guma, aj.
· Učit děti správně zaujímat výchozí polohy a dbát o bezchybné provedení cviku v koordinaci s dechem.
· Dodržovat zásadu střídání napětí a uvolnění.
Ukázka tělovýchovné chvilky:
	1.
	Děti sedí vzpřímeně na židli:
a) s nádechem se vytahují od pasu vzhůru a napodobují rukama trhání jablíček,
b) s výdechem pak ukládají jablíčka do košíku (uvolnění svalstva páteře a paží).
	

	2.
	Děti trhají jablíčka z větviček, které jsou již trošku vzdálenější: 
a) s nádechem se vytahují od pasu vpravo,
b) vlevo. 
Opět střídáme napětí a uvolnění jako v předchozím cviku.
	

	3.
	Po trhání jablíček bolí ruce: 
a) zatnou ruce v pěst a s nádechem sunou paže a ramena vzhůru, 
b) potom uvolní pěsti, přetočí dlaně vpřed a s výdechem stáhnou paže i ramena dolů.
	

	4.
	„A ještě trochu uvolníme ramena.“ 
Děti si položí ruce na ramena a provádějí jemné kruhy ramen: s nádechem lokty vzhůru a vzad, s výdechem dolů.
	

	5.
	„Uvolníme si také ztuhlou krční páteř a šíji.“ 
Děti provedou pomalu s výdechem úklon hlavy vpravo, krátce v poloze setrvají a pravidelně dýchají, s nádechem pozvolna přejdou zpět do vzpřímeného postavení hlavy. Totéž provedou vpravo.
	

	6.
	„A teď se ještě podíváme, jestli jsme posbírali všechna jablíčka.“ 
a) S nádechem se děti podívají vzhůru do koruny stromu,
b) S výdechem si uvolní krční páteř předklonem hlavy a pohledem očí dolů na zem.
	

	7.
	„Už je večer, na strom si sedla sova. Má krásné velké oči.“ 
Děti si položí levou ruku na pravé rameno a pomaloučku otočí hlavu i oči vpravo za rukou na rameni. Chvíli setrvají v krajní poloze a zvolna přitom dýchají (asi 5 nádechů a výdechů). Potom pomaloučku vrací oči a hlavu zpět do vzpřímeného postavení hlavy. Totéž provedou na druhou stranu.
	

	8.
	„Sova se večer probouzí, my si však odpočineme.“ 
Děti si stoupnou (nebo zůstanou sedět), vzpřímí páteř a položí si ruce na bříško. Zvolna dýchají do oblasti bříška s představou, že je jejich bříško jako nafukovací balónek. Když ho pomaloučku nafukujeme, bříško se zvětšuje. Když už nejde více nafouknout, začne z něj pomaloučku unikat vzduch.
Děti by se měly cítit příjemně, lehce jako nafukovací balónek.
	


