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Uvodem

V tomto Cisle radi zverejiiujeme dopis ctendrky, ucitelky télesné vychovy a prispévatelky.
Redakce

Vazena redakce,

pied nékolika lety otiskl vas ¢asopis muj piispévek o problematice vyuky télesné vychovy na
venkovské zakladni Skole, kterd nemd zadné vlastni sportoviste. Hfisté, na kterém plnime
atletické discipliny, se podoba spiSe oraniiti a do sportovni haly se musi dochazet. Cas
vymezeny na vyuku se témito piechody zkracuje kazdorocné minimaln€ o tfetinu, do toho
nezapocitavam ztratu, pokud vyuka odpadne z jiného diavodu. I presto se v hodinach zaci
prevazné snazi, zlepSuji si osobni vykony a pak se z nich raduji. Dnes nemizeme myslet na
srovnani s vétsimi Skolami, jiz zdaleka neplati, Zze na venkové jsou déti neustale v pohybu

a maji lepsi ,.fyzicku®. I tady plisobi fenomén pocitact a televize. Na rozdil od mést je zde
nabizeno mnohem mén¢ zajmovych krouzka, ve kterych by déti rozvijely své schopnosti.

Z divodu vysoké nezaméstnanosti rodi¢e teSi jiné problémy a o vyuziti volného casu
potomk se tolik nestaraji.

I pfesto se ndm podatilo v minulém Skolnim roce vyhrat v soutézi Talent roku 2013

v kategorii starSich zakli a neregistrovanych sportovcl. Vitézka Andrea Hefmankova je
vsestranné nadanou divkou, nejen v oblasti sportu. Cenu piebirala z rukou olympijské vitézky
Miroslavy Knapkové a predsedy Ceského olympijského vyboru Jitiho Kejvala. Ur¢ité to byl
pro ni nezapomenutelny zazitek. Skola si diky finanéni odméné mohla nakoupit sportovni
vybaveni. Béhem letnich prazdnin byla zdroven vyménéna podlaha ve sportovni hale

a postupné se pracuje na vybudovani viceucelového htisté¢ pfimo v aredlu Skoly. Tim by se
mély podminky pro vyuku podstatné zlepsit.

Na nasi Skole jsem pravé dokoncila tficaty prvni rok pedagogické praxe. Po celou dobu svého
pusobeni odebirame Casopis Télesnd vychova a sport mladeze, vlastné se odebiral jiz pred
mym nastupem. TéSim se na kazdé nové cislo, protoze v ném vZzdy naleznu informace a
podnéty, které mohu pii vyuce uplatnit. Tento Casopis je urcen Siroké sportovni vetejnosti.
Informace mohou vyuzivat nejen ucitelé na zdkladnich, ale 1 na stfednich a vysokych Skolach,
stejné tak jako trenéfi nebo vedouci riiznych krouzkil. Clanky se vénuji problémiim z réiznych
oblasti, poméhaji a radi, ukazuji 1 nové pohledy na problematiku télesné vychovy a sportu.
Stejné tak zpravuji o novych sportech a pfinaseji informace o zménach pravidel. Proto bych
poptala casopisu hodné uspéchli v jeho dal§im vydavani a vétim, Ze z n€j budu moci 1 nadéle
cerpat podnéty pro svou praci pii vyuce télesné vychovy.

Hana Biirgerova, ZS Horni Plana

Seznameni se Spektrem didaktickych stylu

J. Safafikova



SoucCasti programu mezinarodni konference AIESEP, pofadané v Cervnu 2016 Univerzitou
v Laramie ve Statu Wyoming, bude oslava 50. vyroGi existence ,Spectrum of Teaching Styles” (u nas
prekladaného jako Spektrum didaktickych stylQ).

