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Editorial

Vážení a milí čtenáři,

společným základem šetrnosti plavání i jízdy na kole je odlehčení pánve a dolních končetin. Ve vodě působí hydrostatický vztlak, na kole jezdec sedí a drží se řídítek. Pánev a dolní končetiny tak mohou pracovat v odlehčení od hmotnosti těla. Obecné doporučení jízdy na kole může v sobě zahrnovat mnohá úskalí a nebezpečenství, protože nebývá blíže vysvětleno jak na kole jezdit
a jak nejezdit.

Záměr vytvořit učebnici tělesné výchovy pro nejnižší ročníky základní školy, která by podpořila vyšší pohybovou aktivnost žáků, získala je pro pravidelnou účast na pohybových aktivitách, přitáhla k nim nenásilně i rodiče a současně byla pomocníkem pro učitele, považujeme za geniální. O to se dnes v tělesné výchově usiluje na celém světě.

Současný výzkum nepřestává dokazovat, že pravidelná pohybová aktivnost skutečně prospívá specifickým mozkovým mechanismům. Výzkumné nálezy opakovaně poukazují na silný účinek pohybové aktivnosti při léčbě deprese. Začínají se objevovat výzkumy o účinnosti pohybových aktivit v udržování kognitivních a mentálních funkcí a v léčbě dalších mentálních chorob.

Analýza didaktické interakce v jedné vyučovací hodině nám pomohla odhalit didaktické styly, které byly použity – na rozdíl od běžné praxe – záměrně a ukázat možnosti jejich reálného využití. Pokud učitel podporuje vzájemný respekt, dodržování pravidel, komunikaci a spolupráci, podporuje kompetence komunikativní, sociální, občanské i pracovní.
Cílem napínacích cviků není formování svalových skupin, ale jejich příprava na pohybové aktivity tonizací v průběhu rozcvičení. Toto doporučení se opírá o fyziologické poznatky
a doporučujeme je všem k realizaci.

Úpoly chápeme jako systém, složený ze tří navazujících částí: průpravné úpoly, úpolové sporty
a sebeobrana, které nesou s sebou nános nesprávných, často i zavádějících výrazů. Vyjasnění terminologie je proto žádoucí.

Lavičky v pohybu představují ukázku dobrodružně a kondičně motivovaných pohybových aktivit, které vyžadují spolupráci skupiny žáků a kladou zvýšené nároky na stabilitu postoje, nervosvalovou koordinaci, odvahu a svalovou zdatnost.

Vladislav Čepelák se narodil před sto lety, poslední den v roce 1907. Byl skvělým lyžařským učitelem a novátorem, který jako první v historii objevil a popsal tzv. „kročnou techniku“ zatáčení na lyžích.

Hlavní předpoklady získávání pozitivního superkompenzačního efektu spočívají v diagnostice trénovanosti a trénovatelnosti jedince. Superkompenzační trénink se aplikuje vzhledem ke svým specifickým charakteristikám v přípravném období. V ostatních obdobích se aplikuje tzv. kompenzační trénink.

Z výsledků dotazníkového šetření vyplývá, že při hodnocení je kladen u chlapců i dívek největší důraz na aktivní účast ve vyučovacích hodinách. U dívek kladou všichni učitelé tomuto faktoru nejvyšší váhu. Je nesporné, že správná motivace v tělesné výchově je jednou z nejdůležitějších podmínek úspěšnosti. V praxi však stále zůstává problém přesvědčit žáky, že pohybové aktivity by se měly stát pravidelnou součástí volného času a celého jejich budoucího života.
Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor
Nové pohledy na pohybové aktivity člověka – VI. Jízda na kole
Bronislav Kračmar, Martina Vystrčilová, FTVS UK v Praze
Jízda na kole bývá spolu s plaváním doporučována jako vhodný pohybový režim po rehabilitační léčbě po zraněních a onemocnění pohybového aparátu. A zde je opět kámen úrazu. Podobně jako u plavání není blíže vysvětleno jak na kole (trenažéru) jezdit a jak nejezdit. Obecná formulace doporučení jízdy na kole může v sobě zahrnovat některá úskalí, kterými se nás toto sdělení pokusí provést.
Jak to dělají v Polsku
Tadeusz Staniszewski, Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Pilsudskiego w Warszawie
Na základě znalosti současného stavu polského školství a ve snaze vyjít vstříc potřebám reformy se objevil záměr vytvořit učebnice tělesné výchovy pro nejnižší ročníky základní školy, které by podpořily vyšší pohybovou aktivnost žáků, získaly je pro pravidelnou účast na pohybových aktivitách a byly přínosem i pro učitele. U jeho zrodu byl autor tohoto článku.
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Pohybové aktivity pomáhají zlepšovat studijní prospěch a likvidovat depresi
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Současný výzkum nepřestává dokazovat, že pravidelná pohybová aktivnost skutečně prospívá specifickým mozkovým mechanismům. Webové stránky http://icwales.icnetwork. co.uk přinesly informace o práci neurologů na Columbia University v New Yorku, publikované na začátku roku 2007. Přínos pohybových aktivit pro výkon mozku v oblasti kůry mozkové, spojený s učením
a pamětí, je nesporný (viz TVSM č. 6 z roku 2007).

