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ABSTRACT

This article focuses on the theme of overtraining. Overtraining as a result of
overloading the body without a sufficent regeneration leads consequently to a numer of
changes function, which in turn adversely affect the performance of athlete.
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Co je to empowerment a jaky je
jeho vyznam v oblasti télesné
vychovy a sportu

Jitka Varekova, UK FTVS, Praha

Alena Hajkova, 7S Terezin

Empowerment = zapojeni, posileni

S anglickym pojmem “empowerment” se v poslednich dvaceti letech miizeme
setkat v mnoha disciplinach — od managementu az po psychologii, pedagogiku
a socialni praci. Empowerment odpovida vyznamu slova posileni nebo zapojeni.
V managementu se pojem pouziva ve smyslu posilenych (empowered)
pracovnikt, ktefi jsou pak schopni pracovat samostatnéji a jsou odpovédni
za své Ciny (Walters a kol., 2001).

Americky psychiatr Chamberlin (1997) v ¢lanku ,,A Working Definition of
Empowerment popisuje empowerment jako proces, tykajici se rozvoje
osobnosti kazdého ¢loveka a charakterizuje jeho nasledujici kli¢ové prvky:

Mit piistup k informacim a zdrojim a byt si védom vlastni moznosti
rozhodnout se. Mit vice moznosti na vybér (nejen ano-ne; bud’-nebo). Mit pocit,
ze muzu néco zmeénit (mit nadéji), myslet kriticky a umét se podivat na véci
z riznych uhll. Poznat a naucit se vyjadfovat svlij vztek, necitit se osaméle, citit,



ze n¢kam patiim. Pochopit, ze lidé maji sva prava. Mit moznost ovliviiovat svij
zivot a spolecenstvi, kde ziji. UCit se dovednostem, které povazuji za dulezité.
Ovliviiovat pohled druhych na moje vlastni moznosti. Sviij osobni riist vnimat
jako trvaly a budovat pozitivni sebeobranu (viz téz tab. 1).

Tabulka 1
Zmény v po.stcR'ich v disledku empowermentu
(Pattison, 1993 in Adaméikova, Eisner, Kaucky, 2005)
ZMENY V POSTOJICH
OD K
Bezmoci Zapojeni a posileni
Cekani na prikazy Cinnosti
Délani véci spravné Délani spravné véci
Reaktivni Tvofivy a proaktivni
Obsah prace Proces a obsah prace
Kvantita Kvantita a kvalita
Vedouci je odpovédny Vsichni jsou odpovédni
Obvinovani z problémi a chyb Reseni problémi a chyb

Harp (1994) a West and Parent (1992) se zabyvaji empowermentem jedinca
s postizenim a zdlraziuji i u nich vyznam umoznéni kontroly nad vlastnim
zivotem a podminkami, které maji na Zivot vliv, jakou maji obecn¢ lidé bez
postizeni (in Adamcikova, Eisner, Kaucky, 2005).

Podobné Sillery (1993 in Adamcikova, Eisner, Kaucky 2005) vyzdvihuje jako
dilezité komponenty empowermentu:

* informace — zvySovani povédomi jedinct o jejich moznostech volby,

*  odpovédnost — vedeni k prevzeti zodpovédnosti za vlastni zivoty — do té

miry, do jaké je to jen mozné,
*  Ucta, respekt a ocefiovani — uznani hodnoty ostatnich lidi.
Ve vychové a vzdélavani to znamend, ze respektujeme osobnost ditéte,

nicméné vedeme i je k respektu k ostatnim lidem a hodnotam, k ptevzeti
zodpovédnosti za své ¢iny a samostatnému rozhodovani.

Podstupovani rizika jako podminka empowermentu

Cilem proces empowermentu je tedy jedinec v uréité oblasti efektivné ,,posi-
leny* (terminy nelze zcela snadno piekladat, ale rozuméjme sebevédomy, kom-
petentni, s pozitivnim pfistupem, samostatny a schopny rozhodovat, internim
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Locus of Control aj.). K tomu vede
u kazdého individualné obtizna cesta,
jejiz soucasti je napf. ziskani ur€itych
teoretickych poznatku, praktickych zku-
Senosti, podpora a motivace (vnitini/
vngjsi).

