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VYUKA POHYBOVYCH AKTIVIT S VYUZITIM MULTIMEDIALNI TECHNOLOGIE
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Souhrn

Pohybové aktivity jsou soucdsti zdravého Zivotniho stylu, soucdsti primdrni i sekunddrni prevence. Wellness
Jje Zivotni styl smétujici ke zdravi a je charakterizovdn jako Zivotni styl vedouci k prijemnému a spokojenému
Zivotu v kaZdém case. Wellness md pét soucdsti, jedna bez druhé nevede ke spravnému Zivotnimu stylu. Wellness
tvori pozitivai pristup k Zivotu, osobni ndvyky, vyZiva a kontrola hmotnosti, zvlddnuti stresu a Fitness. Jednot-
livé soucdsti by mély byt rozvijeny samostatné i soucasné, v urcitych ndvaznostech a souvislostech. Wellness
a dobrd tiroveri fyzické zdatnosti zdvisi na plné funkcnim kardiovaskuldrnim systému, primérené télesné hmot-
nosti, optimdlni svalové sile a kloubni pohyblivosti. Je pochopitelné, Ze se méni s vékem, zdravotnim stavem
vcetné stavu psychického a Ze zdvisi na pohlavi, druhu zaméstndni, prevaZujicim zpiisobu denni lokomoce a
mnoha dalsich okolnostech. Fyzickou zdatnost je mozné ziskat jen vhodnou pohybovou aktivitou. Teorie pohy-
bové aktivity je soucdsti vyuky na Univerzité Hradec Krdlové a na Lékarské fakulte UK v Hradci Krdlové. Na
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lékarské fakulté je zaclenéna do pregradudlni vyuky vSeobecného i stomatologického sméru i do vyuky bakaldr-
ského sméru. Pro vetsi ndzornost a ndvaznost bude stdvajici zpiisob vyuky modernizovdn vyuZitim multimedidlnich
technologi.

Kli¢ova slova: Pohybové aktivity; Modernizace vyuky; Wellness; Zivotni styl; Primarni prevence.

Teaching Physical Activities with the Use of Multimedial Technology

Summary

Physical activity is part of a healthy life-style and part of primary and secondary prevention. Wellness is a
life-style aiming at health and is characterized as a life-style leading to a pleasant and satisfactory life every
time. Wellness consists of five parts. One without the other does not lead to a healthy life-style. Wellness consists
of a positive approach to life, personal habits, nutrition and weight maintenance, stress management and fitness.
Individual parts should be developed independently and at the same time simultaneously in certain link-ups
and coherences. Wellness and a good level of physical fitness depend on one having a fully functional
cardiovascular system, adequate body weight, optimal muscular strength and joint mobility. It is understandable
that these things change according to age, sex and health state (including the psychological state) and that
they also depend on the type of occupation, the prevailing way of daily active movement of the organism and
on many other circumstances. Physical fitness can be gained only by practising a suitable physical activity.
The physical activity theory is part of the teaching at the University of Hradec Krdlové and at the Medical
Faculty of Charles University in Hradec Krdlové. At the Pedagogical Faculty it is taught within the subject of
“Wellness*“ and within “The University of the 3rd Age Programme * (special programme for senior citizens).
At the Medical Faculty it is included in the pregraduate teaching of the general and stomatological study branches
and also in the teaching of the bachelor study branche. The present method of teaching will be modernized for

better illustration and link-up by using multimedial technologies.
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Pohybova aktivita je v fadé publikaci uvadéna ja-
ko nedilnd soucast zdravého Zivotniho stylu, jako
soucast primarni i sekundérni prevence. Zivotni styl
ovliviiuje zdravi z 50-60 % (3, 5, 6). Mnoho se o
Zivotnim stylu v rdmci primarni prevence hovori,
ale uceleny pohled na néj neni. V poslednich letech
se u nas objevuje vedle pojmu fitness, fyzické zdat-
nosti, pojem wellness, synonymum zdravého Zivot-
niho stylu. Fitness sdm o sobé jesté ke zdravi neve-
de, i kdyZ je jeho predpokladem. Dobréa troven
fyzické zdatnosti zavisi na pIn€ funkénim kardiovas-
kularnim systému, pfiméfené télesné hmotnosti,
optimalni svalové sile a kloubni pohyblivosti. Je
pochopitelné, Ze se méni s vékem, zdravotnim stavem
vcetné stavu psychického a Ze zavisi na pohlavi, na
druhu zaméstnani, pfevazujicim zptsobu denni loko-
moce a mnoha dalSich okolnostech. Wellness je cha-
rakterizovan jako Zivotni styl vedouci k piijemnému
a spokojenému zZivotu v kazdém case, tedy v SirSich
souvislostech nez fitness. Wellness ma pét soucasti,
které jsou vSechny podstatné, Zadnou z nich nelze
preferovat, protoZe jedna bez druhé nevede ke sprav-
nému zivotnimu stylu. Wellness tvofi pozitivni pii-
stup k Zivotu, osobni navyky, vyZiva a kontrola
hmotnosti, zvladnuti stresu a fitness (1). Jednotlivé

