Význam telesnej výchovy na duševnú výkonnosť

   Význam telesnej výchovy zdôrazňuje už aténsky ideál výchovy - kalokagatia, ktorý sa opieral o jednotu telesnej a duševnej výchovy človeka. Telesná výchova má zdravotnú, vzdelávaciu, výchovnú a kompenzačnú úlohu. Vplýva na telesný vývin, udržiava fyzickú i duševnú rovnováhu a aktivitu, pomáha utvárať rôzne pohybové návyky a zručnosti, mravné a charakterovo vôľové vlastnosti, umožňuje vyvažovať negatívne dôsledky jednostrannej psychickej alebo fyzickej činnosti človeka. V súčasnom období však aj naďalej pretrvávajú problémy, ktoré je potrebné v budúcnosti odstrániť, a tým zlepšiť podmienky pre realizovanie telovýchovného procesu.
Telesná výchova 

    Telesnú výchovu charakterizujeme ako cieľavedomú výchovnú a vzdelávaciu činnosť pôsobiacu predovšetkým na telesný a pohybový vývin človeka, upevňovanie jeho zdravia, zvyšovanie telesnej zdatnosti a pohybovej výkonnosti, získanie základného teoretického a praktického telovýchovného vzdelania a kladných citových zážitkov z tejto činnosti ktoré môžu kladne ovplyvniť zdravotný stav cvičiacich jednotlivcov. Rozhodujúca nie je len dosiahnutá úroveň aktuálnej zdatnosti v mladom veku, ale naopak, tá sa stáva východiskovým bodom na zabezpečenie potrebnej úrovne zdatnosti v strednom a staršom veku, keď jej nedostatočná úroveň zapríčiňuje vznik tzv. civilizačných chorôb. 
Z histórie výučby telesnej zdatnosti a pohybových aktivít

   V duchu aby sme porozumeli súčasnosti a vedeli kam smerovať v budúcnosti si priblížime aj históriu výchovy k telesnej zdatnosti ako základného faktora k prežitiu v minulosti. Historické korene využívania telesných cvičení siahajú dávno do histórie. Už v prvopočiatkoch sa deti vychovávali a následné i udržiavali v dobrej telesnej kondícii, k čomu prispievala predovšetkým ich každodenná prirodzená fyzická aktivita, ako spôsob zabezpečovania vlastnej existencie, obživy, obrany, ale aj zábavy. Na zachovanie života v prvotnopospolnej spoločnosti bol nevyhnutný lov, zber potravín a boj. Jednoduché formy telesných cvičení existovali už od nepamäti. Súčasťou iniciačných slávností v primitívnych spoločenstvách bola okrem iného previerka telesnej zdatnosti, ktorá sa mala prejaviť v zápase a v hre. Na takýto obrad sa museli účastníci dlhší čas pripravovať. Telesná príprava, rozvíjanie základných pohybových schopností a telesná zdatnosť boli životne dôležité pre život vtedajšieho človeka.

V antickom Grécku (od 7. stor. pred n. l.) sa zrodili myšlienky tzv. harmonického rozvoja osobnosti a prvý krát sa použil termín kalokagathia čo znamenalo súlad krásy tela a ducha. Cieľom aténskej výchovy bolo vychovávať vo všeobecnosti uvedomelého občana, ktorého prvoradým predpokladom bolo zdravé telo. Telesná výchova v Aténach sa uskutočňovala v 16 gymnáziách, miestach všeobecného vzdelávania mládeže už v 6. stor. pred n. l.. O telesnú výchovu v gymnáziách sa staral paidotribés (cvičiteľ) a o prípravu vyspelých cvičencov sa staral gymnastés (tréner).
Vplyv vykonávanej pohybovej aktivity na zdravie človeka možno vyjadriť nasledovnou myšlienkou :

´´Pohyb pôsobí na vývoj a vývoj pôsobí na pohyb.´´ Pravidelná a správne vykonávaná pohybová aktivita spojená s racionálnou výživou a zmenou životného režimu pozitívne ovplyvňuje hmotnosť organizmu, metabolizmus, transportný a pohybový systém, psychický stav, fyzickú zdatnosť a výkonnosť. Má preventívny charakter na rizikové faktory a choroby ako sú vysoký krvný tlak, hustota minerálov v kostiach (osteoporóza), srdcocievne ochorenia, imunitný systém, cukrovka.
ÚLOHA:  vyplňte dolu priložený dotazník a pošlite ho na emailovú adresu jozefinasaparova@gmail.com  

Dotazník 

1.Aké je vaše pohlavie?
a) mužské
b) ženské
 
 
2. Aký je Váš vek?
..............  rokov
 
3. Aký je Váš súčasný zdravotný stav?
a) dobrý
b) menej dobrý
c) zlý
4. Aký šport obľubuješ ?
......................................................................................................................

5. Venuješ sa pravidelne  športu ?
Áno
Nie
Ine ..........................................................................................
6. Telesná a športová výchova je pre mňa predmet:
A) Veľmi obľúbený

B) Obľúbený

C) Neobľúbený
Iné............................................................................................
 7. Akú činnosť na hodine telesnej výchovy nemáš rád/a:
A) vytrvalostné behy
B) kolektívne športy
C) gymnastika
D) atletika 

iné (uveď aké).........................................................................................................

8. Ako často okrem hodín TV sa venuješ športovým aktivitám?( označ odpoveď )

1 x denne      

2-3 x týždenne  

1 x do týždňa 

1 - krát do mesiaca 

nikdy

9. Aký je tvoj obľúbený kolektívny šport?

.........................................................................................................................

10. Myslíš si, že šport a športovanie prispieva k zdraviu? ?( označ odpoveď)

- áno

- skôr nie

- nie

- neviem .......
