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Úvodem
Zamyšlení nad pohybovou aktivností

Právě jsem dostal na stůl čtvrté číslo Tělesné výchovy a sportu mládeže – a jako správný čtenář začal odzadu, tedy od poslední strany obálky. „Genom deset let poté“ je hezkým připomenutím našich možností, ale zároveň i doporučením ke střízlivosti.

Jako vždy se na začátku školního roku poptáme žáků na to, jak trávili prázdniny. Odpovědi jsou různorodé, většinou zahrnují i mírné pohybové aktivity. Dotázal jsem se ovšem ještě na čas strávený u počítače – a dvě třetiny žáků přiznaly, že denně byli u počítače několik hodin. Ano, vědí, jak vypadá zdravý denní režim, zdravý způsob života. V předmětech, kde prokazují znalost těchto věcí, všichni prospívají, a přesto jejich skutečná pohybová aktivnost vypadá jinak. Proč?

Při hledání odpovědi na tuto otázku si opakovaně připomínám seminář „Emocionální a sociální výchova osobnosti“. Máme školu postavenou na racionalitě, ale pohánějí nás emoce. Jak dát školním aktivitám emocionální rozměr? Jak spojit pohybové aktivity ve výuce s takovými prožitky, aby byli žáci aktivní i mimo organizovanou výuku? Jak vybavit žáky dovednostmi potřebnými pro to, aby si ve volném čase dovedli kolektivní aktivity sami zorganizovat? Otázky, na které není jednoznačná odpověď. Je to problém vyžadující tvůrčí řešení, odlišující se podle skupiny žáků, místního prostředí… Jednotný návod neexistuje, ani talentovaný učitel není vždy úspěšný.

Raduji se tak z každé situace, kdy vidím, že pohyb přináší uspokojení. Teď jsem si opět odsuploval něco tělesné výchovy, s nácvikem skoku do výšky. Přiblížit se nějaké vyspělejší technice se daří tak pětině žáků, ale radost ze skoku mají všichni! Rozjíždí se i zájmové kroužky, na kroužku „Zumba“ se sejdou žákyně i zaměstnanci a když nejen žákyně, ale i paní hospodářka přijde a prohlásí, jak se krásně zapotila, sdílím její radost také (sám ale upřednostňuji kolo nebo bazén…).

Při vzpomínce na prázdninový trek po rumunských horách, na radost z krásných výhledů i příjemnou společnost souputníků přemýšlím ještě nad jednou aktivitou – chůzí. Pěší turistika má u nás bohatou tradici, moderní rozměr dodal chůzi „nordic walking“, chůzí si udržuje kondici mnoho lidí středního a vyššího věku. Žáci kdysi chodili do školy a ze školy i několik kilometrů. Dnes jsou takoví výjimkou, odvezou se dopravním prostředkem (nutno přiznat, že trasa docházky by dnes byla většinou kvůli hustotě provozu motorových vozidel nebezpečná). Snad bychom mohli výuku častěji a více spojovat s chůzí. Při výuce ekologie, přírodopisu, zeměpisu, snad i dalších předmětů. První stupeň si přímo organizuje tematické dny „cvičení v přírodě“, kde žáci něco ujdou. Zatím nápad, možná budeme více chodit. Jdu na hodinovou vycházku do lesa, cestou to budu při chůzi promýšlet…

Standa Hercig, ředitel ZŠ Skalná u Chebu
Ovlivňují různé pohybové aktivity úmrtnost?
Irena Čechovská, Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Plavání je také opravdu ideální sportovní pohybovou aktivitou pro seniorský věk. Pravděpodobně nenajdete velký počet osmdesátiletých ragbistů, koulařů, zápasníků, basketbalistů, kick-boxerů, hokejistů nebo baseballistů, kteří stále aktivně a soutěžně provozují svůj sport. Existují však tisíce mužů a žen, kteří si ve svých 80, 90 i více letech udržují plaveckým tréninkem mimořádnou zdatnost.

