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Úvodem
Běžec a trenér PaedDr. Josef Horčic, Ph.D., vzpomíná na školní tělesnou výchovu
Josef Horčic je bývalý úspěšný běžec na středních tratích a na 3 000 m překážek a zároveň úspěšný trenér atletiky a triatlonu. V atletické kariéře dosáhl na jeden titul Přeborníka ČSR (běh na 1 500 m v roce 1970) a dále na jeden titul Přeborníka ČSSR (běh na 3 000 m překážek v roce 1972). V roce 1972 byl také účastníkem OH v Mnichově, když startoval v běhu na 1 500 m
a 3 000 m překážek. Po ukončení atletické kariéry se stal trenérem běžců v Dukle Praha a poté se stal metodikem ve Vysokoškolském sportovním centru MŠ, kde odborně dohlížel na přípravu vybraných sportovců na olympijské hry. Od roku 1991 pracoval v Laboratoři sportovní motoriky UK FTVS. V průběhu své trenérské kariéry se stal úspěšným trenérem předních českých juniorských triatlonistů. Na základě svých trenérských zkušeností napsal řadu odborných článků a publikací o triatlonu.
Narodil jsem se v Českých Budějovicích a první vzpomínky na pohybové aktivity nemám z prostředí školní TV, ale z prostředí ulice, přilehlých plácků, rybníků, zamrzlých ramen řeky Malše a hlavně z prostředí plovárny, kde jsme od května do září měli „druhý domov“ – sezónně pronajatou kabinu. Každodenní odpolední pohybová aktivita byla plná emocí, neúprosných bojů ve fotbálku, hokejbalu či při hrách „na čeťáky na roubáky“. 

První seznámení s organizovanou sportovní aktivitou zařídil otec, jinak rekreační tenista, nohejbalista a velký fanda hokeje a fotbalu. Jako 11letého mne přihlásil do hokejového oddílu Slavoje (později Motoru). Po půlroční přípravě následovala přípravná utkání v rámci přestávek prvoligových zápasů a po několika neúspěšných střetech se soupeři otec na tribuně usoudil, že ze mne hokejista nebude. Následně jsem pak mohl z prostředí plovárny bez problémů přejít do plaveckého oddílu KOH-I-NOOR. Od 12 let byla moje pohybová aktivnost nadmíru dostatečná
a o pohybové nedostatečnosti, tak jak ji formuluje prof. Dobrý, se nedalo v prostředí plovárny vůbec hovořit (…zdravím pane profesore!!).

V rámci školní TV si podobně jako J. Konopásek matně vzpomínám na nácvik skladby na spartakiádu v období let 1954–1955, který mne vůbec nebavil. Zato na další spartakiádu
1959–1960 jsem s nadšením nacvičoval jako 14letý v plaveckém oddílu skladbu mužů s plnými míči (mám ho stále ještě na chalupě). Celostátní vystoupení na Strahově bylo tenkrát pro mne velkým zážitkem.

Školní TV na gymnáziu (tehdy SVVŠ) byla pro nás, kteří jsme již trénovali pravidelně atletiku
a plavání, relaxační, regenerační činnost. Vzhledem k tomu, že jsme úspěšně reprezentovali školu na soutěžích v plavání, atletice, basketbalu či při plnění odznaku BPPOV (Buď připraven k práci a obraně vlasti), nám náš tělocvikář fandil a pomáhal při uvolňování na závody a soustředění.

Při vytváření mého vztahu ke sportovní činnosti hrály, spolu s přirozenou vnitřní motivací, silnými kamarádskými vazbami a rodinným zázemím, velkou motivující roli osobnosti prvních trenérů – v minulosti úspěšných závodníků (Vlasta Potužník od r. 1957 – plavání, Karel Nedobitý od r. 1960 – atletika). Myslím si, že jak kantor, tak trenér, který dovede zapálit a sám být příkladem, je pro nasměrování a vývoj mladého člověka neocenitelný.

Josef Horčic, chalupář, důchodce
Návrh výuky volejbalu na střední škole (I. část)
Rostislav Vorálek, Kateřina Kulasová, UK FTVS, Praha

Cílem příspěvku je seznámit čtenáře s možným postupem při výuce volejbalu na středních školách. Ukazuje učitelům jeden z možných postupů při zařazování volejbalu do učebních osnov a do vyučovacích hodin tělesné výchovy.

Při předkládání návrhu vycházíme z posledních zveřejněných učebních osnov vydaných v roce 1991 jako vzor pro čtyřletá gymnázia a SOŠ. Podíváme-li se důkladněji do RVP na učební osnovy předmětu Tělesná výchova, najdeme rozdělení obsahu učiva do čtyř ročníků (v sérii článků vycházíme z RVP pro čtyřleté studium).