A pravé ziskavani zkuSenosti (o sobg,
o svych moznostech, o vnéjSim svéte) se
neobejde bez podstupovani urcitych rizik. Riziko mtizeme vnimat ve dvou
polaritach: jako ohrozeni, ale zaroven jako zdroj nenahraditelnych pfinost pro
nas zivot. Jestlize chceme s rizikem dobfe pracovat, nd$ pohled by mél byt
vyvéazeny a mira rizika adekvatni (Sobek, 2010).

Uved'me dva priklady:

Pokud bychom nechali bez kontroly samostatné cestovat pétileté dité, je mira
rizika neadekvatné vysoka. Pokud ,,pro jistotu” vozime ke Skole autem
patnactilete dité, je to znamka, zZe jsme kdesi v pribehu jeho vyvoje promarnili
vyznamnou prilezitost (nebo spise celou radu prilezitosti) pro jeho postupné
osamostatniovani, ziskavani zkusenosti a kompetenci.

Pokud bychom bez dozoru nechali jit ze schodit osmndctimésicni dité, je riziko
vysoké, nebot’ podpora byla na misté. Pokud s obavami sledujeme na schodech
ctyrleté dite, varujeme ho pred rychlym pohybem a vnucujeme podporu,
zbavujeme ho kompetence zvladnout samostatné sviyj pohyb, zakusit diisledky
a prevzit za né zodpovédnost.

I kdyz to miize byt mnohdy nesnadné, je nezbytné zabyvat se adekvatnosti
podstupovanych rizik, aby jedinci, se kterymi pracujeme, nebyli prehnan¢
omezovani, ani uvadéni do zbyte¢ného nebezpeci.

Empowerment ve vyuce télesné vychovy a sportu
Ve vztahu k détem jsou podobnému rozhodovani vystaveni nejen rodice, ale

vyznamné ovliviiuje ochotu ucitele podstupovat urcitd rizika spojend se
samostatnou praci nebo ¢innosti déti. Télesna vychova je predmét, ve kterém
jsou tato dilemata patrnd nejvice, ale problém se tyka i volnosti déti o piestavkach,
pobyti mimo $kolu na vyletech a skolach v pfirodé¢ aj.

V dnesni dobé velké mnozstvi déti preferuje sedavy zptisob traveni volného
casu. Dusledky nedostatku pohybu a zkusenosti s nim spojenych (déti nelezou
po stromech a zidkach, nebéhaji v parku kazdé odpoledne) nachdzime jak
ve Spatné telesné kondici, tak v poruchach koordinace, kinestezie, v problémech
s obezitou i snizenym sebevédomim a psychickou odolnosti.
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Takové déti jsou pak pii pohybovych tkolech mén¢ Uspésné a svym
neuspéchiim obtizné celi. Ucitel tak musi pii svych pozadavcich zvazit vSechna
rizika. Musi umét predvidat v riznych situacich a brat v potaz fyzickou zdatnost
i psychickou odolnost jednotlivych déti. Jeho cilem je déti maximalné rozvijet,
a pfitom zabranit zbyte¢nym Graziim a rizik(im.

Ze to neni vzdy snadné, pomohou opét pochopit piiklady.
Hyperprotektivni ucitel

Tento typ ucitele si je dobfe védom rizikovosti prace s détmi a snazi se détem
zajistit maximalni bezpecnost. Déti nemaji moznost pohybu o prestavkach. Sedi
v lavicich a spofddané a nehluéné konzumuji svacinu na pfipravenych
ubrouscich. Z hlediska bezpecnosti je zakazané béhani a pohyb po Skole mimo
cest na toaletu. V TV jsou preferovany bezpecné aktivity: pofadova cviceni,
ZTV, nekontaktni hry a jednoducha cviceni s nacinim. Rizikové ¢innosti, mezi
které lze tadit napf. Splh, volejbal, kotouly, cvi¢eni na hrazdé, béh na delsi
vzdalenosti (mize dojit k padu, zlomeni prsti, kolapsu z teplého pocasi, zranéni
patefe apod.), jsou rad¢ji eliminovany.

Déti jsou vychovavany k bezpecnosti zndmymi vétami typu: ,,Nelez tam,
spadnes.© ,Neb¢hejte, srazite se!* Popripad¢ také ,,Nechodte bosi, at’ si néco
nepichnete do nohy!“ Ucitel se také ochotné vzdava hodin télesné vychovy,
pokud je to potfeba z diivodu nahrady jinych hodin (zmeskala se matematika
navstévou divadla) nebo z divodu kazenskych pochybeni déti (,,Zlobili jste, tak
nebude télocvik, ale zemépis!“).