Je to dobrá zpráva pro všechny, kteří mají hlavy zabořeny do knih a připravují se na různé zkoušky, ale i pro ty, kteří začnou na jaře pracovat na svém těle s cílem připravit je na plážovou sezónu.
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Objevujeme didaktické styly
Hana Dvořáková, PedF UK v Praze
V této stati předkládáme záznam jedné vyučovací hodiny, obsahující popis činnosti učitelky, žákyň a učiva. V podstatě se jedná o analýzu didaktické interakce v jedné vyučovací hodině.
V komentáři upozorňujeme na ty jevy, které by mohly při povrchním pohledu uniknout. Velkou pozornost věnujeme objevování didaktických stylů, které byly použity – na rozdíl od běžné praxe – záměrně, aby ukázaly možnosti jejich reálného využití v jedné vyučovací hodině.
Jak chápat napínací cviky
Bohdan Semiginovský, Health & Fitness Centre, London
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Příklady uvedených cviků mají za cíl tonizovat kosterní svalový systém v průběhu rozcvičení. Vhodnou pomůckou je pevný pás nebo běžné švihadlo. Po napnutí „překážky“ pokračujeme ve vyvíjení izometrického stahu proti odporu „překážky“. Počet opakování při rozcvičování žáků by měl být v každé sestavě 4–6x.

Nezapomeňte po každé upozornit na účel cvičení. Cílem není posilování, resp. formování svalových skupin, ale jejich příprava na pohybovou činnost tonizací v průběhu rozcvičení. Po rozcvičení může následovat jak posilování, tak další specifické pohybové činnosti.Tyto vědomosti by si měli žáci osvojit. Při dalších opakováních se ptejte žáků, k čemu daný cvik slouží.
Nové pohledy na úpoly
Zdenko Reguli, Fakulta sportovních studií MU, Brno
Je obecně známo, že laická a odborná terminologie se v oblasti tělesné výchovy a sportu mnohdy značně liší. Zaměřili jsme se na terminologii v oblasti úpolů, které i díky mýtu těžko vyučovaného tématu a dalším vlivům nesou s sebou nános nesprávných, často i zavádějících výrazů. Podnětem k sepsání tohoto příspěvku bylo i dotazníkové šetření u žáků 9. ročníku.
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Lavičky v pohybu
Dana Feltlová, PedF UHK, Hradec králové
Švédské lavičky patří mezi základní vybavení každé tělocvičny a je možné je využít ve všech částech cvičební jednotky jako samostatné překážky, překážky v kombinaci s jiným nářadím či náčiním, v začátcích gymnastického výcviku mohou suplovat i kladinu. Nezanedbatelný je i fakt, že u zcela běžných cvičebních tvarů provedených na lavičkách se zvýší fyziologický účinek.

Abychom u cvičenců podporovali zájem o toto nářadí, je třeba nabízet činnosti atraktivní, zábavné, vyžadující odvahu apod. V příspěvku nabízíme netradiční ukázku jeho využití
v hodinách školní tělesné výchovy. V dobrodružně a kondičně motivovaných činnostech klademe důraz na spolupráci skupiny žáků, protože cviky kladou zvýšené nároky na stabilitu postoje, nervosvalovou koordinaci, odvahu, některé i na svalovou zdatnost.
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Dr. Vladislav Čepelák „stoletý (neopomenutelný)“
Blahoslav Komeštík, Pavel Krnáč, Svaz lyžařů ČR – úsek základního lyžování
Doktor Vladislav Čepelák se narodil před sto lety, poslední den v roce 1907. A tak až budeme letos o Silvestra připíjet na nový rok, připijeme my lyžaři také na tohoto skvělého lyžařského učitele, novátora a vědce, který jako první v historii objevil a popsal tzv. „kročnou techniku“ zatáčení na lyžích.
Slávek Čepelák – zuřivý učitel
Jaroslav Cihlář, FTVS UK v Praze

Pokud byl E. E. Kisch zuřivý reportér, pak Čepelák byl zuřivý učitel. V noci chodil po chodbách Richtrovek, místě našich lyžařských kurzů a poslouchal, jestli není někdo z jeho kolegů vzhůru. Jakmile to zjistil, vstoupil do pokoje a začal rozvíjet své myšlenky o způsobu zatáčení na lyžích.
Studium aktivit v přírodě na Univerzitě J. E. Purkyně v Ústí nad Labem
Jiří Kirchner, Jan Hnízdil, Oto Louka
Aktivity v přírodě zažívají v současnosti nebývalý nárůst zájmu. I univerzity reagují na stále rostoucí poptávku po odbornících z této oblasti nabídkou různých forem studia pro širokou veřejnost v oblasti aktivit v přírodě. Náš příspěvek chce seznámit čtenáře s možnostmi bakalářského studia Aktivity v přírodě na UJEP v Ústí n. Labem.
Individualizácia superkompenzačného tréningu
Tomáš Stejskal, Prešovská univerzita v Prešove
Základom tréningu je adaptácia. Podľa Selyeho (1966) výskumov každý jedinec má určité penzum adaptačnej energie. Táto energia sa odčerpáva stresom. Okrem iného sa za stres považuje aj telesný tréning, kde stresormi sú prostriedky tréningu ako napr. plávanie, beh atď. Paradoxne nečerpanie adaptačnej energie telesnou aktivitou, vedie k narušeniu prirodzenej rovnováhy
a disharmonizácii človeka.
Odlišnost hodnocení chlapců a dívek ve školní tělesné výchově na středních

školách
David Cihlář, Střední škola obchodu a služeb v Ústí nad Labem

Ověřoval jsem, zda podobné závěry zjištěné na základních školách lze prokázat i na středních školách. Byly analyzovány výsledky 250 žáků a žákyň tří středních škol v Ústí nad Labem. Učitelům tělesné výchovy na středních školách byl adresován dotazník, ve kterém jsem zjišťoval váhu faktorů podílejících se na celkovém hodnocení v tělesné výchově. Výsledky šetření
a srovnání zjištěných závěrů na základních a středních školách nyní předkládám učitelské veřejnosti. Budu vděčen za jakýkoli další podnět a námět, který by pomohl k objektivizaci klasifikace v tělesné výchově.
