Tělesná výchova a sport mládeže, 2013, roč. 79, č. 3
Úvodem

Vážené čtenářky, vážení čtenáři,

v souvislosti s oslavami 60. výročí založení fakulty jsme oslovili některé osobnosti fakulty, zda by se nechtěli podělit o své vzpomínky spojené se životem, výukou na fakultě, svou badatelskou činností. V tomto čísle přinášíme subjektivně laděné sdělení pana docenta Miroslava Libry. Pamětníky snad potěší, současné mladé učitele možná udiví výpovědí o společenském životě katedry a všichni asi budeme závidět klidnější tempo práce s menším počtem studentů.

U příležitosti oslav se bude 21. 6. 2013 konat ,,Setkání absolventů UK FTVS po 10 letech“ s rámcovým programem.

  9.00 – 14.30 
Prohlídka Tyršova domu (původní sídlo institutu, později fakulty)

14.15 – 16.00 
Prohlídka současného sídla na Veleslavíně
15.30 
Setkání absolventů ve vnitřním dvoře UK FTVS s doprovodným programem.

Informace k této události naleznete na http://www.ftvs.cuni.cz/news/859.html.

Kontaktuje své bývalé spolužáky a sejděte se na této výjimečné události, je k tomu přímo stvořena.

V tomto čísle začínáme se seriálem k první pomoci. Autorky se snaží problematiku co nejvíce přiblížit potřebám učitele tělesné výchovy. Všemi rubrikami tohoto čísla prolínají příspěvky věnující se sportovním hrám – basketbal, házená, volejbal, rugby. Končíme se seriálem věnovaným BOSU a uvádíme dva příspěvky na odborně si blízké téma kruhový trénink a CrossFit. Jistě potěší sdělení z praxe, jak efektivně využít overbally při výuce na prvním stupni ZŠ, stejně jako doporučení k rozcvičení v dětské atletice. Šíři témat doplňuje informace k dopravní výchově. Doufáme, že pestrý obsah Vás potěší.
Příjemné čtení.
Irena Čechovská, šéfredaktor
Cesta ke zvyšování úspěšnosti trestných hodů v basketbalovém utkání

Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Každý se při koučování basketbalu mládeže jistě setkal s jedinci, kteří proměnili v tréninkové praxi osm až devět trestných hodů z deseti pokusů. V podmínkách utkání však najednou jejich úspěšnost klesla pod 50 %. Proč k tomuto poklesu došlo? Co způsobilo tak výrazný pokles herního výkonu? Podnětem ke zpracování dvou praktických příkladů, zaměřených na zvýšení úspěšnosti trestných hodů v utkání, byly myšlenky J. Haefnera (2013), které jsme objevili na webových stránkách Breakthrough Basketball.
Proč vyučovat dopravní výchovu a ne pouze navštěvovat autoškolu?

Lucie Límová, FTVS UK v Praze
Dopravní výchova je dlouhodobý, ideálně pak celoživotní výchovně vzdělávací proces. V dnešních moderních autoškolách jde hlavně o zisk. Za co nejkratší dobu získat základní vědomosti a dovednosti, jít ke zkouškám a co nejdříve získat řidičský průkaz. Kam ale tato krátkozraká výuka vede? Vede k tomu, že se žáci sice v autoškole naučí trochu ovládat vozidlo a znát nejdůležitější praktické věci, tj. dávání předností v jízdě na kolizních místech – na křižovatkách. Tím ale celá výuka a výcvik končí. Provoz je čím dál hustší a orientace v něm stále náročnější. Pomozme dětem a začátečníkům, aby se v něm mohli co nejdříve a co nejlépe orientovat. Dejme jim možnost a motivujme je k samostatnému pohybu v dopravním světě a ze strany řidičů a zkušených motoristů – chraňme je, jak nejvíce to půjde.
Rozcvičení v dětské atletice

