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Uvod

Cile soucasné télesné vychovy se dynamicky vyvijeji a mély by reflektovat
promény spole¢nosti i aktualni poznatky o zdravi Skolni populace. Tradi¢ni
vykonnostné orientované pojeti (,,rychleji, vice, dale®) jiz samo o sobé nemuize
obstat jako hlavni cil vyuky. Za klicovy lze povazovat rozvoj dlouhodobé
pozitivniho vztahu k pohybu. Praxe ukazuje, Ze narista pocet zaku, kteti se
z hodin télesné vychovy omlouvaji nebo ziskavaji uplné uvolnéni, coz vyvolava
potfebu hledat nové piistupy k organizaci vyuky tak, aby napliovala své dilezité
formativni funkce a podporovala vnitini motivaci k pohybové aktivité. Pravidelna
fyzicka aktivita je pfitom nedilnou soucasti prevence celé¢ fady chronickych
onemocnéni. Pokud dité neziskéd pozitivni vztah k pohybu v rodiné ani ve Skole,
zvySuje se riziko sedavého zivotniho stylu a s nim spojenych zdravotnich
komplikaci jiz v raném véku. Vyzkumy dlouhodobé upozoriiuji na nedostatecnou
uroven pravidelné pohybové aktivity u Skolni populace a na potiebu kvalitni,
inkluzivni a motivujici vyuky (Bailey, 2006; Sigmund, Sigmundova, 2021).

Soucasna Skolni télesna vychova zaroven celi vyrazné heterogenité tiid
arozdilné mife aktivni participace zakt. Dtivody nizsi Gicasti jsou multifaktoridlni
a zahrnuji navrat po nemoci, rozdilnou kondici, nadvéhu, zdravotni omezent,
psychickou nepohodu ¢i biologickou variabilitu, véetné menstruaéniho cyklu
u divek. Usp&nost vyuky a pozitivni vztah k pohybu pfitom tizce souviseji
s mirou sebevédomi zaka, pocitem kompetence, odpovédnosti a moznosti aktivni
participace. Na zakladé poznatkii o variabilité regenerace a individualni citlivosti
organismu na zaté€z lze doporucit posun od uniformniho pojeti vyuky smérem
k funk¢ni individualizaci, ktera respektuje aktualni stav zéka, aniz by bylo nutné
explicitné identifikovat jeho biologickou ¢i zdravotni pfi¢inu.

Didakticka diferenciace je pritom béznym principem vyuky v jinych vzdéla-
vacich oblastech. U¢itel napt. matematiky ¢i ciziho jazyka pfizptsobuje tempo,
naroc¢nost i formu prace rozdilné Grovni zakl tak, aby umoznil progres kazdému
z nich. Té¢€lesnd vychova by neméla byt vyjimkou, pfestoze pracuje
s pohybovym vykonem a fyzickou zatézi. Naopak praveé vzhledem k biologické
variabilité, rozdilim ve zdatnosti a zdravotnim omezenim je zde potieba funkéni
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individualizace obzvlasté vyznamna. Diferencovany pfistup neznamena snizova-
ni narokd, ale vytvareni podminek, v nichz maze kazdy zak zazit Gspéch a rozvi-
jet vlastni pohybovou kompetenci.

Variabilita Zaki jako pedagogicka realita

Jednim z urcujicich znakl soucasné skolni télesné vychovy je vysoka mira
heterogenity trid. Tato heterogenita tiid se neprojevuje jen pii TV, ale ve vSech
pfedmétech a pedagog musi efektivné reflektovat individudlni troven zaka
v daném piedmétu. Neni divod si myslet, ze by to mélo byt jiné ve vyuce télesné
vychovy. Zaci se lisi nejen vykonnosti a pohybovou gramotnosti, ale i aktudlnim
zdravotnim stavem, mirou regenerace, psychickym naladénim ¢i socialnim
zazemim. Stejna pohybova zatéz proto nemusi mit pro vSechny zaky stejny
vyznam ani dopad. Biologicka variabilita je pfirozenou souc¢asti lidského organi-
smu. Vyznamnym piikladem je menstruacni cyklus u divek, ktery predstavuje
fyziologicky, cyklicky se proménujici proces ovlivitujici hormonalni prostiedi,
regeneraci i subjektivni vnimani zatéze (McNulty et al., 2020). Hladiny estroge-
nu a progesteronu (ale i jinych hormont) se v priabéhu cyklu méni, coz mize
ovlivnit tinavu, svalovou citlivost, koordinaci ¢i potfebu odlisné regenerace.
Soucasné je vSak nutné zdtraznit, Ze intenzita téchto projevi je vysoce individu-
alni a nékteré divky vyraznéjsi zmény nepocit’uji (Jaklova Dytrtova et al., 2023).

