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Úvodem
Vzpomínání dlouholetého ředitele pražského Gymnázia Jana Keplera a senátora Jiřího Růžičky na školní TV
Se zahájením nového školního roku jsme tentokrát požádali o krátké vzpomínání na školní tělesnou výchovu dlouholetého ředitele prestižního pražského Gymnázia Jana Keplera a senátora Jiřího Růžičku. Mgr. Jiří Růžička je absolventem učitelství v aprobaci tělesná výchova – český jazyk a literatura na Fakultě tělesné výchovy a sportu Univerzity Karlovy. V průběhu své sportovní kariéry získal několik mládežnických titulů mistra ČSSR ve skoku o tyči a kromě klubového působení v atletickém oddíle Slavia Praha i několik let reprezentoval naši republiku. Po ukončení závodní atletické kariéry byl součástí odborného vědeckého týmu pod vedením Dr. Sušanky, který v průběhu 70. a 80. let minulého století vytvářel pro IAAF (Mezinárodní asociace atletických federací) na evropských i světových soutěžích odborné metodické filmy, které získaly i mnohá zahraniční ocenění. V oblasti školství se Jiří Růžička zaměřuje zejména na koncepci středoškolského vzdělávání a na tematiku zážitkové pedagogiky, jako jsou školní vzdělávací programy, rozvoj osobnosti dospívajících a prevence před společensky nežádoucími jevy. Díky těmto svým aktivitám získal různá ocenění, kdy je třeba v této souvislosti zmínit obdržení významné ceny Učené společnosti České republiky pro pedagogy v roce 2014.
Nahlédněme nyní do vzpomínek ředitele a učitele tělesné výchovy v jedné osobě.

Vršovice, místo mého dětství, bylo v té době jak dělané k tomu, abychom se ani na minutu nezastavili. Za domy, kde jsme bydleli, byla obrovská louka, kde jsme trávili většinu času, když za námi zaklaply dveře školy. Vlivu školy jsme podivuhodně odolávali, ale lákadlům louky nemohli odolat. Obrovské prázdné prostory mezi tehdejšími Vršovicemi a Strašnicemi byly naším eldorádem, tam jsme se honili, učili házet kameny, skákat přes příkopy po vojácích z nedalekých kasáren… Na jednom kole našeho kamaráda jsme se naučili všichni jezdit. V zimě, když ještě v Praze býval sníh, jsme tam sáňkovali, jezdili na lyžích a vrcholem byly jízdy na doma vyrobených bobech ze starých bruslí. Ty na ledovce dosahovaly s kopce až neskutečné rychlosti.

Ve škole tělocvična nebyla, ale protože to byla stará budova, měla kapli. Prostornou, takže z ní vzniklá tělocvična pro nás byla místem, kam se většina z nás těšila. Dodnes cítím tu zvláštní vůni kožených žíněnek, metacích stolů, koňů a dalšího nářadí, směs prachu a potu, které jsou pro staré tělocvičny tak typické. Pálí mě nárty při vzpomínce na šplhání po vyleštěných dřevěných tyčích a přemýšlím, kde se v kabinetě tělocviku vzaly dva páry boxerských rukavic. Paní učitelka v nás asi chtěla vypěstovat odolnost, protože nám je navlékla na ruce a mohli jsme si to pod jejím vedením rozdat. Odtud byl kousek do vršovické sokolovny.
Přísnost a řád hodin Sokola pro nás byla trochu svazující, ale jsem si jist, že cvičitelé moc dobře věděli, že nám to právě v tomto věku prospěje. Někdy mají být děti vychovávány i proti své vůli a nám to určitě neuškodilo.