Aleš Kaplan, FTVS UK v Praze
Rozcvičení je součástí úvodní části, ve které je potřeba děti vhodným výběrem cviků a pohybových her motivovat a připravit k hlavní části vyučovací jednotky. Vybíráme pohybové a zábavné hry s jednoduchými pravidly i se základními atletickými prvky. Úkoly rozcvičení v dětské atletice: připravit dětský organismus na hlavní část vyučovací jednotky; zlepšit připravenost k pohybovým úkolům obsaženým v hodině s atletickým obsahem; navodit optimální klima pro radost z pohybu cvičících žáků a zároveň motivovat děti k vlastnímu zdokonalování. Autor nabízí zábavné rozběhání, rozcvičení s říkankou, rytmické rozcvičení a další zábavné činnosti pro atletické rozcvičení.
Využití velké gymnastické žíněnky pro rozvoj dovednosti házet
Ondřej Václavek, FTVS UK v Praze
Jednou z překážek dalšího rozvoje hráčů v některých sportovních hrách je obecně nedostatečná dovednost házet. Žáci, kteří přicházejí z prvního stupně základní školy na druhý, sice umí házet, ale ve většině případů se jedná o hody technicky nedokonalé. Technika je potlačena, místo toho se klade důraz na sílu provedení, aby žák například při vybíjené trefil protihráče co největší silou. Častokrát však k úspěchu stačí hod menší silou, ale s větší přesností, která je právě výsledkem dobře zvládnuté techniky hodu. Ti, co říkají, že je poměrně těžké děti učit správné technice hodu, mají pravdu. Jedná se o dlouhý proces s častým přerušováním činnosti a hry. Pro správnou výuku techniky je nutné včas žáky zastavit, upozornit a opravit chyby tak, aby nedošlo k zapamatování si chybného pohybového stereotypu. Jednu z možností pro zlepšování techniky hodů poskytuje velká gymnastická žíněnka, kterou využijeme jako překážku pro hody, a jež napodobuje různé překážky, které se před žákem nebo hráčem mohou objevit, ať už se jedná o spoluhráče nebo obránce.
Kruhový trénink
Jitka Vorálková, FTVS UK v Praze

Jako příklad uvádí autorka kruhový trénink s využitím hudebního doprovodu. Téma hudební nahrávky je orientováno na texty písní o zvířátkách. Zvolila 8 stanovišť, na kterých jednotlivá cvičení postupně a střídavě kladou nároky na různé svalové skupiny. Doba zatížení na jednom stanovišti je 25 s a interval odpočinku 15 s (volný přechod na další stanoviště). Pro zjednodušení organizace použila úkolové karty, které obsahují kresby s upřesněním provedení a způsobu cvičení jednotlivých činností. Kresby jsou navíc doplněny obrázky zvířátek, jejichž charakteristika by mohla dané polohy a cvičení připomínat (např. vis na hrazdě – opice, stoj na jedné noze – čáp). V souboru posilovacích cviků jsem se snažila autorka uplatnit rozličné pohybové prostředky akrobatické přípravy a využít nejrůznější náčiní a gymnastická nářadí (lavičky, švihadla, tyče, hrazda, kladina apod.).
Laická první pomoc pro vyučující tělesné výchovy (I. část)

Bezvědomí a resuscitace
Simona Majorová, Michaela Malá, FTVS UK v Praze

Přes polovinu školních úrazů představují úrazy při hodinách tělesné výchovy. Většinou se nejedná o stavy bezprostředně ohrožující život. Nejčastější jsou poranění pohybové soustavy, zlomeniny, zhmoždění a poranění povrchu těla. Relativně častá jsou i poranění hlavy s případným bezvědomím. I zkušený učitel může být touto situací zaskočen. Pro první pomoc není zapotřebí odborné medicínské vzdělání. Doporučené postupy jsou jednoduché a v podstatě je může zvládnout každý. Přesto je zapotřebí jejich opakovaný nácvik. Zautomatizování jednotlivých kroků a činností vede k zmenšení obav a paniky a především k rychlejší a efektivnější akci. Tam, kde jde o život, je času velmi málo. Při zástavě přísunu okysličené krve do mozku je to 3 až 5 minut. Několik minut zpoždění znamená smrt či život s nevratným poškozením mozku a těžkými následky.
Jak na základy obrany v basketbalu dětí? (I. část)
Michael Velenský, FTVS UK v Praze
Záměrem příspěvku je poukázat na možnost nácviku a tréninku základů obranných činností, a to jednak s přihlédnutím k charakteristice těchto činností jakožto učiva, jednak v souvislosti s pojetím integrované praxe. Autor se domnívá, že při volbě vhodného učiva neposkytuje didaktika basketbalu dětí příliš velký prostor k rozhodování. Jediným vhodným učivem, uznávaným a doporučovaným převážnou většinou trenérů či odborníků v Evropě a vůbec v celosvětovém měřítku, je způsob osobní obrany se zdůrazněním zodpovědnosti za krytí přiděleného útočníka. 

