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Uvolnéni z t€lesné vychovy

— jak z toho ven? (. Cast)

Ondfrej Jedina, katedra aplikovanych pohybovych
akftivit, FTK UP v Olomouci

Maxim Tomoszek, katedra ustavniho prava, PF UP
v Olomouci
Predmluva

Otazka nezafazovani vSech zaka do vyuky skolni télesné vychovy (TV) je
mozna stejné stara jako rozhodnuti zaradit TV mezi povinné ptredmeéty v ramci
vzdélavaciho systému v sou¢asné Ceské republice. Argumenty byly vzdy
obdobné — ochrana zdravi, smysluplnost s ohledem na zdravotni limity
konkrétnich zakli, nemoznost s ohledem na nedostatek sportovné-kompenzacnich
pomucek, nedostatek kompetenci ucitele TV apod. Vnitini setrvacnost systému
spocivajici v setrvani u tradiéniho feSeni predstavuje Castou prekazku pro
inovace, nové trendy nebo logickd feSeni. V predkladaném prispévku na
strankach Casopisu Té¢lesna vychova a sport mladeze se pokusime jednu
z takovych tradic svymi nazory a pohledy narusit. Nabidneme jiné pohledy na
fenomén, ktery se v Ceskych vychovné-vzdélavacich vodach rozrostl az do
obtich rozmért. Vzdyt’ podle Ceské $kolni inspekce (2016) je vice nez 17 %
zaku stfednich skol uvolnénych z télesné vychovy (TV). Kazdy ¢tvrty pak ma ve
vztahu k TV ,podplrnd opatieni v podob¢ tzv. uplného nebo c¢asteéného
uvolnéni, at' uz formalizovana v ramci planu pedagogické podpory nebo
individualniho vzdélavaciho planu, nebo neformalizovana, jelikoz ,.tradice je
siln¢j$i, nez legislativni zmény*. Tak vysoké cCislo se zasadné rozchazi
s existujicimi daty o zdravi a pohybové zpulsobilosti adolescentii. Kdyby
vzdélavaci systém pristupoval ke vSem vseobecné vzdélavacim predmétim jako
k TV, méli bychom vice nez 100 000 zakd strednich Skol evidovat v kategorii
zakt se specidlnimi vzdélavacimi potfebami.

Tento dvoudilny miniserial predstavuje fenomén, ktery uz v ¢eském vzdéla-
vacim systému davno nema co délat, ktery vSak paradoxné fada zastupcti odbor-
né vefejnosti (zejména ucitelé TV, fidici pracovnici Skol nebo 1ékati) schvaluje
nebo alespon nezpochybiiuje. Nabizime v mnohém nepopularni a nékdy kontro-
verzni feSeni (viz II. ¢ast), ke kterym nas vedou zkuSenosti z praxe, prosta odbor-
na uvaha, ale i podrobna analyza ceského i mezinarodniho prava. A po vzoru
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Jary Cimrmana a jeho citatu ,,Mizete s tim [§
nesouhlasit, mizete se dokonce i rozéilo- |
vat, ale to je asi tak vSechno, co s tim mtize-
te délat,” vysvétlime, pro¢ nesouhlasime
a pro¢ se nékdy rozcilujeme. Stejny autor
vSak také uvadi: ,,V¢era odpoledne jsem
nabyl jistoty, Ze si piestdvam rozumét. .
To ptesné¢ odpovidda mym vypocétim, podle
nichz jsem se piedbehl o takovych 17 az 18 let. Nezbyva, nez abych si zachoval
chladnou hlavu a pockal, az mne doba zase dozene.* Proto se pokusime kone¢né
predehnat soucasnost, dohnat okolni svét a predstavit kroky k napravé stavu pra-
meniciho z doby, kdy vétSina z nas jesté ani nezacala uvazovat o studiu oborQ
zamétenych na ucitelstvi télesné vychovy.

Pravni aspekty uvoliiovani Zaka z TV

S ohledem na smysluplné vedené pohybové aktivity je tieba vénovat zvysenou
pozornost potiebam zakl se zdravotnimi limity. A to i s ohledem na vzristajici
pocet hromadnych neinfekénich onemocnéni (Kalman, Vasickova, 2013). Tento
trend je tfeba vnimat nejen jako zdravotni, ale piedevsim politicky a pravni
problém. V nasledujici ¢asti uvedeme diivody svédéici o vyznamném piinosu
télesné vychovy pro vzdélani a rozvoj déti a mladeze, ktery vede k zavéru, ze
neni piipustné vyjimat ze zakladniho vzd€lavani Skolni télesnou vychovu, resp.
omezovat zapojeni zakt do Skolni télesné vychovy, pokud to neni ze zdravotnich
divodl nezbytné.