Učební plán však uvádí učivo 1. – 4. ročníku bez rozdělení do jednotlivých ročníků. Školy pak zařazují podle podmínek nejméně dvě ze sportovních her basketbal, fotbal, házená, volejbal, softbal, lední hokej u chlapců a basketbal, házená, volejbal, softbal u děvčat. Učivo každé z těchto sportovních her je podle plánu rozděleno do dvou ročníků.

Zjištěné údaje nás vedly k poznatku, že za dva roky výuky sportovních her mají učitelé TV k dispozici 42 hodin pro dvě hry, tedy 21 hodin pro jednu sportovní hru za dva roky. Což představuje 10,5 vyučovací hodiny pro jednu sportovní hru v jednom školním roce. Předkládaný návrh výuky volejbalu je tedy vytvořen pro 10 hodin v každém výukovém roce.
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Bezpečnost ve snowparku

Matouš Jindra, UK FTVS, Praha

Snowparků v České republice neustále přibývá. V současné době je těch oficiálních přibližně kolem 30, ale z pohledu výuky lyžování se o nich příliš nehovoří. Instruktoři se velmi často setkávají se situací, kdy jsou dětmi přemlouvány k jízdě a asistenci ve snowparku. Mnoho informací o správné metodice chování a jízdy dětí i dospělých ve snowparku napsáno zatím nebylo, a tak je spousta instruktorů (učitelů) nuceno tuto aktivitu zakazovat. Jedině účelně a plnohodnotně podané informace spolu se základními dovednostmi instruktora mohou vést k bezpečné jízdě vedené skupiny či osoby nejen při výuce, ale také při volných jízdách.
Terénní závod na běžeckých lyžích na lyžařských kursech

Tomáš Gnad, UK FTVS, Praha

Ve všech sportovních odvětvích se hledá způsob, jak zpestřit výcvik a trénink u mládeže, aby byl co nejzajímavější. Obdobně tomu je také u běžeckého lyžování, a to jak v tréninku, tak i ve výuce na lyžařských kursech. Co jiného může potěšit lyžařského pedagoga než radost z jakékoliv činnosti svých žáků na běžeckých lyžích. Že jde o sport, který přináší mnoho pozitivního po zdravotní stránce i pro rozvoj pohybových schopností, toho jsme si všichni vědomi, ale často se to nedaří uplatnit právě u mládeže. V závodním lyžování je to již vyřešeno zařazením dvou nestandardních forem závodů v běhu na lyžích – Cross Country Crossu a Obratnostního závodu lyžařských dovedností. Něco podobného ale můžeme zařadit do výcviku mládeže v rámci lyžařských kursů.
Literatura
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Delfínové vlnění v plavecké výuce

Jitka Pokorná, UK FTVS, Praha

Delfínové vlnění považujeme za základní a typický prvek plaveckého způsobu motýlek. Plavecká praxe však běžně motýlek do plavecké výuky nezařazuje. Důvodem je koordinační náročnost lokomoce, požadavky na silové dispozice jedince, nutnost dobře zvládnuté techniky kraulu
a v neposlední řadě také malá využitelnost motýlku pro plavání běžné populace (Čechovská, Miler, 2008). Naopak samotné delfínové vlnění, různé jeho modifikace nebo průpravná cvičení k nácviku vlnění již tak náročné nejsou, a proto nacházejí uplatnění jako dílčí cvičení s různým zaměřením v jednotlivých etapách plavecké výuky, především při plavání s ploutvemi. 

Na delfínové vlnění tak lze pohlížet jako na další samostatnou plaveckou lokomoci, která rozšiřuje plaveckou kompetenci jedince a jež se může stát hlavním nebo vedlejším cílem při osvojování si plaveckých dovedností v rámci plavecké výuky. Pozitivní je i skutečnost, že pohybovou strukturu delfínové vlnění jsou schopni zvládat plavci všech věkových kategorií.
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Rozcvičení s krabicemi

Aleš Kaplan, Radim Jebavý, Vladimír Hojka, UK FTVS, Praha

Po krátké odmlce se vracíme k nabídce různých možností rozcvičení. Tentokrát jsme si připravili rozcvičení s krabicemi od banánů, které tematicky navazuje na předcházející díl (TVSM
č. 3/2016), ve kterém byly pro rozcvičení využity překážky. Netradiční pomůcku, krabici od banánů, jsme vybrali na základě skutečnosti, že ne vždy mají školy, případně oddíly nebo sportovní kluby, dostatek finančních prostředků k zakoupení sportovního vybavení, díky němuž by žáci mohli přebíhat a přeskakovat překážky o rozmanité výšce. Zároveň bychom chtěli dát podnět k tvůrčí činnosti učitele tělesné výchovy, cvičitele případně trenéra dětí a mládeže.