Jak jsme rostli, náš obzor se rozšiřoval. Mohli jsme mezi větší kluky na vnitroblokové hřiště, které si každou zimu sami polévali a do tmy se tam bruslilo a hrál hokej. Jak jsem byl šťastný, když jsem vlezl do branky, větší kluci na mě stříleli a já, abych se nezahanbil, jsem jejich rány vyrážel třeba i holeněmi. Au, ještě teď to bolí! Jednou v létě přinesl jeden z kamarádů pro nás neobvyklou věc. Půjčil mu ji starší brácha atlet a byly to ručně natahovací stopky. Začalo období běhání kolem bloků a zaznamenávání nejlepších časů zezadu do sešitu, který paní učitelka málo kontrolovala… A když jsme byli ulítaní k padnutí, začali jsme měřit, jak dlouho vydržíme ve stoji na rukou. Původní rekordy kolem jedné vteřiny znamenaly spíš zpomalení pádu, ale postupně jsme byli schopní chodit po rukou celé minuty a ani schody pro nás nebyly velkou překážkou…

Tady někde asi začala moje cesta do skupiny tyčkařů na tehdejším hřišti Dynama Praha, původně i dnes naší milované Slávie. Ta byla právě za loukou mého dětství v Edenu. Tam jsem zkusil do té doby neznámé disciplíny, potkal nové kamarády a poznal trenéry, kteří milovali svoji práci a měli rádi i nás. A vlastně jsem tam našel zálibu a obživu na celý život – pohyb a sport. 

Vím, že jsem měl štěstí i na učitele na základce i na střední škole a později i na FTVS. Škoda, že už jim nemůžu říct, co pro mě oni i moji trenéři do života udělali. Hýbat se, mít rád lidi kolem sebe, překonávat překážky, nevzdávat se, umět vyhrávat ale i prohrávat! To všechno nás sport i oni učili. S úsměvem a láskou na ně vzpomínám.
Porovnání věkové struktury učitelů středních škol mezi roky 2010 a 2017
Kamil Kotlík, Petr Jansa, UK FTVS, Praha
Důležitým tématem ve školství je měnící se věková struktura učitelů jako reflexe stárnutí české populace, a to jak ve smyslu společenském, tak i ekonomickém. Podle Konrádové (2011) je patrné, že věková struktura pedagogických pracovníků regionálního školství se postupně mění a pedagogické sbory, mimo jiné vzhledem k pozdějším odchodům do důchodu, stárnou. To spolu s úbytkem pedagogů – mužů tvoří poměrně zásadní problém. Snahy o udržení mladých učitelů se projevují například v oblasti odměňování pedagogů, mohou tak případně částečně vysvětlovat rozdíly v odměňování mužů a žen ve školství. Největší genderové nerovnosti v odměňování jsou často patrné právě v kategorii mladých učitelů, s přibývajícím věkem se postupně stírají. Nabízí se tedy vysvětlení, že ředitelé škol se snaží udržet si mladé učitele (zejména muže) vyššími platy, případně také dřívějším zařazením do vedoucí pozice (respektive na post zástupce ředitele). Vývoj v posledních pěti letech však ukazuje, že trend stárnutí a feminizace ve školství má dlouhodobější charakter a jeho zvrácení bude vyžadovat daleko větší a účinnější snahy o zvýšení společenské atraktivity učitelské profese. Nedostatek učitelů se dnes projevuje především v předmětech či kombinacích, jejichž absolventi velice snadno nacházejí výrazně lépe placenou práci mimo oblast školství. Začínají citelně (v některých regionech až kriticky) chybět především učitelé, kteří vyučovali cizí jazyky, fyziku, odborné technické předměty nebo informační technologie. Školství je pro mladé absolventy vysokých škol i přes současné zvyšování platů finančně neatraktivní.
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Tělesná výchova a zdraví
Pavel Krejčík, UK FTVS, Praha

V dokumentu Zdraví 2020 – Národní strategie je upozorňováno na to, že současný životní styl v naší populaci vede k výraznému nárůstu závažných neinfekčních onemocnění, zejména diabetu mellitu II. typu, nádorových, kardiovaskulárních, duševních onemocnění a nemocí pohybového ústrojí (MZČR, 2014). Ačkoli se tedy zdravotní péče a sociální podmínky v naší zemi stále zlepšují, zdravotní stav (celková fyzická a psychická kondice) se podle řady prací
i zkušeností z praxe zhoršuje, což se projevuje již u dětí a mládeže. Vývojem moderních technologií dochází ke změně životního stylu. Následkem změny je úbytek spontánní pohybové aktivity, která souvisí s nárůstem stresu. Riegrová (2004) pojmenovala moderního člověka jako homo sapiens sedentarius, tj. člověk sedící.