soucasti by mély byt rozvijeny samostatné i soucas-
né, v urcitych niavaznostech a souvislostech.

Fyzickou zdatnost miizeme ziskat jen vhodnou
pohybovou aktivitou. Pohybovou aktivitu nemuze
nic jiného nahradit. Pokud hodnotime droven pohy-
bové aktivity z hlediska ptinosu ke zlepSeni zdravi,
musime na zakladé€ vysledku fady studii konstatovat
neuspokojivy stav. Podle Jansy nemé zhruba 67 %
soucasné ceské populace ve véku 18—44 let dosta-
teCny objem pohybové aktivity. Za dostatecCny
objem jsou pfitom povazovany zhruba 3,5 hodiny
sportu, cviceni nebo turistiky tydné (2). Nedosta-
teCna pohybova aktivita byla zjisténa i celostatni
studii HELEN (7) u 56 % osob ve véku 45-54 let.
Tato studie souCasné prokazala jak vazbu mezi
nepiitomnosti dlouhodobych zdravotnich obtiZi a opti-
malni télesnou hmotnosti, tak i vazbu mezi nepfi-
tomnosti dlouhodobych zdravotnich obtizi a dosta-
te¢nou pohybovou aktivitou.

Cilenou pohybovou aktivitu pfedstavuje Skolni
télesnd vychova, sport — rekreacni, vykonnostni,
vrcholovy, a pohybova rekreace — cviceni a turisti-
ka ve volném Case bez narokii na vykon. Skolni
télesnd vychova ma mnoho problémi. Jednim z
nich je i sniZujici se pocet cvicicich, at jiz ze zdra-
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votnich divodi, ¢i lenosti a nezdjmu o pohyb. Velkou
ulohu zde mohou sehrévat 1ékari udélujici osvobo-
zeni z télesné vychovy (4).

VEétsina univerzit 1 jednotlivych fakult ,,ustala®
snahy o zruSeni povinné télesné vychovy. Mezi tyto
vysoké Skoly vSak bohuZel nepatii znacnd cast
pedagogickych fakult. Pfitom ucitelé, stejné tak jako
Iékari, by méli mit nejbliZe k pozitivnimu ovliviio-
vani Zivotniho stylu, véetné pozitivniho vztahu k
pohybové aktivité. Pohybova aktivita, pokud ma
mit vztah ke zdravi, musi spliiovat urcité teoretické
zasady. Ty se ve vyuce neobjevuji bohuZel ani na
vysokych Skolach.

Velmi pozvolna se do ucebnich plant $kol a
fakult dostavaji oblasti zdravého Zivotniho stylu.
Vyuka wellness a s ni i teorie pohybovych aktivit
probihd na Univerzit¢ Hradec Kralové prvnim
rokem. Predmét ,,Wellness* je zafazen mezi povin-
né volitelné predméty, to znamena, Ze si jej mohou
zvolit vSichni studenti, nejen télocvikari. Vyuka je
vedena formou prednések a je zakoncena zkouskou.
PrednaSky na téma ,,Pohybové aktivita v senior-
ském véku* probihala Gspé$né i v rdmci ,,univerzi-
ty III. véku®, kterou jiZ nékolik let organizuje Uni-
verzita Hradec Kralové. Studenti této univerzity
absolvovali i prakticka cviceni.