8. Příprava učitele na vyučovací hodinu
Jedním z předpokladů realizace programu tělesné výchovy je promyšlená příprava učitele na vyučovací hodinu. Zahrnuje řadu činností učitele, mezi něž patří plánování učiva, formulace učebních cílů, projektování učebních situací, volba didaktických řídících stylů, příprava vhodných podmínek pro učení žáků (motivace, učební pomůcky atd.). Dále je to realizace plánované vyučovací hodiny, diagnostická a hodnotící činnost i následné korekce v rámcových plánech výuky tělesné výchovy. Jednotlivé činnosti přípravy na vyučování lze vymezit otázkami, které by si měl každý učitel klást a řešit:
Jaké zvolím učivo? O jaké cíle budu při výuce usilovat? Na jaké dovednosti a vědomosti žáků navazuji? Jak zopakuji předchozí učivo? Pro jaký typ vyučovací hodiny se rozhodnu? Jak se budu při vyučování chovat? V jakých didaktických stylech budu pracovat? Jaký zvolím způsob komunikace? Budu klást žákům otázky? O jaký druh zapojení žáků budu usilovat? Budu chtít, aby žáci hledali vlastní pohybové řešení? Jakou motivaci zvolím? Jaké pomůcky využiji? Bude průběh výuky dostatečně emotivní? Je možné uplatnit při zvoleném učivu transfer? Do jakých útvarů žáky shromáždím, abych dosáhl(a) plynulé návaznosti jednotlivých cvičení? Bude pohybová činnost během výuky dostatečně intenzívní? Bude při zvolených způsobech vyučování a učení účelně využit čas? Jakým způsobem budu žáky hodnotit? Jaké způsoby diagnostické činnosti uplatním? Atd.
Navozené otázky úzce souvisejí s novým pojetím řídící činnosti učitele tělesné výchovy (Mužík, Krejčí, 1997). Klade-li si učitel při přípravě na vyučovací hodinu podobné otázky, určuje současně svou úlohu v didaktickém procesu spolu s úlohou žáka. Přiměřenost přípravy na vyučovací hodinu i její úspěšná realizace je podmíněna dostatečnými vědomostmi učitele o vyučovacích a učebních možnostech i způsobilostí učitele posoudit vlastní předpoklady a svůj vyučovací styl.
Zkušený učitel se písemně připravuje na vyučovací hodinu v rozsahu a formě, jaká mu vyhovuje. Příprava na vyučovací pokus studenta však musí být zpracována tak, aby se v ní hodnotitel (cvičný učitel, metodik) orientoval a musí obsahovat údaje nezbytné k pochopení záměrů studenta. Kromě formálních údajů o třídě, počtu žáků apod. by příprava měla jasně formulovat učební cíle a kroky, které neřeší učební osnovy nebo metodická literatura (tj. volbu didaktických řídících stylů, metod a forem, organizaci žáků při výuce, atd.).
Po každé vyučovací hodině by měl vyučující zhodnotit realizaci své přípravy a splnění vymezených cílů. Z této reflexe pak vyvodí závěry pro přípravu na následující vyučovací hodinu, případně pro korekce v rámcových plánech.
Příklad:
Studijní příprava na hodinu TV
Škola:













Jméno učitele:
Třída:



4.









Jméno studenta:
Počet žáků:


24









Ročník, skupina:
Cvičební prostor:
tělocvična




Datum:
Učivo:
přihrávka obouruč trčením
Cíle:
nácvik přihrávky obouruč trčením po pivotové obrátce: přihrát pouze tehdy, je-li chytající žák na přihrávku připraven, dodržovat pravidla o krocích, spolupracovat ve skupinách.
Pojmy:
přihrávka obouruč trčením, pivotová obrátka, hráčský střeh.
Pomůcky:
míče (1 míč pro dvojici), 4 díly bedny, obrázky z basketbalu.
	Čas
	Obsah
	Organizace

	10:00
	Volná chvilka

	Jen na ploše tělocvičny.

	10:01
	Přípravná část
	

	
	· Organizační: seznámení se základními učebními cíli; motivace – hrajeme si na basketbalisty,
	Dvojřad.

	10:02
	· Zahřátí: honička míčem, driblingová honička,

	3 – 4 honiči běhají s míčem v rukou: koho se honič dotkne, má babu a přebírá míč. Totéž s driblingem honičů.

	
	· Dechová cvičení,
	Volně v prostoru tělocvičny, ihned po ukončení honiček.

	10:05
	· protažení a uvolnění:
	Na značkách.

	
	1. Sed zkřižný skrčmo pravou přes, ruce na kolena:
1 – 2: s nádechem záklon hlavy,
3 – 4: s výdechem předklon hlavy.
2. Sed zkřižný skrčmo pravou přes, ruce na kolena:
1 – 2: úklon hlavy vpravo,
3 – 4: zpět,
totéž vlevo.
3. Sed zkřižný skrčmo pravou přes, skrčit připažmo, ruce na ramena:
1 – 4: kroužení ramen vzad,
5 – 8: kroužení ramen vpřed.
4. Sed zkřižný skrčmo pravou přes:
1 – 2: skrčit předpažmo, tlak dlaní proti sobě,
3 – 4: otočit trup vpravo – upažit pravou, dlaň vzhůru.
Totéž na opačnou stranu.
5. „Motýlek.“ Sed roznožný skrčmo, uchopit chodidla: mírným tlakem přibližovat kolena k podložce.
6. „Mlýnek.“ Sed roznožný, předpažit, spojit ruce:
1-4: kroužit trupem vpravo,
5-8: kroužit trupem vlevo.
7. Leh pokrčmo – připažit:
1 – 4: leh vznesmo, propnout dolní končetiny,
5 – 8: zvolna zpět.
Dynamická cvičení:
8. Leh pokrčmo – skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl:
1: s výdechem ohnutý předklon,
2: předpažit, ruce na kolena,
3: poloha 1,
4: s nádechem zpět do základní polohy.
9. Leh na břiše – připažit:
1 – 2: mírný hrudní záklon – zapažit, vytočit dlaně vně,
3 – 4: zpět do základní polohy.
10. Vzpor dřepmo:
Střídavě odrazem vzpor dřepmo zánožný pravou (levou).
11. Dechová cvičení
	

