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Úvodem
Vzpomínky a zkušenosti z hodin tělesné výchovy
Květa Jeriová-Pecková,
absolventka Pedagogické fakulty v Hradci Králové, do roku 2010/2011 středoškolská profesorka na Gymnáziu J. Jungmanna v Litoměřicích. Je členkou Výkonného výboru Českého olympijského výboru a zároveň je od roku 2007 předsedkyní Českého klubu fair play, složky Českého olympijského výboru. Úspěšná československá reprezentantka v běhu na lyžích, držitelka tří olympijských medailí – dvou bronzových ze Zimních olympijských her v Lake Placid v roce 1980 a v Sarajevu v roce 1984 v běhu na 5 km, stříbrné medaile ve štafetě na 4 × 5 km. Bronzová medailistka z MS 1982 v Oslo (běh na 10 km). V roce 1984 byla v Československu vyhlášena sportovkyní roku.
Tělocvik a kreslení byly mé nejoblíbenější předměty. První stupeň základní školy jsem absolvovala na jednotřídce. Neměli jsme tělocvičnu, ven se chodilo za každého počasí. V paměti mi utkvěly především urputné boje ve vybíjené a zimní radovánky na kopci za školou. Většinu přestávek jsme se honili, podlézali pod řadou spojených lavic a dováděli na žíněnce v rohu učebny.

Od šesté třídy jsme dojížděli do sousední obce. Tam už byla tělocvična i jednoduché atletické sektory na školním dvoře. Náplň hodin tělesné výchovy tak byla mnohem zajímavější. Většina z nás se na tělocvik těšila a vůbec si nemohu vybavit, že by se z nich někdo omlouval. Dělali jsme atletiku, gymnastiku, míčové hry, v zimě lyžovali. Měli jsme také odpolední kroužek – sportovní hry. Kdo chtěl, chodil ještě do Sokola. Ti nejlepší z nás pak reprezentovali školu na závodech. Závodila jsem v atletice, běhu na lyžích a jednou dokonce i v košíkové. Je zajímavé, že dva žáci z našeho ročníku a já dodnes společně držíme školní rekordy v těchto atletických disciplínách: hoši ve skoku do výšky a v běhu na 1 kilometr, dívky v běhu na 500 metrů.

Vždy jsem chtěla být ve všem nejlepší, takže jsem často cvičila i doma, společně se staršími sestrami. Na některé gymnastické prvky stačila louka, hrazdu nahradila kláda upevněná mezi větvemi stromů. Byla mnohem silnější, takže stálo dost úsilí, než se podařilo udělat na ní výmyk. Ale považovaly jsme za ostudu, kdybychom to nedokázaly. 

Na lyžařské výcviky se nejezdilo. V každé podkrkonošské obci, odkud pocházím, byl lyžařský oddíl a většina dětí stála na lyžích odmalička. Jednou za rok se celá škola vypravila na výlet na hory. Nikoli na sjezdovku, jelo se na túru. 

Velkou událostí byly také každoroční školní lyžařské závody. Ten den se neučilo, běžet museli všichni žáci. Většina z nás měla široké, turistické lyže, běžky jen málokdo. Proto byly vytvořené oddělené kategorie, aby žáci na obyčejných lyžích nebyli znevýhodněni. Stát se přebornicí školy, to pro mě byla první sportovní meta, na kterou jsem si přála dosáhnout. Vyhlašovala se pouze v nejstarší kategorii, v deváté třídě. Byla jsem šťastná, že se mi podařilo titul získat. 

Později, když jsem se rozhodla studovat pedagogickou fakultu, to byla samozřejmě tělesná výchova, kterou jsem si vybrala pro svou aprobaci. Do školy jsem v roli učitelky nastupovala v roce 1991, dlouhých deset let po ukončení studia. Přes počáteční nejistotu jsem si svou práci postupně oblíbila a spatřovala v ní nejen smysl, ale i velkou odpovědnost. 

Žáci byli v té době ještě celkem snaživí, ale změna klimatu v naší společnosti se záhy promítla i do školy. Fyzická zdatnost dětí rok od roku rapidně klesala. Většina z nich byla do školy přivážena autem, mnozí se potýkali s nadváhou, vadným držením těla, stále častěji se omlouvali kvůli alergiím. Ačkoliv jsem se snažila využít všech možností, které vybavení školy umožňovalo, ačkoliv jsem zařazovala všechny dostupné sporty, včetně aerobiku, softbalu, florbalu i házené, minulost vrcholové sportovkyně v nich vyvolávala dojem, že je budu jen honit. Vše, co jsem po svých žácích žádala, jsem se jim snažila i osobně předvést. Atletické hodiny, jejichž náplní by byl běh, jsem zařazovala jen několikrát do roka. Zpravidla se jednalo o pomalý klus, doplněný o rozcvičku a závěrečné protažení. Přesto jsem často nechtěně zaslechla: „Pokud se jde běhat, omlouvám se.“ Nepomohla ani osvěta ani vlídný přístup ani osobní příklad. Ze školství jsem po dvaceti letech dobrovolně odešla.