Menstruacni cyklus tak ve skolnim kontextu nepfedstavuje ,,problém®, ktery
by mé¢l byt sledovan nebo diagnostikovan, ale spise modelovy ptiklad toho, ze
lidské télo neni konstantni, ale v ¢ase se méni. Stejné jako se 1isi faze cyklu, lisi
se 1 navrat po nemoci, reakce na stres, mira spanku, inava po naro¢ném dni ¢i
adaptace na predchozi tréninkovou zatéz. Z pedagogického hlediska proto neni
klicové identifikovat konkrétni biologickou pfi¢inu odlisného vykonu, ale
vytvofit prostiedi, které umozni reagovat na aktualni stav zaka bez nutnosti jeho
vysvétlovani. Individualizace télesné vychovy tak nespocivd v oddélovani
,,slabsich® a ,silnéjsich®, ale v uznani pfirozené variability organismu.

Menstruacni cyklus lze v tomto smyslu chapat jako ilustrativni model
variability, ktery ukazuje, Ze jednotné nastavena zatéz nemusi byt vzdy optimalni.
Tento princip vSak plati univerzalné — pro divky i chlapce, pro zaky po nemoci,
s nizsi kondici, vy$$i hmotnosti nebo aktualni psychickou zatézi.

Pravé zde se otevira prostor pro funkéni model individualizace, ktery
respektuje rozdilné vychozi podminky a umoziuje zaktim aktivni zapojeni bez
stigmatizace ¢i vylucovani.

Menstruacni cyklus jako model biologické variability

Menstruacni cyklus je piirozeny fyziologicky proces, ktery probiha v piiblizné
mésicnich intervalech a je charakterizovan cyklickymi zménami hormonalniho
prostredi. Tyto zmény mohou u ¢asti divek ovlivitovat subjektivni vnimani tnavy,
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regenerace, svalové citlivosti ¢i koordinace. Soucasné je vSak nutné zdlraznit, ze
prubéh i intenzita projevi jsou vysoce individualni a nékteré divky vyraznéjsi zmeény
nepocituji. Z hlediska $kolni télesné vychovy neni cilem sledovat jednotlivé faze
cyklu ani je diagnostikovat, ale porozumét tomu, ze lidské télo nefunguje linearné.
Menstruacni cyklus 1ze proto chapat jako modelovy piiklad biologické variability,
ktera mtize ovliviiovat aktualni pfipravenost k pohybové zatézi (obr. 1).

Menstruacni cyklus predstavuje fyziologicky proces, jehoz priabch
i subjektivni projevy jsou vysoce individualni. Soucasné piehledové studie ukazuji,
ze reakce na zatéz se mize v jednotlivych fazich lisit, pficemz nelze stanovit
univerzalni doporuceni platné pro vsechny divky (McNulty et al, 2020).
Z pedagogického hlediska proto neni cilem sledovat hormonalni zmény, ale vytvo-
fit prostiedi, které umozni reagovat na aktualni stav zakyné bez nutnosti jeho
vysvétlovani. Obrazek 1 znazornuje menstruacni cyklus v popularizaéni podobé bez
detailni hormonalni terminologie. Jeho cilem neni poskytovat medicinské informace,
ale vizualn¢ upozornit na skutecnost, ze fyziologicka piipravenost organismu neni
konstantni. Z pedagogického hlediska je dilezité, ze cyklus neznamena automaticky
snizeni vykonu ani nutnost omezeni pohybu. Spise piipomind, ze subjektivni
prozivani zatéze mize byt proménlivé a ze stejnd intenzita nemusi byt v riznych
dnech vnimana stejné. Obrazek tak slouzi jako ilustrace Sirsiho principu variability,
ktery se netyka pouze divek, ale obecné vSech zakti v riznych zivotnich a zdravotnich
situacich.