	10:15
	Hlavní část
	

	
	1. Motivace žáků k učivu: Jaká sportovní hra je na obrázku? Jak se nazývá nejčastější přihrávka v košíkové? V jakém postoji při ní hráč stojí? Jak drží míč? Smí se hráč s míčem v ruce pohybovat? Jak se nazývá obrátka s míčem v ruce?
	Žáci sedí nebo dřepí v hloučku před učitelem, sledují obrázek a odpovídají na otázky 
- didaktický styl s řízeným objevováním.

	
	2. Opakování přihrávek obouruč trčením, obouruč spodem, obouruč vrchem a jednoruč vrchem.
	Trojice, 1 míč pro trojici, žák běží po přihrávce „za míčem“
- didaktický styl s nabídkou.

	
	3. Nácvik přihrávky po pivotové obrátce:
- pivotová obrátka bez přihrávky,
- přihrávka po pivotové obrátce,
- přihrávky po obvodu čtyřúhelníku,
- „zavazování tkaniček.“
	Každý samostatně – didaktický styl příkazový.
Ve dvojicích (dvě řady proti sobě)
- didaktický styl úkolový.
Ve čtveřicích vytvořených ze sousedních dvojic
- didaktický styl úkolový.
Krajní žáci obou řad připraví svůj díl bedny, jedna polovina míčů se uloží do 1. dílu bedny, druhá polovina míčů do 2. dílu bedny
- didaktický styl úkolový.


	
	4. Soutěž v „zavazování tkaniček:“ Které družstvo dříve přemístí míče z 1. (2.) do 3. (4.) dílu bedny?

	

	10:35
	Pohybová hra „Vybíjená všichni proti všem.“
	Hoši a dívky zvlášť, každá skupina na své polovině tělocvičny.

	10:40
	Zotavovací část
-  dechová cvičení a vyhodnocení hry,
-  kompenzační cvičení: protažení lýtkového, přímého stehenního a bedrokyčlostehenního svalu,
-  zhodnocení hodiny, pozdrav 
	Volně na ploše tělocvičny.
Dvojřad.


9. Vybavení pro tělesnou výchovu na 1. stupni základní školy
Jedním z předpokladů úspěšného a efektivního tělovýchovného procesu jsou teoretické i praktické vědomosti učitele v oblasti tělovýchovných zařízení a jejich stav na škole spolu s úrovní vybavenosti pomůckami pro tělesnou výchovu. Výstavba tělovýchovných zařízení je spíše záležitostí technickou, učitel by však měl znát všeobecné požadavky na způsob výstavby, zásady údržby a zejména by měl vědět, jak vybavit školu učebními pomůckami. Ze zkušeností pedagogů vyplývá, že nejvhodnějším typem školy je škola plně organizovaná, s 18 – 22 třídami a celkovým počtem do 800 žáků. Takováto škola by měla mít následující vybavení:

1 tělocvičnu 12 x 12 m


1 tělocvičnu 12 x 24 m

1 nářaďovnu 45 m²

4 šatny po 20 m²

2 umývárny se sprchami po 20 m²

2 kabinety pro učitele po 20 m²

1 běžeckou dráhu alespoň 200 m pro 4 běžce

1 hřiště pro kopanou 70 x 35 m

1 hřiště pro házenou 40 x 20 m

2 hřiště pro košíkovou 26 x 14 m

3 hřiště na odbíjenou 18 x 9 m

1 doskočiště s možností rozběhu pro skok daleký i vysoký

1 vržiště

1 gymnasticko rekreační koutek.
Povrch hřišť, doskočišť a běžecké dráhy je limitován ekonomickými podmínkami školy, musí však splňovat základní požadavky na bezpečnost a hygienu. Nejjednodušší venkovní úpravou je mlatový povrch – směs písku a jílovité hlíny. Pro náročnou údržbu se nedoporučuje antuka, naprosto nevyhovující je z hygienických důvodů škvára. Vhodná by byla tráva, kvalitní trávník je však drahý a velmi náročný na údržbu. Ideální jsou umělé povrchy, jejichž nabídka je na trhu velmi široká v poměrně příznivých cenových relacích. Při výběru je však třeba poradit se s odborníkem – záleží na tom, k čemu bude hřiště převážně sloužit. Podlaha v tělocvičně může být dřevěná – parkety nebo palubovka s protiskluzovou úpravou, korková nebo také umělá. V každém případě musí být povrch pružný, teplý, trvanlivý, musí se dát dobře čistit a musí tlumit hluk. Stěny tělocvičny musí být hladké a bez výstupků, proto se doporučuje jejich obložení do výšky 2 metrů. Strop by měl být také hladký a světlý. Přirozené osvětlení dopadá z boku; aby neoslňovalo, okna se kryjí sítěmi. Umělé osvětlení musí být nepřímé a taktéž by nemělo oslňovat. V tělocvičně by mělo být zajištěno účinné větrání.
9.1 Doporučené vybavení učebními pomůckami:
V současné době neexistuje žádná norma, která by určovala, jaké vybavení a kolik čeho by měla každá škola mít. Vše je závislé na finančních možnostech školy, obecního úřadu, pod který škola patří, a především na osobní iniciativě učitelů, rodičů a případných sponzorů. Uvádíme proto jen návrhy a orientační počty u základního vybavení.
Náčiní:
krátké tyče, obruče, švihadla, malé míčky (tenisové, pěnové, hadráky), lehké gumové míče, stuhy, gumová lanka, láhve z umělé hmoty, drátěnky, malé činky 0,5 kg, pivní tácky, kelímky od jogurtu, 2 slepené kelímky naplněné různým materiálem (rýží, čočkou, hráškem, knoflíky apod.), pytlíky naplněné např. pískem, šátky, kolíčky na prádlo, peříčka, staré tiskoviny, míčky na stolní tenis (vše po jednom pro každého žáka ve třídě), 
kriketové míčky nebo atrapy granátů



20
míče na odbíjenou, házenou, kopanou a košíkovou

po 4
plné míče 1 – 2 kg





20
štafetové kolíky, pešky




4
dlouhé švihadlo, guma na přeskakování


po 2
lano na přetah






2
kužele







10
míče pěnové






10
netradiční náčiní – šlapáky na kolečkách, rolovací deska s válcem, káča (polokoule s balanční plochou), šlapátka (válec se švihadlem), chůdy, desky na kolečkách apod.. 
po 4
nafukovací balónky





20
padák







1
desky nebo koberečky





6
míčky a rakety na líný tenis
 



po 8
létající talíře






8
softbalové míčky a pálky




po 4
válečky na nudle 





4
molitanové kostky 





podle možností celou sadu
automobilové a traktorové duše 



podle možností
velké pevné gumové (rehabilitační) míče


podle možností
Nářadí:
lavičky

 





6
žíněnky (nejlépe molitanové)




8
plstěný nebo polyesterový koberec 6 m 


2
žebřiny







8 – 10
kozy, rozkládací bedny
 



po 2
šplhadla kovová





6
stojan pro hrazdu, hrazda




1 – 2
branky na házenou, kopanou (přenosné)


po 2
koše pevné
 





2 – 4
koše přenosné, popř. koše na minikošíkovou


2
odrazové můstky pružné




4
malé trampolíny
 




4
kompletní sady nářadí a stavebnic (např. Variokros a Kamarád 001)
po 1
přenosná kladinka Julinka (pokud není součástí stavebnice)2
provazové žebříky 





4
provazové stěny





4
molitanová stavebnice Petruška



2
balanc lano






2
Učební pomůcky:
metodická literatura





dle potřeby a možností
magnetofonové kazety
 



dle potřeby a možností
videokazety
 





dle potřeby a možností
soubor pomůcek pro rytmiku a tanec (bubínek s paličkou, chrastítka, dřevěné tyčinky, magnetofon)







1
magnetická tabule





1
stany (pro 2- 3 žáky)





6
kotlíky







6
sekyrky, polní lopatky, buzoly



po 10
turistická nebo speciální mapa nejbližšího okolí školy 
10
stopky
 






2
pásmo, píšťalka





po 1
hustilka






2
kompresor
 





1
váha, výškoměr





1
lékárnička s vybavením pro první pomoc 


1
vyšetřovací lůžko v TV kabinetě



1
Uvedené tradiční i netradiční nářadí, náčiní a učební pomůcky lze objednat i v našem regionu u řady firem. 
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