Dokument Zdraví 2020 označuje současný vývoj zdravotního stavu populace za neudržitelný (ekonomicky i sociálně) a definuje 16 klíčových témat ke zlepšení (viz tab. 1), přičemž hned prvním klíčovým faktorem je podpora dostupnosti pohybové aktivity! Pohyb, respektive pravidelná pohybová aktivita, má zcela zásadní význam nejen v prevenci interních civilizačních onemocnění, ale pro celkové působení na lidské zdraví (v kontextu bio-psycho-sociálním) a tento význam je třeba zohlednit i ve školní tělesné výchově.
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Pohybové hry pohledem dětí (I. část)
Marika Provazníková, Michal Frainšic, Aleš Kaplan, UK FTVS, Praha
Dříve bylo běžné, že se děti scházely na oblíbeném místě v parku nebo na hřišti a spontánně hrály převážně pohybové hry. Tak zcela přirozeným způsobem udržovaly svou úroveň zdatnosti. Pohybové aktivity současné generace dětí přešly většinou do organizované a vedené formy ve sportovních oddílech a tělovýchovných organizacích. Zde se často již od útlého věku soustředí na výkon a výsledek v soutěži. Podle našeho názoru by se pohybová hra ze života dětí neměla vytratit.

Jednou z možností je využít pohybové hry v rámci školní tělesné výchovy, případně v rámci sportovní přípravy dětí. Příspěvek, který bude rozdělen do dvou částí, upozorňuje na význam pohybové hry, v tomto případě ve sportovní přípravě dětí, s následným výběrem pohybových her zaměřených na rozvoj rychlosti (I. část), síly, obratnosti a vytrvalosti (II. část). Zároveň bychom chtěli upozornit na skutečnost, jak jsou uvedené vybrané pohybové hry vnímány samotnými dětmi. V našem šetření se jednalo o děti mladšího školního věku, které pravidelně docházely na sportovní přípravu do oddílu zaměřeného na skoky na trampolíně.
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Didaktika školní atletiky v kostce (XII. část)
Didaktika vrhu koulí – program nácviku
Jitka Vindušková, UK FTVS, Praha
Vrh koulí je rychlostně silová disciplína. Vyžaduje výbušnou sílu dolních končetin, trupu a paží. Rozcvičením by měly být tyto části těla přiměřeně tonizovány. Ve škole bychom měli mít koule o hmotnosti 2 kg pro mladší žákyně (13 let a mladší), koule o hmotnosti 3 kg pro starší žákyně (14 a 15 let) a pro mladší žáky (13 let a mladší) a koule o hmotnosti 4 kg pro žáky starší (14 a 15 let). Koulí se vrhá z kruhu do výseče. Koulař se musí trefi t do výseče, po odvrhu nesmí přešlápnout a musí z kruhu vyjít zadní polovinou. Vrhá se jednou paží od ramene, koule se nesmí dostat za osu ramen a nesmí být „hozena“ švihovým pohybem předloktí.
Výkon se měří opticky nebo pásmem od bližší stopy dopadu koule k vnitřní hraně zarážejícího břevna přes střed koulařského kruhu.
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Stolní tenis hráčů s tělesným postižením (I. část)
David Půlpán, Klára Daďová, UK FTVS, Praha
Stolní tenis je světově rozšířený sport, který v současné době sdružuje 226 národních asociací jednotlivých států. Celkový počet registrovaných hráčů po celém světě se odhaduje na 300 milionů. V České republice je aktuálně přes 26 000 registrovaných hráčů. Na programu olympijských her je stolní tenis od roku 1988. V tomto kontextu je zajímavé, že jako paralympijský sport se stolní tenis objevil již v roce 1960, kdy se konaly první oficiální paralympijské hry. Českých hráčů s tělesným postižením je přibližně 100. Tento článek se snaží nastínit problematiku hráčů stolního tenisu s tělesným postižením. Naším cílem je vytvořit ucelený text zabývající se výše uvedeným tématem, protože v českém jazyce v podstatě neexistuje žádná literatura, která by se problematice hráčů stolního tenisu s tělesným postižením věnovala.
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Průpravná koordinační cvičení
Blanka Hošková, Pavel Krejčík, UK FTVS, Praha
Průpravná část cvičebních jednotek slouží především pro přípravu organismu na následující zátěž v tělesné výchově. Důležitá je především pro všestrannou přípravu pohybového aparátu, rozvíjí kloubní mobilitu a aktivuje motorické funkční jednotky organismu k pohybu. Dalším klíčovým prvkem průpravné části je protažení zkrácených svalů a aktivování svalů s tendencí k ochabnutí. V běžné praxi se bohužel málo setkáváme s dostatečnou pozorností, která se věnuje uvolnění příslušných kloubních struktur (Hošková, Matoušová, 2010; Hošková a kol., 2012).

