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Obsah prednasky

1) Pohybova rekreace v télesné kultuie
2) Vztah ke zvysovani efektivity prace

3) Pohybovy rezim



Telesnd kultura

Pohybové Cinnosti v celé jejich SiFi, presné vystihujici podstatu této Cinnosti, jako
neoddélitelnou soucdst vyvoje a existence ¢lovéka.

Formy télesné kultury (druhy télocvicné aktivity)

1) Télesna vychova — zdkladni, povinné a vieobecné vzdélani v TK

Predstavuijici ty pohybové dovednosti a schopnosti bez nichz by ¢lovék nemohl v
Zivoté obstat.

2) Sport — predvdadéni vrcholnych vykond ve specifické motorické Cinnosti

Pfedstavujici pohybovou ¢innost ¢lovéka jako nejrozvinutéjsi formu hry, zamérenou
na prozivdni ¢lovéka sebe samotného prostrednictvim maximdlné mozného vykonu.

3) Pohybova rekreace — obnoveni dobrého stavu organizmu a zdravi

Pouzivaijici pohybové cCinnosti ¢lovéka k odpocinku a regeneraci sil, tak aby
biologickd zdkladna lidského Zivota byla pohybem upeviiovdna ne oslabovdna.



Télocvicnd aktivita
N

Télocvicna aktivita

Telesnd vychova Télocviéna rekreace Sport
- Skolni TV - zdravych - vicholovy
- zvI&tni TV - télocvik - vykonnostni
- lécebna TV oslabenych - sport. vych. ml.
- armadni TV - rekreacni




Pohybovd rekreace

Rekreace obecné

Podle Meyera je rekreace svobodné provddénd cinnost ve volném Case,
motivovand uspokojenim a radosti z ni pramenici.

Pohybova rekreace

Je zdjmovd, ve volném Case provdadénd, télovychovnd, sportovni a
4 4 4
pohybovd cinnost za Uéelem odpocinku, zdbavy, udrzovdani zdravi a télesné

kondice.
Motivovdno predevsim hypokinezi dnesniho zivotniho stylu, aktivnim

odpodinkem, regeneraci kondiénich a dusevnich sil. Také i prozitkem radosti
z pohybu, estetického citéni a uspokojeni potieby spoleéenského kontaktu.



Pohybovd rekreace

Zakladni znaky pohybové rekreace
1) Cinnost fyzické a mentdlni, spojené s emociondlnim prozitkem.
2) Cinnost probihajici pouze ve volném &ase.
3) Cinnost dobrovolnd, svobodné volena.
4) Rozhodujicim motivem k cinnosti je uspokojeni a zabava.
5) Cinnost maijici vidy svoj uéel a smysl.

6) Rozsah forem je nekonecny.



Pohybovd rekreace

Vztah k efektivité prace a tvorivé cinnosti

Hypokineze a psychicky stres je dani za védecko-technicky pokrok
Uroveii zdravi a Groveii Unavy pfimo podmifiuje efektivitu préce

Vyzkumy prokazaly pozitivni ovlivnéni zdravi i Unavy pohybovou
rekreaci (véetné vlivu pohybové aktivity na efektivitu prace)

Efekty
Bezprostiedni — formy pohybové aktivity na pracovisti
(aktivni odpocinek)

Kumulativni = formy pohybové aktivity v ramci volného casu
(vyssi télesna zdatnost)



Pohybova rekreace

Prokazana fakta
Lepsi vztah k praci
Vétsi zodpovédnost v plnéni pracovnich UkolU
Lepsi vztah k nadfizenym i podfizenym
Schopnost tymové prace
Vétsi odolnost proti Unavé
NizSi nemocnost a Urazovost
Prevence syndromu vyhoieni a depresim

Vétsi produktivita prace



Pohybovd rekreace

Dusevni prace
(nevyhodou je, Ze stres pretrvava dlouho po skonceni pracovniho procesu)
-> aktivni odpocinek stimuluje cinnost mozku, zapojeni jinych center CNS

-> vyuziti dalSich rekreacnich aktivit (masdaze, sauna, koupele apod.)

Fyzicka prace
(nevyhodou je, Ze je vétsinou jednostranna a monotonni)
-> kompenzace jednostrannosti a chybéjici pohybové cinnosti

-> kompenzace psychického stresu hlavné z dbvodu monoténnosti prace



Pohybovd rekreace

Pohybovy rezim

Souhrn vsech pohybovych cinnosti pravidelné
a dlouhodobé realizovanych
(nejenom volnocasovych, ale i pracovnich)

-> tydenni pohybovy rezim

-> rocni pohybovy rezim

Z hlediska optimalizace je dulezita regulace
pracovnich dopadi (¢asto jednotvarného zatizeni)
a usnadnit proces regenerace a odpocinku

Dulezité je spravné naplanovani aktivit a stanoveni FITT charakteristik
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