Menstruacni cyklus a pohyb
Proc se nékdy citime jinak - a jak s tim ve Skole pracovat

Menstruaéni cyklus je pfirozeny biologicky proces, ktery miiZze u nékterych divek ovliviovat
energii, unavu a regeneraci. Jeho pribeéh je individualni a muze se v jednotlivych mésicich

lisit. MNejde o nemoc ani divod necviéit, ale o proménlivy stavtéla.
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Zpracovaly: Jana Jaklova Dytrtova & Tereza Bodova Hybska

Obr. 1 Cyklicky pribéh menstruaéniho cyklu.

Obrazek v popularizacni formé naznacuje mozné rozdily v subjektivnim
prozivani pohybu. Mizete si ho zdarma stahnout v tisknutelné varianté na
rozméry A3 zde: https://www.menstruacnicyklus.eu/pro-skoly/.
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Flexibilni individualizace jako princip moderni télesné vychovy

Tradi¢ni model skolni télesné vychovy Casto pracuje s piedpokladem, ze
stejna pohybova zatéz je vhodna pro vSechny zaky soucasné. Tento pristup vSak
v podminkach heterogenni tfidy narazi na své limity. Rozdily v kondici,
zkuSenosti, aktualnim zdravotnim stavu ¢i biologické variabilité¢ vedou k tomu,
ze jednotné nastavena intenzita mize byt pro nékteré zaky nadmérna, pro jiné
nedostateéna. Flexibilni individualizace neznamena snizovani narokll ani
rozdélovani zakd podle vykonnosti. Jejim cilem je umoznit kazdému zakovi
zapojit se do vyuky piiméfenym zptisobem, aniz by byl vystaven nadmérnému
pretizeni nebo naopak demotivujicimu podhodnoceni.

Z pedagogického hlediska lze individualizaci chéapat jako fizeni intenzity,
nikoli obsahu vyuky. Vyucovaci jednotka muze mit jednotné téma, spole¢ny cil
i organizacni strukturu, ale zZaci mohou volit rozdilnou miru zatizeni. Tim se
zachovava soudrznost kolektivu, zaroven se vsak respektuje individualni aktualni
stav kazdého zaka. Diilezitym aspektem tohoto pristupu je oddéleni biologické ¢i
zdravotni pric¢iny od pedagogického feseni. Ucitel nemusi (a ani nesmi) zjistovat,
zda je snizena piipravenost zptisobena menstrua¢nim cyklem, navratem po
nemoci, nedostatkem spanku ¢i psychickou zatézi. Rozhodujici je aktudlni
subjektivni stav zaka a jeho schopnost zat¢z adekvatné regulovat. Takto pojata
individualizace podporuje rozvoj sebereflexe a odpovédnosti za vlastni t&lo. Zak
neni pasivnim piijemcem zadani, ale aktivnim u€astnikem procesu, ktery se uci
rozpoznavat své limity i moznosti.

Aby tento princip nebyl pouze teoretickym doporucenim, je vhodné jej ukotvit do
jednoduchého a srozumitelného organiza¢niho modelu. Jednou z moznosti je model
»Semaforu zatéze®, ktery umoziuje diferencovat intenzitu pohybu v ramci jedné
hodiny bez stigmatizace a bez nutnosti individualnich vysvétleni.

Princip ,,semaforu zatéze* jako didakticky nastroj

Jednim z prakticky realizovatelnych nastrojii flexibilni individualizace je
model tzv. semaforu zatéze (obr. 2). Jeho podstatou je nabidnout v ramci jedné
vyuCovaci jednotky tfi paralelni varianty pohybové aktivity, které se lisi
intenzitou a dynamikou zatizeni, nikoli vzdélavacim cilem. Zelena zoéna
predstavuje Setfici rezim s niz$i intenzitou (mobilizaéni a technické prvky,
klidnéjsi herni formy), zluta odpovida standardni zatézi bézné vyuky a Cervena
nabizi vys$$i intenzitu (intervalové, silové-kondi¢ni ¢i soutézni prvky). Vsechny
varianty smeruji ke stejnému vzdélavacimu cili, 1isi se pouze mirou zatizeni.