A naproti tomu druhy extrém.

Nezodpovédny, prilis riskujici ucitel

Ucitel déti prili§ nevede. VétsSinu Casu maji volny pohyb po télocvicng, vse
probihd v chaosu a neni mozné mit pichled, na kterém naradi se které dité zrovna
pohybuje. Podcenéni rizik se déje jak v telocvicné, tak pii outdoorovych
aktivitich. Neni zabezpecené jisténi ani dalsi pravidla bezpecnosti (helmy
na kole, zachranné vesty pii vodackych aktivitdch). Nerespektuji se didaktické
zasady postupnosti a piimétenosti. Nejsou dodrzovany doporucené cvicebni
fady (od jednoduchého ke slozitému, od seznameni s pomuckou postupné
Cas (vytrvalostni béh v parném slunci bez pitného rezimu ¢i v mrazu pii
nedostateném obleceni). To muize vést k pietizeni, vytvofeni psychickych
negativnich reakci ¢i dokonce k razu zaka nebo jinému zdravotnimu ohrozeni.
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A jak si mezi témito dvéma krajnimi moznostmi ptedstavit ideal, ke kterému
je zadouci nase usili sméfovat?
Utcitel podstupujici adekvdtni rizika

Postupné se zvysuji naroky na déti tak, aby se
vSestranné rozvijely nejen jejich pohybové schop-
nosti, ale zvySovalo se i télesné sebehodnoceni.
Postupuje se v provéfenych vyukovych tfadach,
nicméné klasické vyukové postupy jsou proklada-
ny vyzvami, netradicnimi tkoly, dobrodruznymi
hrami, teambuildingovymi aktivitami aj. Vedle
fyzické zdatnosti se klade diraz i na pohybovy
prozitek a reflexi zkusenosti.

Tento typ ucitele si je védom mimofadného
vyznamu aktivit (her, sportd, cvi¢eni) v piirodé
v procesu empowermentu. Vyhledava tyto aktivity
a umoznuje tak zakim ziskani jedineénych zkuSenosti a zazitkd, nebot’ véfi, ze
rozdilné senzorické zkusenosti (vnimani v§emi smysly povrchu cest, nestabilniho
terénu, skal, stromd, studené vody a tepla od ohné) i silné emoc¢ni prozitky (radost
a uspokojeni, ale také zazitek nezdaru, inavy a vycerpani) jsou pro utvareni celostni
osobnosti nezbytné. Za vsech okolnosti vSak dba na bezpecnost vSech tcastnik,
a to zejména pii sportech s vyssi mirou rizika (pohyb ve skalach, na vodé, na kolech
na silnici). Dba rovnéz na dodrzovani obecnych pravidel a rezimovych opatieni
(napf. no¢ni a poledni klid, pitny rezim, dostupnost prvni pomoci).

Rizika vyhodnocuje a neadekvatné nebezpeénym situacim se snazi
predchazet. Zaroven se snazi reflektovat svij vlastni strach a nepfenaset ho na
déti. Véty typu ,,Co to délas? Spadnes!* mizi a nahrazuji je konkrétni a praktické
pokyny (musi$ mit vzdy kontakt tfemi body, dej télo bliz ke skale, opatrné se
spoustéj, udrzuj rovnovahu, divej se dopredu apod.).

Koncept empowermentu a didaktické zasady

Tento relativné noveé uvadény koncept a jeho uplatnéni v TV neni v rozporu
s klasickymi didaktickymi zasadami (Didaktické zasady, 2016). Ucitel
postupujici podle principi empowermentu je plné v souladu se zdsadami:

7~

— uveédomeélosti a aktivity (podpora aktivniho zapojeni zaka),

—  komplexniho rozvoje (snaha o celostni rozvoj zéka, télesny i duSevni,
vSestranny pohybovy rozvoj v€etné vyrovnavacich prostiedkit),

— priméfenosti a individualniho pfistupu, soustavnosti, trvalosti,
emocionalnosti aj.