Za vSim dénim v hodinach télesné vychovy je skryto nepfeberné mnozstvi a sled rozhodnuti
ucitelovych, ale rovnéz rozhodnuti Zakd. Zatimco rozhodnuti uCitele |ze rozdélit do tfi skupin — pfed
vyuCovanim, b&hem vyuCovani a po jeho skonCeni, u Zaka se jedna hlavné

o rozhodnuti béhem uleni, b&hem jeho interakce s ostatnim uUCastniky procesu. Autofi Spektra
stanovili, kterd rozhodnuti maji, resp. by mohla byt u€inéna pfed vyu€ovanim, béhem ného

a po ném. Jednotlivé styly se pak navenek od sebe liSi tim, kolik t&€chto rozhodnuti béhem vyuCovaci
hodiny provadi uCitel a kolik Zak nebo Zaci. Od stylu pfikazového, v némz prakticky vSechna hlavni
rozhodnuti Cini uditel, se v dalSich stylech postupné prenasi zodpovédnost za pribéh vyuCovaci
hodiny z uCitele i na Zaky tim, Ze Zaci jsou povéfeni, aby néktera rozhodnuti udélali sami. Jejich podil
v rozhodovani, ale i tfeba v organizaci se pfi tom nejen stale vice zvySuje, ale je vic naroCny i v oblasti
kognitivni.

Trénink déti v triatlonu (V. Cast)

L. Kovarova, K. Kovar, FTVS UK v Praze

Je dUlezité, aby déti ve véku 12-13 let pochopily, Ze pouze pravidelny a cilevédomy trénink je
souCasti dlouhé cesty k budoucimu Uspéchu. Na konci této etapy by dit€ mélo umét v plavani:
stabilizovat optimalni techniku vSech plaveckych zplsobU, atleticky startovni skok, kotoulovou
kraulafskou obratku a kvalitni vyjezdy po obratkich, orientaci na volné vodé i pfi vysokych
rychlostech. Na kole ovladat techniku Slapani, tzv. do kruhu, zvladat techniku jizdy do kopce a z kopce,
opravit si defekt na kole. Velmi dllezita je jizda vysokou frekvenci, nikoli silova jizda. Je Zadouci
dosahnout okamzité maximani frekvence Slapani bez odporu alespor 190. Pro béh je tfeba zvladat
bé&Zeckou abecedu, techniku b&hu v rlznych rychlostech i terénu, zvlddnout techniku bé&hu po
predeSlé jizdé na kole. Ve vSeobecné pfipravé by dité meélo zvlddnout stoj na rukou s oporou,
naskakovat a seskakovat z kola, umét zaklady techniky bézeckého lyZovani.

Fair play jako vychovny prostredek

K. Kovar, L. Kovafova, , FTVS UK v Praze

K. Jeriova-Peckova, Cesky klub fair-play (CKFP)

Fair play volné pfekladano do Ceského jazyka jako Cestnd hra je v posledni dobé rozSifenym pojmem
nejen v oblasti sportu, ale i v jinych oblastech lidské Cinnosti jako ur€ity symbol Cestného, poctivého
tedy férového jednani a chovani. Sou€asna Ceskd spoleCnost, ktera trpi ur€itou krizi hodnot, jejiz
pfiCiny mUZeme spatfovat ve velmi dynamickych spole€enskych zménéach posledniho stoleti, je dnes
charakterizovana pfedevSim globalizaci a pragmatickou zivotni filozofii.



Ukazuje se, Ze pfirozenou nékdy vS8ak pozapomenutou cestou, jak pozitivné formovat moralku
déti, je sport a sportovni aktivity. Sportovni prostfedi jako nositel Fady charakteristik spole€nosti uci
déti soutézit (byt konkurenceschopné) a zaroven spolupracovat. Fair play nicméné nelze zcela omezit
na oblast vychovy ve sportu a na pUsobeni sportovnich pedagogUl, vyznamnou a nezaménitelnou roli
v mravni vychové bude vZdy zaujimat rodina.

,Chyt’ mé!“ (lIl. ¢ast)
E. Pokornd, FTVS UK v Praze

Autorka v pokraCovani pFispévku uvadi s podrobnym popisem a nazornymi obrazky dalSi pohybové
hry vhodné pro vyuziti v t€locvi€né i na hraci ploSe venku.

Jde o hry Petr Pan, Pavouk, PaSeréci a celnici, KoliCkovana, Zachranna pfihravka, Zasazena lod, Na
ob&Znou drahu!, Mofska pfiSera.

Projekt veCerni hry v pedagogické praxi pro déti predSkolniho véku
M. Jilek, S. Jirankova, ZS a MS Stefcova, Hradec Kralové

Vychova a vzdélavani realizovana prozitkem v pfirodnim prostfedi tvofi v sou€asné dobé alternativu k
tradiénim vychovné-vzdélavacim pfistuplm. V tomto pfispévku se pokousime dat ndvod &i inspirovat
Gtenafe k vyuZivani téchto prostfedk(l v praxi. Pfesto, Ze si uv€domujeme Gasovou a materidlni
naroCnost, ohlasy déti a pfedevSim rodicl zapojenych do uskuteEnéného programu jsou dlvodem,
pro¢ jsme se rozhodli pro publikovéani. Hru jsme ovéfovali na zahradach nadi MS a byla navrhovana
pro déti ve véku 3—4 roky.