Kli¢ovym principem modelu je dobrovolna volba. Zak si voli intenzitu podle
aktualniho stavu, aniz by byl nucen sdilet diivody své volby. Ucitel nehodnoti
pficinu, ale zajistuje, aby kazdd varianta umoznovala smysluplné naplnéni cile
hodiny. Tim se minimalizuje riziko stigmatizace a soucasné se podporuje
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autonomie a odpovédnost zaka. Model umoziuje aktivni zapojeni i téch zaku, kteti
by jinak z vyuky odchazeli nebo byli dlouhodobé uvolnéni (napt. po nemoci, pii
zdravotnim omezenti, pfi nizsi pohybové sebedtivéie ¢i pii menstruacnich obtizich).
Namisto absence je podporovana kontinualni uéast v tolerovatelném rozsahu.

Semaforovy model sou¢asné rozviji schopnost autoregulace. Zaci se uéi
vnimat Unavu, regeneraci a aktudlni pfipravenost k vykonu, coz odpovida
modernimu pojeti pohybové gramotnosti. V heterogennich tifidach ptredstavuje
organizacn¢ jednoduchy zptisob diferenciace bez nutnosti tvorby individudlnich
plant. V situacich, kdy zak nemuze realizovat zadnou variantu zatéze, lze
nabidnout funkéni alternativni role (organizace stanovist, méfeni ¢asu, asistence
spoluzakiim), ¢imz se zachovava kontinuita u¢asti i pocit sounalezitosti.

Model nepredstavuje navyseni obsahové naro¢nosti vyuky, ale zménu v fizeni
intenzity. Ucitel nepfipravuje tfi odlisné hodiny, nybrz tii Grovné téhoz ukolu
(napt. odlisné tempo, pocet opakovani, délku intervalu ¢i miru soutézivosti).
Diferenciace zatizeni mlize v praxi prispét ke snizeni pasivity, konfliktd i poctu
omluvenek a podpofit pozitivni klima ve tfide.

Semafor zatéze tak predstavuje jednoduchy, eticky pfijatelny a organizacné
nenaro¢ny nastroj individualizace télesné vychovy. Nevyzaduje diagnostiku ani
sdilenti citlivych informaci a podporuje inkluzi, autonomii i odpovédnost zaku.

S E M A FO R ZATEZ E Neptame se proé. Volima podle aktualniho stavu.

Wher st intenzitu podie toho, jak se dnes citis POHYB PODLE TEBE
Pravidla pouziti:
ZELENAZONA Volbaje
KLIDNEJSiVARIANTA « 0 dobrovolna
Typické aktivity: mobilita - technika-lehk4 hra v Muze se béhem
hodiny zménit
+ Nikdo
nevysvétluje dived
ZLUTA ZONA ¢
BEZNAVARIANTA » & 1] SEMAFOR ZATEZE
Typickeé aktivity: hry - kondi¢nicviceni-spoluprace T
Metodicke pokyny pouditi
2da;

Zpracovaly: Jana laklova Dytrtova & Tereza Bodowva Hybska

Obr. 2 Semafor zatéze jako model flexibilni individualizace
ve Skolni télesné vychove.
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Obrazek znazoriuje tii paralelni intenzitni varianty pohybové aktivity v ramci
jedné vyucovaci jednotky. Zelena zona predstavuje Setfici rezim s niZsi intenzitou
(mobilita, technika, klidn&jsi herni formy), Zluta zéna odpovida standardni zatézi
bézné vyuky a Cervena zona nabizi vys$$i intenzitu (intervalové, silové-kondiéni
¢i soutézni prvky). Model umoznuje zakiim volit charakter zatizeni podle
aktualniho stavu bez nutnosti vysvétlovat diivod volby. VSechny varianty smétuji
ke stejnému vzdélavacimu cili, lisi se pouze intenzitou a dynamikou provedeni.
Tento obrazek si mizete zdarma stahnout v tisknutelné varianté¢ na rozmeéry A3
zde: https://www.menstruacnicyklus.eu/pro-skoly/.