Mám dojem, že nešvary, které trápí naši společnost, se velmi rychle odrážejí i ve škole. Dětem často chybí schopnost respektovat určitý řád, je velmi těžké je něčím zaujmout, vytrácí se úcta k autoritám, k lidem, kteří něco dokázali, úcta k hodnotách i k tradicím.

Na vině je celková atmosféra v naší zemi, příval negativních zpráv v médiích a také málo pozitivních příkladů.
Lidská lokomoce prostřednictvím pletence pánevního a dolních končetin
B. Kračmar, R. Bačáková, UK FTVS, Praha
V dalším pokračování našich úvah o historickém vývoji lidské lokomoce se budeme zabývat něčím: 

1. co je pro nás naprosto všední a rutinní denní záležitostí,

2. co je naprosto jedinečné v námi poznaném vesmíru.

Tím všedním a zároveň jedinečným je obyčejná lidská chůze a lidský běh. Tedy přesněji ekonomicky výhodná volná bipedální chůze. Ekonomická výhodnost byla zmíněná v předchozím článku. Ostatní člověku blízcí primáti (orangutan, gorila, šimpanz) jsou také schopni dvounohé chůze, ale díky tomu, že jejich pyramidové dráhy nedosahují až k pánevnímu pletenci, je jejich dvounohá chůze a běh velmi neefektivní. Dalším důvodem nízké efektivity je chybějící adaptace nohy pro dvounohost.
Faktory motivace u mladých hráčů v tréninku volejbalu (II. část)
R. Vorálek, Z. Haník, UK FTVS, Praha
Proč daný člověk učinil to, co učinil? Proč jeden z jedinců svoji činnost v určitém momentě vzdal, zatímco druhý pokračoval? Nebo – převedeme-li naše otázky do sféry sportu – proč jeden sportovec přistupuje k tréninku jinak než ostatní? Proč je při utkání úzkostný nebo agresivní? Na otázky po důvodech lidského chování odpovídá psychologie v termínech motivace.

Jak tedy motivovat sportovce? Odpověď jsme se snažili nalézt na základě výzkumného šetření v průběhu volejbalového tréninku.

Cílem bylo zjistit, jakou důležitost přisuzují jednotlivým motivačním faktorům hráči, hráčky a trenéři vybraných družstev, a následně provést porovnání těchto údajů.

V první části příspěvku jsme se zabývali oblastí týkající se osobnosti a činnosti trenéra, jeho přístupu k hráčům a vztahu k nim. Druhý okruh otázek se týká interakce hráče a týmu.
Organizační formy při výuce lyžování
P. Matošková, UK FTVS, Praha
Lyžování je velmi specifickou pohybovou dovedností, kterou výrazně ovlivňují podmínky vnějšího prostředí. Během týdne stráveného na horách se může vystřídat celá škála počasí, od krásného slunečného dne až po den velmi mrazivý, od dobré viditelnosti až po husté sněžení či déšť, od bezvětrného počasí až k silnému nárazovému větru, kdy Horská služba omezuje či úplně zakazuje vycházení na hřebeny, často nejezdí ani sedačkové lanovky. Stejně tak se na sjezdových tratích vyskytuje různá kvalita sněhu, od čerstvě napadlého prašanu až po boulovatý či ledovatý svah. Těmto vnějším podmínkám je potřeba přizpůsobit lyžařskou výuku. Dále do struktury vyučovacího procesu vstupuje nejen věk našich svěřenců, ale také jejich fyzická připravenost a v neposlední řadě i úroveň jejich lyžařských dovedností. Všechny tyto podmínky ovlivňují výběr organizačních forem při lyžařské výuce.
Cvičení na labilních plochách pro sportovní trénink (III. část)
Stoje a dřepy na velkém míči

J. Tomek, M. Křivánková, J. Vařeková, UK FTVS, Praha

Poslední ze série článků o cvičení na labilních plochách ve sportovním tréninku (navazuje na články z čísel 4 a 5/2015) přináší popis nejnáročnějších cviků: nácvik stojů a dřepů na velkém míči. Tyto cviky jsou určeny pro zdravé a dobře trénované jedince a dodržování všech bezpečnostních zásad podrobně uvedených v minulém čísle je zde naprosto bezpodmínečné.
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Gymnastické posilování (I. část)
Posilování bez náčiní a nářadí