Projevy výkonu obranných činností jsou u začátečníků naprosto typické a pramení z představy, že musí zastavit pohyb soupeře – útočníka. Proto u nich dochází k takovým příznakům, jako je postoj na místě s roztažením paží, pohyb proti soupeři se snahou zastavit ho trupem, rukama nebo nastavením jedné z dolních končetin, bezmocnost obránce, dojde-li k jeho oběhnutí útočníkem apod. Tuto představu a z nich vyplývající příznaky je vhodné ovlivňovat hned od samého počátku nácviku obranných činností.
Overbally ve škole

Zita Květová
Nástup žáků do školy je doprovázen změnou pohybových návyků. Prvňáčci více sedí, a tak dochází k jednostrannému zatěžování těla. Dlouhé sezení vede k únavě a poklesu výkonnosti. V první třídě se osvědčilo při běžném vyučování používat overbally. Žáci si na ně velmi rychle zvykli, nezlobí s nimi, a tak se staly běžnou součástí vyučování jako židle, lavice či tabule. Jejich používání napomáhá uvolnění a protažení páteře, nácviku správného sedu a držení těla. Žáci využívají overbally plně nebo částečně nafouknuté, záleží na typu cvičení a činnosti. Využitím overballu docilujeme dynamického sedu, který vede k aktivizaci osového svalstva trupu a zapojuje hluboký stabilizační systém. Posiluje se koncentrace a žáci si uvědomují správné držení těla. Overbally používáme při dlouhém psaní, čtení či kreslení. 
Využití BOSU ve vyučovacích hodinách školní tělesné výchovy (III. část)
Cvičení ve dvojicích či skupinách
Jitka Vařeková, FTVS UK v Praze
Vladana Botlíková, ÚTVS ČVUT Praha
Cvičení ve dvojicích nabízí v hodinách TV zajímavou změnu. Oproti rozvoji individuálních pohybových dovedností podporuje i dovednosti sociální. Při jednotlivých cvičeních a úkolech dochází k podpoře komunikace, spolupráce, hravosti i smyslu pro humor. U některých náročnějších cviků (cvičení na černé pevné ploše pomůcky, stoj na jedné noze) zprvu poskytujeme dopomoc, abychom snížili prvotní nejistotu cvičence, zrychlili proces nácviku a zvýšili bezpečnost (zmírnili riziko pádu). Dopomoc si poskytují cvičenci ve dvojicích. Nejprve je to držení za obě ruce, pak za jednu a nakonec jen „poskytování záchrany“, při které cvičenec stojící na zemi nabízí své ruce k dopomoci pouze pro případ potřeby a je připraven pohotově zareagovat při náhlé ztrátě rovnováhy cvičence na BOSU. 
Rozvoj explozivní síly dolních končetin ve volejbale
Zlatava Jakubšová, VŠB-Technická Univerzita Ostrava 
Rozvoj explozivní odrazové síly lze provádět efektivně pomocí metody rázové, metody izokinetické a metody opakovaných úsilí se zdůrazněním rychlosti pohybu ve cvičeních, při nichž se kombinují těžší a lehčí břemena. Výbušnou sílu lze úspěšně ovlivnit také tréninkem síly absolutní (především metodou opakovaných úsilí), a to tím více, čím větší má být odpor překonávaný výbušně. V návaznosti na to musí být aplikovány metody navozující adekvátní podmínky pro svalovou činnost, především rychlost pohybu. Jedná se o metody rychlostní, kontrastní a plyometrickou.

Pro praxi je velmi důležité vědět, kdy můžeme začít posilovat s přídatnou zátěží. Adaptační podněty pro rozvoj síly musíme přizpůsobit věku a pohlaví. Většina odborníků se shoduje na tom, že u chlapců mladších 10 let a dívek mladších 8 let provádíme jen cvičení silového charakteru, která vyvolávají zlepšení koordinace a také se podílejí na zvýšení silové úrovně organismu. Jedná se o jednoduchá gymnastická cvičení. Teprve v pubertě je možné mírné posilování, především překonávání hmotnosti vlastního těla. Posilovat s přídatnými zátěžemi je vhodné teprve ve věku od 15–16 let, tedy v období, kdy je již dokončena strukturální přestavba kostí. Intenzitu posilování však nesmíme přehánět, aby nedocházelo k přetížení organismu.
Volejbal pro osoby se specifickými potřebami (I. část)

Jaroslav Buchtel, Kristýna Kůtová, FTVS UK v Praze
Volejbal s určitými úpravami mohou hrát i osoby se specifickými potřebami. V současnosti existují tři jeho formy: volejbal pro osoby se sluchovým postižením, volejbal pro osoby s mentálním postižením, volejbal sedících a stojících. Vzhledem k prostorovým možnostem našeho příspěvku se zaměříme na volejbal stojících a sedících. 
Cílem příspěvku o volejbalu osob se specifickými potřebami je přinést první, základní informace, které by mohly u nás přispět k jeho zařazení do činnosti kroužků sportovních her při školách a do speciálních oddílů sportovních klubů. Vytvořily by se tak podmínky pro hráče, trenéry i organizační pracovníky, kteří budou chtít zvýšit zájem o volejbal sedících a stojících se specifickými potřebami.
Vozíčkářské rugby (Quad Rugby, Murderball, Wheelchair Rugby)