Metodicky box pro uditele télesné vychovy

Semafor zatéZe: jednoducha individualizace v jedné hodiné
Cil: Umoznit vS§em zakim aktivni ucast v hodiné télesné vychovy bez nutnosti
omluvenek, s respektem k individudlnimu aktudlnimu stavu (Unava,
rekonvalescence, zdravotni omezeni, menstruacni obtize, nadvaha).
() ZELENA VARIANTA — $et¥ici reZim
*  nizka intenzita pohybu,
e technicka cvieni, koordinace, mobilita,
*  dechova a protahovaci cviéeni,
*  herni formy bez soutéze.
Vhodné pro: zaky po nemoci, pii inave, bolesti svali, menstruaénich
obtizich, niz$i kondici.
() ZLUTA VARIANTA - standardni rezim
*  bézna zat€z odpovidajici naplni hodiny,
*  kondi¢ni a herni cviceni stfedni intenzity,
*  zapojeni do tymovych aktivit.
Vhodné pro: vétsSinu zakti v bézném zdravotnim stavu.
@ CERVENA VARIANTA — zvySena zitéZ
*  vySsi intenzita, intervaly,
»  silova nebo rychlostni cvicenti,
e soutézivé prvky.
Vhodné pro: motivované zaky s vyssi pohybovou kapacitou.
Pravidla prace se semaforem

*  Volba varianty je dobrovolna a bez vysvétlovani diivodu.

*  Variantu lze béhem hodiny zménit.

»  Uditel nekontroluje diivody volby, pouze organizuje vyuku.
*  Vsechny varianty maji stejny vzdélavaci cil.
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Alternativni zapojeni (pokud Zak necvici)

*  m¢éfeni Casu, zapisovani vysledkd,

e pomoc na stanovistich,

*  spolufizeni rozcviéeni,

» asistence spoluzakim,

»  uklid pomucek.

74k ziistava sou¢asti hodiny i kolektivu.

Ptinosy pro vyuku

*  snizeni po¢tu omluvenek a uvolnéni z TV,

*  vySsi motivace a pocit bezpeci,

*  podpora odpovédnosti a seberegulace,

* inkluze zakd s riznymi omezenimi.

Tip pro praxi: Semafor lze znazornit kartickami, magnety na tabuli nebo
barevnymi kuzely v télocviéng. Model je vhodny pro ZS i SS a Ize jej kombinovat
s kruhovym tréninkem nebo stanovisti.

Zavér

Model semaforu zatéze nabizi prakticky zptisob, jak reagovat na rostouci
heterogenitu Skolnich tfid. Respektuje rozdily v pohybové urovni, aktudlnim
zdravotnim stavu i individualni pfipravenosti zakt, aniz by vyzadoval
diagnostiku nebo sdileni osobnich informaci. Diferencuje intenzitu, nikoli
vzdélavaci cil. V situacich, kdy zak nemize realizovat zadnou z nabizenych
variant pohybové zatéze, je mozné jej zapojit do funkénich organizacnich roli
(méfeni Casu, zapisovani vysledkd, asistence, spolufizeni rozcviceni). I tim
zUstava soucasti kolektivu a vyuky. Semafor zatéze neni tilevou ani snizovanim
narokil. Je nastrojem fizeni zatizeni, ktery podporuje autonomii, odpovédnost
a dlouhodoby pozitivni vztah k pohybu. V kontextu soucasné $koly mize prispét
ke snizeni absence, zvysSeni participace a vétsi oblibenosti télesné vychovy.

Télesna vychova nemusi byt stejna pro vSechny, aby byla spravedliva. Muze
byt diferencovana, a ptesto spolecna.
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PHYSICAL EDUCATION WITHOUT EXCUSES: THE TRAFFIC LIGHT AS
A TOOL FOR INDIVIDUALIZING SCHOOL PHYSICAL EDUCATION

ABSTRACT

Contemporary physical education faces increasing heterogeneity within school
classes, accompanied by rising rates of exemption and declining motivation among
some pupils. Traditional models based on uniform physical load often fail to reflect
biological variability, differences in fitness levels, and fluctuating readiness for exercise.
This article introduces the “Traffic Light Load Model” as a practical framework for
flexible individualisation in school physical education. The model differentiates intensity
rather than educational objectives, offering three parallel load options within a single
lesson while maintaining shared learning goals. Menstrual cycle variability is presented
as an illustrative example of biological fluctuation influencing perceived exertion,
though the model applies universally to all pupils regardless of sex or health status. By
enabling voluntary regulation of intensity without requiring personal disclosure, the
approach supports autonomy, inclusion, and physical literacy. The model represents an
organisationally simple and ethically sound strategy that may reduce absenteeism,
enhance engagement, and foster a long-term positive relationship with physical activity.

Key words: physical education, individualization of workload, differentiation of
teaching, menstruation, participation in teaching, student variability, heterogeneous group
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