Na Ustavu hygieny a preventivniho lékaistvi
Lékarské fakulty Univerzity Karlovy v Hradci Kra-
lové probiha vyuka pohybovych aktivit jiz Sestym
rokem. Je zarazena do patého ro¢niku pregradualni
vyuky formou ¢tyrhodinového seminéfe s ndzvem
,,Pohybové aktivity v prevenci a terapii onemocné-
ni%, a to jak u vSeobecného, tak u stomatologického
studijniho sméru. U bakalarského studia je zaclené-
na v pfedmétu ,,Vychova ke zdravi“ jako seminar
,,Pohybova aktivita jako soucast zivotniho stylu®.

Seminaf ,,Pohybové aktivity v prevenci a terapii
onemocnéni* navazuje na predchéazejici vyuku a
zabyva se predevsim rekreacnimi pohybovymi akti-
vitami, jejich pozitivnim a negativnim vlivem na
celkovy stav organismu, zdsadami pohybové aktivi-
ty, ptiklady vhodnych pohybovych programi a otaz-
kami pohybového rezimu. Studenti zde fes$i mode-
lové piipady doporucovani vhodnych pohybovych
aktivit pro praxi. U stomatologického sméru jsou
vyzdviZzena kompenzacni cvieni vzhledem k ne-
priznivé jednostranné zatézi v pracovni poloze léka-
fe-stomatologa.

Seminar ,,Pohybova aktivita jako soucast Zivot-
niho stylu” je v bakalafském studiu zatfazen do
posledniho, tfetiho rocniku a je zaméfen predevsim
na charakteristiku jednotlivych druht cviceni hlav-

né z oblasti aerobiku, kondi¢ni kulturistiky, kalane-
tiky, relaxacnich cviceni a dalSich pohybovych akti-
vit, na tvorbu individudlnich cvi¢ebnich programt a
na jednoduché testovaci metody k zhodnoceni
t&lesné zdatnosti.

Prednéasky i seminéafe se setkaly se zdjmem stu-
dentll a posluchact na obou fakultach. Stavajici zpi-
sob prezentace formou zpétné projekce doplnéné
komerénimi videoprogramy naruSuje kontinuitu
vyuky. Rozhodli jsme se zlepsSit vyuku pofizenim
vlastnich videosnimkii vztahujicich se ptimo k pro-
biranému tématu a videosnimky opatfit vlastnim
komentafem. Tuto videoprojekci pak zkombinovat
s prezentaci v pocitatovém programu PowerPoint.
Tim by byla zajiSténa vétSi navaznost a prfedevs§im
praktickd nizornost, napt. mén& znamych pohybo-
vych aktivit, jako je Tai-chi nebo speening. Tvorba
novych videoprogramt je podporovana Grantovou
agenturou Fondu rozvoje vysokych $kol (Grant ¢&.
1041b/2003).

Literatura

1. BLAHUSOVA, E. Zivotni styl Wellness. Praha, Olympia,
1995. 141 s. ISBN 80-7033-362-6.

2. JANSA, P. - KOCOUREK, J. Pohybové aktivity u dospé-
16 populace v Ceské republice. In Shornik konference
Optimdlni piisobeni télesné zdtéZe a vyZivy. Univerzita
Hradec Kralové, 2001, s. 148-151. ISBN 80-85109-47-6.

3. KRIZ J., aj. Jak jsme na tom se zdravim. Praha, SzU,
1997. 91 s. ISBN 80-7071-069-1.

4. RADVANSKY, J. - KUCERA, M. Indikace a kontraindi-
kace pohybovych ¢innosti v povinné a zdravotni télesné
vychové. Tel. Vyich. Sport Mlad., 1999, roc€. 65, €. 4, s. 1-6.

5. Systém monitorovani zdravotniho stavu obyvatelstva
Ceské republiky ve vztahu k Zivotnimu prostiedi. (Sou-
hrnna zprava za rok 1999.) Praha, SZU, 2000. 103 s. ISBN
80-7071-1434.

6. TEPLY, Z. Zdravi, zdatnost, pohybovy reZim. Ovétte si
svoji kondici. Praha, Asociace SPV, 1995. 40 s. ISBN
80-85910-02-0.

7. ZEJGLICOVA, K. —- DAVIDOVA, E. Co vime o zdravot-
nim stavu Seské méstské populace? Zpravodaj Ustredi
monitoringu a Centra hygieny Zivotniho prostredi. Praha,
SZU, 2001, ro¢. 8, &. 4, s. 1-10.

Korespondence: PaedDr. Dana Fialova
Univerzita Hradec Kralové
Vita Nejedlého 573
500 03 Hradec Kralové

Do redakce doslo 20. 6. 2003