Zavér

Teoreticky koncept empowermentu, jakozto procesu psychosocialniho posileni,
pouziva fada autord v riznych oborech. Kli¢ovou myslenkou tohoto konceptu je,
ze bez podstupovani potencialné rizikovych situaci neziskame zkuSenosti, které
jsou pro zrani nasi osobnosti nezbytné. V tomto ¢lanku vyvozujeme, Ze obdobny
princip plati i v roviné psychosomatické. Bez proziti zkusenosti redlné fyzické
namahy a ziskani zkuSenosti z urcitych rizikovych situaci (narocnych na silu,
rovnovahu, obratnost) se nemtize osobnost optimalné vyvijet. Neni-li tato potieba
adekvatné naplnéna, mize to sekunddmé vést na jedné strané¢ k problémiim
s prevzetim zodpovédnosti za svij zivot (tzv. externi Locus of Control, snaha
nechat o sebe peCovat a vinit druhé z nezdarti) nebo na druhé strané k substituci
této zkusenosti jinymi formami rizikového chovani.

Vyse uvedena tabulka podle Pattisona (1993) shrnuje zakladni charakteristiky
empowermentu a pro oblast télesné vychovy a sportu ji lze jen potvrdit.
Je dulezité ziskat déti k télesné vychové a pohybové cinnosti viibec (bezmoc
—zapojeni). Tedy spravné je motivovat, aby samy ziskaly kladny vztah k télesné
vychové a chtély se aktivné podilet na pohybovych Cinnostech, popiipad¢ piisly
samy se zajimavym napadem do vyucovaci hodiny.

Velmi zajimavy je i posledni bod ,,obvinovani z problému a chyb®, které ma
prechazet v ,feSeni probléml a chyb®. Dé&ti, které maji moznost piiméiené
rozhodovat a prevzit zodpovédnost (co si vezmou na sebe do chladného pocasi,
kterou sjezdovkou se pojede s kopce dolli, jakym zptisobem si sbalit véci do
lodniho pytle), nebudou kritizovat druhé, kdyz jim za¢ne byt zima na ruce, kdyz se
sjezdovka ukaze prili§ prudké nebo do lodniho pytle natec¢e. Dokonce i v ptipadech,
kdy chybné rozhodnuti udélal nékdo jiny, jsou schopny se namisto kritiky podilet
na feSeni vzniklého problému.

Na zavér tedy vyjadiujeme presvédceni, Ze 1 kdyz podstupovani potencidlnich
rizik mize byt oSemetna véc (déti se mohou nachladit, uhodit ¢i §lapnout v traveé
na vcelu — a nikdy zcela nevylou¢ime ani opravdu zavazna rizika), snaha
0 zajisténi ,,naprostého bezpedi muze byt ve svém disledku pro rozvijejici se
osobnost jeste skodlivejsi.
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ABSTRACT

“Empowerment” has become a popular term in various disciplines — as management,
psychology, educaiton and social services. For empowerment of any human being are
imporatant qualities: having decision-making power, learning to think critically,
understandig that people have rights, learning skills, taking risks and responsibility,
accepting growth as never ending and self-initiated, positive self-image.

According to this theory in PE pupils should be empowered to take risks, solve
problems and be creative in their approach to physical activity. However, security is
a very important part of this process.

Key words: physical education, empowerment, risk, children, development
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Erasmus+ sport aneb
o mezindrodnim projektu EMIS

lvona Sobotkovad, Kldra Dadovad, UK FTVS, Praha

Dne 24. dubna 2016 v brzkych rannich hodinach vyrazila delegace slozena
ze Ctyt akademikl a vybranych sedmnacti studentti Fakulty télesné vychovy
a sportu Univerzity Karlovy na mezinarodni setkani v ramci projektu Egalité,
Mixité, Intégration par le Sport (Rovnost, smiSenost a integrace
prostfednictvim sportu) — EMIS, podporovaného programem Erasmust,
do malebného mésta Besancon lezicitho na vychodé Francie. Vyprava zde
stravila cely tyden, pfi¢emz program akce byl velmi pestry a nabity.

Béhem tohoto setkani se na Université de Franche-Comté sesli ucastnici z 12
univerzit: University of Liege (Belgie), National Sports Academy (Bulharsko),
University of Franche-Comté (Francie), University of Athens (Recko), Limerick
Institute of Technology (Irsko), Ss Cyril and Methodius University (Makedonie),