Télesna vychova jako duleZita soucast vSeobecného vzdélani

Zahranicni zkuSenosti ukazuji, Ze v nékterych statech az 96 % integrovanych
zakl se zdravotnim postizenim (tedy diive IV. zdravotni skupina) navstévuje
i Skolni t€lesnou vychovu. Pouze piiblizné 4 % z nich jsou tedy z TV uvolnéna
(Jeong, 2011). Pokud se zabyvame zédky se zdravotnim oslabenim, pak nelze
akceptovat nerovny pfistup spocivajici v tom, Ze na Skolach primarné urcenych
zakiim se zdravotnim postizenim jsou v TV systémoveé vzdélavani zaci
i s tézkymi formami postiZzeni, zatimco na ,,béznych* skolach zaci i s relativné
mens§imi zdravotnimi problémy (tedy diive IIl. zdravotni skupina) jsou z TV
uvoliiovéni. Z praxe i z oficidlnich statistik (CSI, 2016) je patrné, Ze v sou¢asné
dobg je systém uvolnovani z TV praktikovan i u zaki s minimalnimi zdravotnimi
odlisnostmi a je svazan s hypoaktivnim zivotnim stylem. Nejcastéji se jedna
o zaky s nizkou vnitini motivaci k pohybovym aktivitdm. Trendy vedouci
k hypoaktivnimu zivotnimu stylu jsou zfejmé védeckym pracovniktim, odborné
i laické vefejnosti. T¢lesna vychova stale smétuje ke zdravotné orientovanym
cilim (Muzik, Dobry & Siiss, 2008). Neohromuje objemem, ale z daleka ani
intenzitou pohybové aktivity, piestavuje vSak platformu pro zdravy zivotni styl,
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motivaci k realizaci pohybovych aktivit i po skolni vyuce, edukaci a vzbuzeni
zajmu o spolecné traveny volny cas apod.

Skolni t&lesna vychova je povinnou soucasti vyucovani ve vétsing evropskych
zemi (Kudlacek, Morgulec & Verellen, 2010). Rozdily jsou v objemu
vyuéovacich hodin vyhrazenych pro télesnou vychovu v zemich EU, v pfistupu
ke kurikulu a v pozadavcich na odbornou piipravu ucitelti télesné vychovy.
Nekteré nase (JeSina, 2011; JeSina, Hamiik, Bartonova, Janecka, Kalman,
Kucera, Panska, Rybova & Vyhlidal, 2011; Kudlacek & Jesina, 2013) i zahrani¢ni
(Kudlacek, Morgulec & Verellen, 2010) zkuSenosti ukazuji potfebu podporit
aplikované pohybové aktivity, vcéetné zdravotni télesné vychovy, a skute¢né
zapojeni zakl se zdravotnim postizenim a znevyhodnénim v systému Skolni
télesné vychovy. I pfes neznalosti odpovédnych pracovnikd a systémové
nedostatky je ziejmé, ze princip aplikované télesné vychovy, tedy TV pro
vSechny, je nosny, a s ohledem na to, ze je TV vSeobecn¢ vzdélavacim
pfedmétem, jediny mozny.

Pohybové aktivity hraji kliCovou roli pfi spolecenském zaclenéni zaku se
zdravotnim postizenim a znevyhodnénim, jejich osobnostné-socialnim
formovani nebo pii prevenci zdravotnich rizik vztahujicich se k nedostate¢né
realizaci pohybovych aktivit. Pozitivni u€inky zapojeni do pohybovych aktivit
bychom jednoduse mohli rozdélit na fyzické, psychické a socialni. V oblasti
fyzické se jedna konkrétné o rozvoj motorickych kompetenci uplatnitelnych
v bézném zivoté a dovolujicich zvySeni kvality i kvantity pohybovych vzorci.
V oblasti psychické a socidlni pomahaji pohybové aktivity rozvijet sebevédomi,
socidlni dovednosti, podporuji vzorce pro vztahova jednani, mohou rozvijet
empatii, zvladani stresu aj.