J. Pokorná, UK FTVS, Praha
Čím pohybově všestranněji je člověk vybaven, tím širší je spektrum použitelných alternativ v rámci řešení konkrétního pohybového úkolu. To je také jedním z důvodů proč jsou jedinci, kteří prošli gymnastickou přípravou, vděčně přijímáni i v jiných sportech. V tomto smyslu se nejvíce cení silová a obratnostní připravenost spolu s úrovní kloubní pohyblivosti. Bez síly není pohybu, ale samotný silový potenciál nestačí, je nutné naučit se s ním pracovat. Cílem gymnastického způsobu posilování není svalová hypertrofie, ale funkčnost, rozvoj způsobilosti „unést se“, vnímat své tělo a účelně regulovat pohyb jeho segmentů v prostoru. Obsah pojmu gymnastika by neměl být redukován na provádění přemetů a salt, ale nahlížen v širších souvislostech. Jako základ pohybové gramotnosti, jako prostředek pro kultivaci pohybového potenciálu člověka v celém spektru populace. Tím je míněna aplikace gymnastických aktivit v rámci školní tělesné výchovy, dle specifických potřeb konkrétních sportů nebo v oblasti rehabilitace a fitness.
Pilates s motivací pro děti mladšího školního věku
H. Janošková, I. Kouřilová, PedF MU Brno
Cvičení Pilates je vhodná pohybová aktivita pro každou věkovou kategorii. Výhodou tohoto cvičení je zpevnění zádového, břišního a hýžďového svalstva. Rozvíjí sílu, ohebnost, rovnováhu, koordinaci a dýchání. Při cvičení se snažíme dodržovat soustředěnost pohybu, řízený pohyb, pohyb vycházející ze středu těla, plynulost pohybu, přesnost pohybu a dýchání.

Pro koncept tohoto druhu pohybové aktivity zakladatel Joseph Pilates použil „nápravné cvičení a zdravotní gymnastiku“, které sám kvůli svému zdravotnímu stavu využíval. Byl přesvědčený, že existuje spojení mezi duševním a tělesným zdravím.
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Využití laické (modifikované) masáže u dětí jako součást skupinových pohybových aktivit
J. Vařeková, P. Nováková, UK FTVS, Praha
Masáž je odedávna využívaná forma regenerace, při které působením na měkké tkáně dosahujeme místních i celkových účinků a působení jak v rovině psychické, tak i fyzické. Masáž léčebnou mohou provádět odborní pracovníci ve zdravotnictví, masáž sportovní pak vyškolení certifikovaní maséři.

Při dodržení určitých pravidel se však masážím věnují i laici. Populární jsou například rodiči prováděné masáže dětí, masáže (hlazení) v rámci dotykové stimulace seniorů a osob se zdravotním postižením, automasáže aj. Nejedná se o řádné hmaty standardní sportovní či klasické masáže, ale spíše o lehkou dotykovou stimulaci, která má psychologický a sociální efekt ve smyslu uvolnění, zlepšení psychických pocitů a tělesného sebeuvědomění. Při využití laických masáží se nejedná o speciální masážní techniky (sportovní ani léčebnou masáž), neusiluje se o ovlivnění hlubokých měkkých tkání ani o vyvolání reflexních změn. Všechny techniky jsou velmi jemné, tedy nejenže v žádném případě nesmíme působit bolest, ale vyhýbáme se například i důraznému tepání a hnětení.
Bibliografické citace
BENJAMIN, P. J., LAMP, S. P. Understanding sports massage. Champaign, IL: Human Kinetics, 2005. 154 p. ISBN 0-7360-5457-X. BIDDULPH, S. Tajemství výchovy šťastných dětí. Praha: Portál, 2001. 136 s. ISBN 978-80-262-0032-1.

DVOŘÁKOVÁ, H. Pohybem a hrou rozvíjíme osobnost dítěte. Praha: Portál, 2011. 152 s.

ISBN 978-80-7367-819-7.

HOŠKOVÁ, B., MAJOROVÁ, S., NOVÁKOVÁ, P. Masáž a regenerace ve sportu.
Praha: Nakl. Karolinum, 2010. 114 s. ISBN 978-80-2461-767-1.
Dítě s poruchou autistického spektra v hodinách školní tělesné výchovy
J. Klap, J. Vařeková, UK FTVS, Praha
Téma integrace a inkluze dětí se zdravotním postižením do běžné školy včetně integrace do tělesné výchovy (TV) je v dnešní době vysoce aktuální. V posledních letech se stále častěji začínají do běžných tříd integrovat i žáci s poruchou autistického spektra (PAS). Vzhledem k velmi specifickému spektru příznaků tohoto postižení je však pro učitele TV velmi náročné zařadit toto dítě do hodiny TV. Dítě se může zdát nechápavé, neochotné, zpomalené nebo naopak roztěkané a nerespektující základní principy školní TV. Cílem tohoto článku je stručný úvod do problematiky poruch autistického spektra u dětí a přiblížení metod, jak modifikovat TV vzhledem ke specifickým potřebám dítěte tak, aby hodina bavila jak dítě s PAS, tak jeho spolužáky a i samotného učitele.
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