Cvičení s krabicemi není žádná novinka. Pravidelní čtenáři TVSM mohli již v roce 1995 zaznamenat příspěvek doc. Plívy (1995), ve kterém upozorňoval na využití krabic od banánů v rámci skokanských závodivých činností a doporučoval uvedená cvičení zařadit do hlavní části vyučovací jednotky. Využitím krabic od banánů při atletických průpravných cvičeních se následně zabývali Vindušková, Kaplan a Metelková (1998). V obou případech se zdrojem staly články z německých odborných časopisů zabývajících se atletikou dětí. V poslední době se tato forma rozcvičení objevuje u německé autorky Mandl (2014), dále u Jebavého, Hojky a Kaplana (2014) a zároveň u Kaplana, Bartůňka a Neumana (2015).
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Didaktika školní atletiky v kostce (III. část)

Didaktika běhu – uvedení do problematiky

Aleš Kaplan, Jitka Vindušková, UK FTVS, Praha

Ivan Čillík, FF UMB, Banská Bystrica

Ve třetím díle jsme se zaměřili na uvedení do problematiky didaktiky běhu. Kromě základní charakteristiky upozorňujeme na uzlové body techniky. Domníváme se, že v některých případech je nácvik běhu podceňován, jelikož je všeobecně v povědomí skutečnost, že každý z nás umí běhat. Opak je pravdou. Zejména při rychlejším běhu se můžeme setkat v samotném provedení s nedostatky, které mohou limitovat výkon jak ve sprintu, tak při vytrvalostním běhu.

Běh patří k přirozeným lokomočním pohybům člověka. V rámci vyučovací jednotky se využívá v úvodní části k přípravě organismu na následující pohybové zatížení. Na počátku hlavní části se běžecká cvičení využívají pro zdokonalování koordinace, techniky běhu, následně buď pro rozvoj běžecké rychlosti, nebo pro rozvoj vytrvalosti. Běh také můžeme využít jako kompenzační prostředek, zejména ve formě vyběhávání a regeneračního běhu.
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Žák s epilepsií v tělesné výchově

Klára Daďová, Simona Majorová, UK FTVS, Praha

Epilepsie je onemocnění mozku charakterizované opakovanými nevyprovokovanými epileptickými záchvaty. K záchvatu dochází na podkladě biochemických změn v mozku. Po migréně se jedná o druhou nejběžnější neurologickou poruchu. Postihuje cca 0,5–2 % populace, přičemž ve 3/4 případů se projeví před dvacátým rokem života. Pravděpodobnost, že se u jedince někdy v životě objeví epileptický záchvat, je 2–10 %. Epileptický záchvat může být reakcí mozku i jinak zdravého člověka na extrémní situaci (požití jedů, elektrické dráždění mozku atd.) nebo v souvislosti s akutním onemocněním mozku. Lidé s epilepsií (tj. tendencí k záchvatům v situacích, které na ostatní osoby nemají vliv) však mají snížen tzv. „záchvatový práh“.
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Cviky pro oblast ruky

Jitka Vařeková, Kateřina Anna Kalinová, UK FTVS, Praha

Jednotlivé funkce a struktury pohybového systému jsou spolu úzce provázány a každý článek tohoto řetězce má velký význam (Kolář, 2009; Véle, 2006). Ve zdravotní tělesné výchově víme, jak důležitá je podpora hlubokého stabilizačního systému, správného postavení pánve a celé páteře, či funkce nohy. Nicméně to, co máme nejvíc „po ruce“, tedy naše vlastní ruka, bývá až na výjimky opomíjeno (Botlíková, 2016). Co do anatomických struktur (kosti, svaly) jsou si noha
a ruka podobné, ale ve funkci se významně liší. Ruka sice na rozdíl od nohy netrpí nedostatkem pohybu, senzorickou deprivací a statickým přetížením, ale i tak se zde funkční poruchy vyskytují. U dětí se můžeme setkat s poruchami pohybové diferenciace, které se projevují obtížným plněním úkolů zaměřených na jemnou motoriku. Děti mají problémy lehce držet tužku a kreslit
s ní plynulou čáru, zavazovat tkaničky, dělat ruční práce aj. Namísto koordinovaného zapojení ruky a uvolněného zbytku těla můžeme pozorovat řadu parazitních pohybů v podobě napětí obličejových svalů (mračení, stisk čelistí, plazení jazyka), tuhnutí ramen a změny ve stereotypu dýchání. V pozdějším věku se funkční poruchy ruky mohou projevovat jako chronické záněty
a útlakový syndrom v oblasti zápěstí (bolesti, napětí, noční brnění prstů), zkracování měkkých tkání v oblasti dlaně a prstů, tuhnutí a bolestivost ruky a prstů, vypadávání předmětů z ruky
a obtíže s narovnáním prstů.
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