Podrobny popis hry je doplnén didaktickymi doporuCenimi. Za nejvétSi pozitiva

v programu byla oznaCena jeho vychovné-vzdélavaci komplexnost a zprostfedkovani autentickych
prozitkl jako pedagogického nastroje. Uvedené reakce déti i rodi€l jsou dikazem, Ze tyto metody
vyuky funguji a je vhodné je pouzivat v daleko vétSi mife.

Y4

Laicka prvni pomoc pro vyu€ujici télesné vychovy (VI. €ast)

Podezieni na poranéni patefe

M. Mal3, S. Majorova, FTVS UK v Praze



Pfi nacviku Splhu na tyCi se jeden z zakl, ktery vySplhal aZz ke stropu, nahle pusti a pada na zem.
Nezved3d se a zUstava leZet na zemi v nepfirozené poloze.

Podobna situace, kdy Zék spadne z vétSi vySky na zem, mlze nastat v hodinach télesné vychovy i pfi
nékterych gymnastickych cvi€enich (napf. na hrazdé, kruzich, trampolin€) nebo pfi cvi€eni na
Zebfinach. Pfi téchto padech mUze dojit k poranéni patefe. Pfiznakem poranéni patefe mlze byt
bolest v misté poranéni, poruchy hybnosti, necitlivost, brnéni &i mravenceni
v konCetinach. U poranéni kréni patefe byva zranény vétSinou v bezv&€domi.

Cilem prvni pomoci je proto zabranit vzniku poranéni michy nebo zabranit zvétSeni rozsahu poranéni
jiz existujiciho. Protoze v rdmci prvni pomoci nevime jist€, zda jsou patef a micha poranény, musime
u vSech, kde je toto poranéni pravdépodobné, postupovat jako by patef poranéna byla. Pro tyto
situace je dUleZité se zranénym nehybat a zabranit zranénému

v pohybu do pfijezdu zachranné sluzby. Vyjimku z tohoto pravidla pfedstavuji stavy pfimého ohrozeni
Zivota z okoli (napf. pozar, hrozici vybuch, sesuv domu, tonuti), stavy vyZadujici neodkladnou
resuscitaci (bezvédomi s poruchou dychani) a masivni, tedy Zivot ohroZzujici, krvaceni, které nelze
zastavit ve stavajici poloze. Opét je nezbytné dodrzovat zakladni postup prvni pomoci.

Korekce plaveckého zpUsobu kraul v plavecké vyuce a tréninku

Plavecké dychani

D. Jurdk, FTVS UK v Praze

Plavecké dychani patfi mezi zakladni plavecké dovednosti. Bez dostateCného zvladnuti této
dovednosti, pfedevS§im vydechu pod hladinu, se zaCinajici plavec setkava s problémy, které mohou
byt spojeny s polohou hlavy, trupu, dolnich kon&etin a zab&rem hornich konCetin. Koordinaci vdechu
a vydechu s pohyby hornich konCetin feSime zpravidla dlouhodobé, ve vSech etapach plavecké vyuky.
Bé&hem kontroly dychani u plaveckého zpUsobu kraul vnimame rozdily v provedeni jednotlivych &asti
dychaciho cyklu nasledovné:

1. Nadech — provedeni vdechu je jednodus$i, ale u zaCinajicich plavcll se mUzeme setkat
s problémem v jeho naCasovani, pfedevSim pfi nedokon&eném vydechu pod hladinou (zpozdény
nadech).

Yo,

a prekonani hydrostatického tlaku vody, coZ vede plavce k prodlouzeni vydechové faze béhem
plavecké lokomoce; plavec vydechuje bud kazdy tfeti nebo Ctvrty zabér, nebo vydechuje CasteCné
pod hladinou a ¢astecné nad hladinou.