Pohybové aktivity ve vodě nemusejí vyhovovat všem. Jsou vázány především na plaveckou gramotnost. Čím je jedinec ve vodě kompetentnější, tím pestřejší a efektivnější může být pohybový program ve vodě. Libé pocity z vody nemusejí být univerzálně sdíleny. Jsou opět dány úzkou vazbou na plavecké kompetence.
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Gymnastika v širších souvislostech
Jaroslav Krištofič, FTVS UK v Praze
K sepsání tohoto příspěvku jsem se rozhodl po návratu z mezinárodního kempu v Mělníku, jehož účastníky byli mladí hokejisté z Norska, Kanady, Slovenska a Čech. Účastníci byli podle věku rozřazeni do dvou skupin: mladší – věk cca 11 let, starší – věk cca 17 let. V kempu jsem týden působil jako trenér gymnastiky. Moje role spočívala v každodenní aplikaci kondičně-koordinačních cvičení gymnastického charakteru, při kterých jsem se snažil maximálně využít vybavení místní školní tělocvičny. Spolupráce s mladými hokejisty trvá již více let. Letošní kemp byl mimořádný v tom, že na gymnastiku bylo vyčleněno více hodin.
Na okraj diskuse o kvalite vzdelávania v súčasnom školstve
Elena Bendíková, Univerzita Mateja Bela, Banská Bystrica
Pri prebiehajúcej reforme v školstve na Slovensku sú často prejednávanými pojmami kvalita
a kvantita vzdelávania, ktoré sú nepriamo odrazom vyspelosti štátu. Slovo „kvantita“ predstavuje množstvo a počet a jeho výskyt mnohokrát prevyšuje kvalitu. Kvalita je nejednoznačný, komplexný pojem majúci mnoho významov.
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Jak učit plavecký způsob prsa (II. část)
Jitka Pokorná, Babeta Chrzanowská, FTVS UK v Praze
Po nácviku prsařských nohou na suchu a na okraji bazénu přesouváme výuku do vody k okraji bazénu a na mělčinu, později k plavání prsařských nohou na krátké vzdálenosti. Dochází při tom k výrazné změně: po fázi osvojování dovedností na místě se žáci začínají ve vodě pohybovat.

U některých jedinců by mohl vstup do vodního prostředí částečně eliminovat již osvojené dovednosti na suchu nebo na okraji bazénu. Abychom tomu předešli, zajišťujeme pro žáky možnost dotyku stěny bazénu a upozorňujeme je, že bez problému dosáhnou nohama na dno bazénu. Využíváme také nadlehčovací pomůcky či samotnou přítomnost a dopomoc učitele nebo spolužáka.
Netradiční pohybové aktivity v tělocvičně (II. část)
Pavel Tichý, ZŠ Praha 5, Weberova ul.
Pohybové aktivity spojené s prolézáním či překonáváním překážek jsou v praxi nazývány opičí dráhy. V tomto článku uvádíme různé varianty překážek a jejich sestavení. Uvedené příklady opičích drah považujeme za podněty, které se dají využívat a obměňovat podle materiálního vybavení tělocvičny a samozřejmě – jak se vždycky připomíná – podle dovednostní úrovně
a motivace žáků. Nabízíme např. rozmístění překážek v tělocvičně do kruhu a směr pohybu po dráze proti směru otáčení hodinových ručiček. Nenechte se tím však omezovat, překážky si sestavte jakkoli jinak. Po vhodné úpravě lze opičí dráhu přenést i do bazénu a spojit ji s plaváním.
Tenisové názvosloví
Vladimír Šafařík
Používání jednotného názvosloví a grafického značení je závazné i pro oficiální terminologii
a oficiální grafické značení v tenisu. Jednotné názvosloví navíc umožňuje správné pochopení jednotlivých odborných výrazů, předchází nedorozumění, zabraňuje používání nesprávných, nespisovných, případné slangových výrazů a zvyšuje odbornost trenéra/učitele.