Z hlediska zakti se zdravotnim postizenim ¢i znevyhodnénim (véetné
minimalnich zdravotnich specifik, které nevyzaduji Gpravy jinych vSeobecné
vzdélavacich predmétil) to znamena, Ze pokud se nesetkaji s pestrou nabidkou
pohybovych aktivit a nebudou mit socidlni kontakt, moznost sdilet emoce
arozvijet své motorické kompetence ve Skolni té€lesné vychove, maji v pozdejsim
veku velmi snizené moznosti ptistupu k pohybovym aktivitdm a tim i k podpore
vlastniho zdravi a zvySovani kvality zivota (JeSina, 2017). Pohybové aktivity
jsou vhodnym prostifedkem pro jejich tiast na spolecenském zivoté. U téchto
zaka je tedy zapojeni do pohybovych aktivit jednim z moznych preventivnich
nastroji socialni exkluze. Néktera vyzkumna Setfeni potvrzuji i vyrazné vyssi
vyskyt Sikany napf. u skupiny zakd se specifickymi poruchami v uceni pii
nezafazeni do Skolni TV (Dolezalova, 2018).

Osoby se zdravotnim postizenim a znevyhodnénim (dlouhodobym onemoc-
nénim, po dlouhodobé 1é¢bé apod.) pravideln¢ realizovanymi pohybovymi akti-
vitami jednaji preventivn¢ a predchazeji tim dal$im prohlubujicim se zdravotnim
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komplikacim (Vyhlidal, JeSina, Hrstkova, Kralovec,
Lauermanova, Rohleder, Stérba & Travnikova, 2015).
Jelikoz jsou pohybové aktivity pfirozenou soucasti

Zivota bez ohledu na postizeni a $kola ma za povin-
nost vytvofit podminky pro integraci zaka se zdravot-
nim postizenim a znevyhodnénim, neni piipustna bez-
divodna netcast téchto zaki ve skolni telesné
vychoveé. Pohybové aktivity rozvijeji osobnost ¢lovéka komplexné a vy¢lenénim
z moznosti participace systémoveé ochuzujeme zaka, coZz ma bezprostiedni vliv
na kvalitu jeho Zivota. Akceptaci uvoliovani z TV dava také odborna verejnost
uciteld TV signal, Zze jimi vedené pohybové programy nejsou vhodné, ale ani
potiebné pro vSechny. Nekteti ucitelé na stfednich skolach umoziuji svym neak-
tivnim pfistupem, aby se mezi rodi¢i a zaky rozvijela predstava, Ze je skolni TV
pfedmétem volitelnym, zbytnym nebo trpénym, nikoliv v§eobecné vzdélavacim.

vvvvvv

by neméli pedagogové rezignovat na svou aktivitu a pozitivni roli pfi zapojovani
vSech zakli do povinnych pohybovych aktivit.
Pravem upravené zavazky statu souvisejici s télesnou vychovou

Zakladem mezinarodnich zavazkii Ceské republiky v oblasti zaclenéni zaki
s riznymi zdravotnimi limity (zdravotnim postizenim a znevyhodnénim) do
vzdélavani je Umluva o pravech osob se zdravotnim postizenim (OSN, 2006,
dale jen UPOZP). Jedna se o strategicky dokument vytvofeny v roce 2006 OSN,
jehoz smluvni stranou se CR stala v roce 2009 (publikovéana byla pod &. 10/2010
Sb. m. s.). Ugelem této tmluvy je podporovat, chranit a zaji§tovat plné a rovné
uzivani vSech lidskych prav a zakladnich svobod vSemi osobami se zdravotnim
postizenim a podporovat tictu k jejich pFirozené distojnosti. Umluva je vyrazem
znepokojeni nad obtiznymi podminkami osob se zdravotnim postizenim, které
jsou vystavovany mnohonasobnym a zavaznym formam diskriminace.