V předkládaném článku jsme se zaměřili na zpestření průpravné části cvičební jednotky pro děti školního věku s využitím koordinačních cvičení, která při výuce uvádíme pod názvem „všichni stejně“. Jejich princip spočívá ve stranově správné nápodobě pohybů cvičitele. Uvedené příklady cvičení podporují uvědomění vlastního těla i průběhu pohybu a zároveň jsou motivující a zábavné. Při cvičení je možné je různým způsobem kombinovat a vytvářet z nich pohybové sestavy.
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Funkční přístup v posilování (II. část)
Posilování zádových svalů

Markéta Křivánková, UK FTVS, Praha
V minulém díle jsme se věnovali tomu, proč je důležité využívat aktivní stabilizaci páteře během všech posilovacích cvičení. Přiblížili jsme používané dělení svalů na povrchové a hluboké, které jsou významné právě pro stabilizaci a bývají označovány jako „hluboký stabilizační systém páteře“ (HSSP). (Tento termín někteří autoři považují za diskutabilní, vzhledem k jeho anatomickému vymezení, nicméně v praxi se používá a pro pochopení principu stabilizace je velmi užitečný.)

V dnešním článku navazujeme na teoretický základ, který obohatíme o jednu z nejčastěji posilovaných partií – zádové svaly.
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XVI. všesokolský slet 2018 největším svátkem sportu pro všechny
Zdeněk Kubín, Česká obec sokolská

Martin Chlumský, UK FTVS, Česká obec sokolská

Všesokolské slety jsou významnou událostí jak v životě Sokola, tak i celé společnosti. Jsou vrcholem šestiletého období činnosti v sokolských tělocvičných jednotách, přehlídkou toho, čeho Sokol dosáhl. Zároveň mají své ojedinělé, specifické místo v celospolečenském životě – v této souvislosti je třeba jmenovat především X. všesokolský slet v roce 1938, který se stal manifestací připravenosti bránit republiku a mobilizoval nejen sokolstvo, ale všechny občany k odhodlání hájit republiku proti německému fašistickému ohrožení.

Historie Sokola je neoddělitelně spojena s všesokolskými slety. Jejich předzvěstí byla první veřejná cvičení, která pořádala první sokolská tělocvičná jednota – Sokol Pražský – již krátce po svém založení. I. všesokolský slet se konal v roce 1882 na Střeleckém ostrově v Praze. Obecně byly slety organizovány přibližně po šesti letech kromě období, kdy Sokol nebyl oficiálně povolen – v období 1. světové války, během německé okupace a v době komunistického režimu.

Letošní XVI. všesokolský slet, který byl zcela ve znamení oslav 100 let republiky a byl jejich oficiální součástí, vyvrcholil na závěr sletového týdne předvedením hromadných tělocvičných vystoupení na stadionu Eden Aréna. Nadšení diváci vytvořili čtvrtečnímu i pátečnímu programu hromadných cvičení
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