V odborné tenisové terminologii nelze všude nahradit původní anglické výrazy odpovídajícími českými výrazy. V mnoha případech existují vhodné české termíny, kterým doporučujeme dávat přednost před anglickými. Pokud se používá anglických výrazů, je třeba je správně vyslovovat.
Příprava na sjezdové lyžování žáků se zrakovým postižením
Zbyněk Janečka, Ondřej Ješina, Tomáš Vyskočil, FTK UP v Olomouci
Osoby se zrakovým postižením (ZP) provozují celou řadu zimních pohybových aktivit,
i sportovního charakteru. Mezi velmi oblíbené patří především sjezdové lyžování.
Na základě mnohaleté praxe doporučujeme s přípravou na lyžování začít již dlouho před začátkem zimní sezony v tělocvičně i mimo ni. Předností tohoto přístupu je, že si žáci se ZP mohou osvojit celou řadu pohybových dovedností ve zjednodušených podmínkách a v klimaticky příznivém období. Navíc budou na pohyb na sněhu dobře připraveni i tělesně, pokud do suché přípravy zařadíme i cvičení kondičního charakteru.
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Family freeride – nová lyžařská disciplína
Petr Pravda
Tomuto druhu lyžování je velmi snadné propadnout. Pokud dobře a rádi lyžujete a máte větší děti, které to na sjezdovce už moc nebaví, nebo chcete zažít něco výjimečného s partou, zkuste family freeride. Skupinová jízda ve volném terénu vám přinese nové, úžasné zážitky, jen je třeba začít opatrně.

Není to samozřejmě zábava pro každého, ale pokud celá rodina nadšeně lyžuje, zkuste se jednou přizpůsobit mladým. Opusťte, tam kde to jde, sjezdovku a vyrazte do divokého terénu
a hlubokého neupraveného sněhu.
Herní systémy ve florbalu
Jiří Kysel, PedF JU v Českých Budějovicích
Herní systémy představují způsoby organizace týmového výkonu s předem vymezenými úkoly pro jednotlivce, skupiny hráčů i celé družstvo. Podobně jako u herních činností jednotlivce
a herních kombinací rozlišujeme herní systémy (HS) útočné a obranné. Popíšeme základní HS
a načrtneme typy základního rozestavení hráčů ve florbalu.
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Postřehy ze soustředění fotbalové reprezentace do 18 let
Tomáš Maurer, student FTVS UK v Praze
Vím, že podobná soustředění mladých fotbalistů před různými vrcholnými soutěžemi se konají často. Uvědomuji si však také, že kromě přímých účastníků nikdo z širší odborné veřejnosti neví, jak taková akce vypadá, jaké problémy se tam řeší, jak se z takové vybrané skupiny vytváří fotbalový tým, jaké jsou možnosti trenéra ovlivnit v krátké době výkon mladého reprezentačního družstva. Proto mně dovolte, abych se jako „bažant“ o své čerstvé poznatky s vámi podělil
a umožnil vám do tohoto prostředí nahlédnout.
O tom, co je to celoživotní pohybová aktivnost
Emil Müller, Quebec, Kanada

PhDr. Emil Müller (*13. dubna 1935) stál u začátků československé kulturistiky, zažil léta pionýrských začátků, rezavých kotoučů a činek, oprýskaných zdí, společné touhy po úspěchu
a úžasné každodenní snahy. Byl prvním předsedou Československého svazu kulturistiky a bývalý generální sekretář Bena Weidera, legendárního šéfa IFBB1. Pro TVSM napsal více než
20 zajímavých a prakticky užitečných článků. V tomto vyprávění nám otevírá dveře nejen do svého soukromí a dosavadního profesního života, ale i do svého stále mladého a optimismem naplněného srdce. Ukazuje nám, co znamená pro člověka být po celý život pohybově aktivní.