Jan Kučera, FTVS UK v Praze
U zrodu stáli profesor architektury z Manitoba University Ben Harnish a dva quadruplegici Duncan Campbell a Jerry Terwin, kteří se s ohledem ke svému těžkému postižení nemohli uplatnit v basketbale vozíčkářů. Hra byla pojmenována murderball, asi pro obsah agresivních prvků. Později se začal používat název Quad Rugby, v dalších letech Wheelchair Rugby. Zpočátku byl tento sport propagován exhibičně, ale již v roce 1980 bylo uspořádáno 1. kanadské mistrovství, kterého se účastnily čtyři týmy. V USA se hra rychle šířila díky mnoha rehabilitačním centrům, které ji zařadili do svých sportovně rehabilitačních programů. V Evropě se hra rozšířila hlavně v Anglii, Skotsku, Německu, Švýcarsku, Holandsku, Rakousku, Belgii a v severských zemích Švédsku, Finsku, Dánsku. Quad Rugby se rozšířilo také v Japonsku, Austrálii a na Novém Zélandě.

Wheelchair rugby je hra pro 2 týmy, každý o čtyřech hráčích. Všichni hráči musí být na vozících a musí být klasifikováni podle platného klasifikačního systému. Maximální bodový součet, dle klasifikace hráčů na hřišti, nesmí překročit 8. Cílem každého týmu je, aby jeho hráč skóroval tak, že se dotkne nebo přejede brankovou čáru s míčem pod kontrolou. Míč může být házen, odbíjen, kutálen, driblován či nesen jakýmkoli směrem tak, aby to vyhovovalo níže uvedeným pravidlům. Tým, který do ukončení hry zaznamenal více gólů, je vyhlášen za vítěze.
CrossFit

Petr Schlegel, FTVS UK v Praze
Koncept CrossFitu vznikl v 90. letech v USA. Podstatou cvičení jsou tři pilíře: funkční pohyby (functional movements); vysoká intenzita (high intensity); neustálá změna (constantly varied). 

Při výběru cviků se vychází ze tří oblastí, které jsou rovnoměrně zastoupeny a není dávána přednost ani jedné z nich, všechny jsou stejně důležité: gymnastika (G – Gymnastics): dřep, klik, shyb, stoj na rukou, kliky na bradlech (kruzích), šplh na laně, angličan (angl. burpee), výskoky, muscle-up (z visu vzepřením do vzporu na kruzích či hrazdě) apod.; vzpírání (W – Weightlifting): dřep se zátěží, mrtvý tah, silové přemístění, nadhoz, trh, variace s jednoruční činkou a medicinbalem, hod medicinbalem; kardio (M – Metabolic conditioning): běh, veslování, jízda na kole, běh na lyžích, plavání.
Šedesát let katedry gymnastiky FTVS UK v Praze

Miroslav Libra
„Ty jsi pamětník, pokus se popsat místo renomovaných historiků vzpomínky na tohle období.“ Vyzván mladšími kolegy, píšu. V roce 1953 vznikl Institut tělesné výchovy a sportu a pokračovala i pedagogická fakulta ve dvouletém studiu pro učitele škol základních a čtyřletém pro školy střední. ITVS poskytoval vzdělání učitelské, trenérské, ale i pro pracovníky organizační. V prvních učitelských sborech pracovali: L. Serbus, R. Žáček, J. Wála, J. Libenský, E. Buddeusová, M. Brdíčková, L. Novotný, O. Petr, V. Janoušek a hudební sekci představoval „Hanýsek“ K. H. Procházka.
Vedoucí katedry prof. Ladislav Serbus měl tajný pseudonym „Bedřich“ podle německého „Turnvatera“ Friedricha Jahna. Rozsah probírané látky a způsoby vyučování se vyvíjely s historickou nutností změn v pohybovém obsahu v dílčích oborech gymnastiky. Je zajímavé, že v tomto „středověku“ byl pohybový obsah cvičení výukou a formou lekcí ovlivňován zkušenostmi cvičitelů dobrovolných tělovýchovných organizací Sokola, Orla a DTJ, kteří se také uplatňovali jako učitelé, zejména v menších sídlištích. Počáteční obsah studia učitelů byla převážně gymnastika a postupně se uplatňovala ostatní tělovýchovná odvětví sportů.