3. Koordinace — provedeni nespravné kraulafské (i dalSi jiné) plavecké techniky ovliviiuje koordinaci
zdbérovych pohybl a tim i provedeni vdechu a vydechu; jedna se pfedevSim o koordinaci rotace
trupu a hlavy s pohybem hornich konéetin, a to jak u mladych, tak i starSich plavcu



Morsky kajak
P. O. Novotny, FTVS UK v Praze

J. Kostinek, PF UJEP v Usti nad Labem

Mofské kajaky ziskavaji stale vétSi oblibu, protoZze dévaji lidem svobodu a pocit nezévislosti. Ve
potfebné sbalime do lodi nejen na odpoledni vylet, ale i na nékolikadenni vypravu nebo naro¢nou
expedici. Na kajaku objevujeme nepfistupné skryté plaze, pfistdvame u skalnatych neobydlenych
ostrlvkl a tabofime na opusténych mistech mimo civilizaci.

Pivodni inuitské kajaky se stavély jako latova kostra potazena kizi. I dnes se podobné kajaky
stavi, potahuji se textilnimi materidly a oznacuji se ,,skin on frame“. Vyhodou je nizka
hmotnost, ale jsou kiehké. Moderni kajaky se doutnikovym tvarem s otvorem na palub¢ pro
kajakare od svych predchiidet pfili§ neliSi. Lod€ jsou dlouhé obvykle mezi ¢tyimi a pil az
Sesti metry, krat$i kajaky se pouzivaji pro rekreacni vyjizd’ky nebo trénink v ptiboji, dlouhé
lod¢ pro expedice. Moderni padla pro moisky kajak vychézeji z tvarti padel na divokou vodu,
maji vSak protahlé listy, jak je zname z rychlostniho padlovani. Autor déle peclivé seznamuje
s dal$im nutnym vybavenim pro vyuZiti moiského kajaku.

Ultra — short race — pace training
T. Brtnik, FTVS UK v Praze

Ve sportovnim plavani nas udivuji vykony nékterych mladych plavcQ. Pfikladem je 15lety americky
plavec Michael Andrew z Kansasu. Od kategorie 11 let pfFepisuje historické tabulky americkych
narodnich rekordl v Zakovskych kategoriich v rlznych disciplindch, €asto s vyraznym vylepSenim
téchto vykonl. Jeho trenérem je otec Paul Andrew, ktery postavil tréninkovy dvoudrahovy bazén u
svého domu. V téchto tréninkovych podminkach plave Michael Andrew nejCastéji 3x denné, kazda
tréninkova jednotka trva pfiblizné 40 minut. Zda se, Ze tréninkové podminky, které Michael Andrew
vyuZziva, jsou optimalni. Domnivame se v8ak, Ze mlady plavec dosahuje vysoké Urovné vykonnosti
prostfednictvim tréninkového programu prof. Rushalla.

Profesor Brent Rushall je fyziolog a specialista na problematiku sportovniho plavani. Své
nazory utvari predevsim prostfednictvim principu specifi¢nosti tréninku, ze kterého vychazi
jeho tréninkova filozofie znama pod zkratkou USRPT (ultra short race pace training).

Speedminton
F. Taborsky

Speedminton nebo také speed badminton je oznaCeni odnoze badmintonu, ve které se ale nepouZziva
sit. Speedminton je velice ilustrativnim pfikladem, jak se jiZ ,,zavedeného sportovniho odvétvi ujme



obratny podnikatel, ktery soutézni pravidla zjednodu$i a upravi pro SirS§i okruh zajemcl ve formé
rekreaCnich, nesoutéznich a méné naroCnych pohybovych aktivit. Jakmile Sikovn& propagovana a
novotou ldkajici zdbava pfilakda dostateCny poCet zdjemcl, rozjede se vynosny byznys. Nédsledné a
rychle, coz je typické pro hravou, le€ po srovnavani touzici lidskou povahu, se pak nadSeni uzivatelé
vrhnou do vymySleni

a organizovani novych soutézi.

Gymnastické posilovani

Motoricko-funkéni pFiprava

J. KriStofi¢

Pravé vychazi vySe uvedenad publikace. V teoretické Easti jsou podkapitoly tykajici se télesné kondice,
svalové sily, pfistupl k posilovani a gymnastického posilovani. Praktickd Gast publikace se zabyva
rozcviCenim, zpeviAovaci, podporovou, odrazovou a doskokovou, rotaCni a visovou pfipravou,
stimulaci silové obratnosti, reaktibility a kloubni pohyblivosti.

Soubory cvikl v jednotlivych blocich jsou doplnény 230 fotografiemi.