Dle ¢l. 1 UPOZP se za osoby se zdravotnim postizenim povazuji mimo jiné
také osoby s dlouhodobym télesnym, dusevnim, mentalnim nebo smyslovym
postizenim, které v interakci s riznymi piekazkami miize branit jejich plnému
a ucinnému zapojeni do spolecnosti na rovnopravném zakladé s ostatnimi.
Clenské stéty jsou povinny podle &l. 9 odst. 1 UPOZP piijmout potiebna opatient,
aby osobam se zdravotnim postizenim bylo umoznéno Zit nezavislym zptisobem
zivota a plné se zapojit do vSech oblasti Zivota spolecnosti, napt. zpiistupnéni
vefejnych budov a sluzeb. V oblasti vzdélavani stanovuje ¢l. 24 odst. 2 pism. b)
UPOZP povinnost statu zajistit osobdam se zdravotnim postizenim piistup
k inkluzivnimu, kvalitnimu a bezplatnému zakladnimu vzdélavani a stiednimu
vzdélavani v misté, kde Ziji. V ¢l. 24 odst. 4 UPOZP je stanoven zivazek
systémové podporovat piipravu pedagogickych pracovnikil i dalSich odbornikti
na zapojeni osob se zdravotnim postizenim do bézné¢ho zivota. Tato opatfeni
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se dotykaji oblasti Skolniho vzdé€lavani, ale i volnocasovych aktivit. Podle
¢l. 30 odst. 5 pism. a) maji staty také povinnost vytvaret podminky pro ucast
osob se zdravotnim postizenim v riznych formach pohybovych aktivit. Podle
¢l. 24 odst. 2 pism. ¢) a odst. 5 zajisti k dosazeni uvedenych cila staty, které jsou
smluvni stranou této Umluvy, aby osobam se zdravotnim postizenim byla
poskytovana piimétena uprava podminek vzdélavani.

V disledku ratifikace UPOZP vznikla nutnost pfijmout v eském pravnim
fadu opatfeni k naplnéni zavazkd, které z ni vyplyvaji, zejména v podob¢ uprav
pravnich predpist. V soucasném systému Ceské pravni upravy vzdélavani je
sttednim, vys$$im odborném a jiném vzdélavani, ve znéni pozdejsich predpisi
(dale jen Skolsky zakon). Za velmi problematické povazujeme ustanoveni § 50
odst. 2 Skolského zdkona, ktery umoznuje feditelim Skoly uvolnit na zakladé
zadosti zdkonného zastupce zaka zcela nebo zEasti z vyucovaného predmétu,
kterym je nejcasteji prave télesna vychova. Ac¢koliv ma takovy postup ,,chranit
zaka pied negativnimi zdravotnimi dopady, realita je jina. V praxi jsme svédky
nékdy az natlaku ze strany fediteld s cilem vyloucit ucast zakli se zdravotnim
postizenim v TV s odkazem na zdravotni ¢i bezpeCnostni rizika. Obzvlasté
problematickad je ucast na lyzafskych a jinych kurzech. Tento postup muze
pramenit z neznalosti problému, ze zauzivané praxe, ale mize byt i disledkem
negativnich postoju k Gicasti zakli s postizenim v pohybovych aktivitach a snahy
snizit administrativni a organizacni zatéz pro skolu a ucitele.

V praxi také ¢asto dochazi k bezdivodnému uvolnovani zakd s minimalnimi
zdravotnimi problémy na podnét rodict téchto zakd. V tomto kontextu je velmi
dilezité ustanoveni § 29 skolského zakona, podle n¢hoz je Skola pii vzdélavani
povinna piihlizet k zakladnim fyziologickym potfebam zakt. Ma vytvaret
podminky pro jejich zdravy vyvoj a pro piedchazeni vzniku socialné
patologickych jevi. Typickym piikladem takového opatfeni jsou smysluplné
a odborn¢ vedené pohybové programy, které podporuji zdravi zakd, utuzuji
socialni vazby mezi zdky a predchazeji tak socialné patologickym jevim.
Masové uvolnovani ze Skolni TV, kterd je na zédkladnich Skolach navic soucasti
povinné $kolni dochazky, a tim omezeni pristupu k pohybovym aktivitam, je
naopak v pfimém rozporu s povinnosti $koly podle § 29 skolského zakona.

Pravni Giprava obsazena ve vyhlasce ¢. 391/2013 Sb., o zdravotni zptsobilosti
k télesné vychové a sportu, kterou spoleéné pripravily Ministerstvo Skolstvi,
mladeze a t€lovychovy a Ministerstvo zdravotnictvi, vychazi z absurdni
koncepce, Ze zdravotni omezeni, jako je obezita, alergie ¢i svalové dysbalance,
jsou diivodem pro uvolnéni z té€lesné vychovy, coz je v ptikrém rozporu s vyse
popsanymi zavazky plynoucimi z UPOZP, ale také s Listinou zékladnich prav



a svobod. Stanovenim zdravotni zptlisobilosti pro zapojeni do Skolni télesné
vychovy, prestoze je vedena profesné kompetentnimi pracovniky a uzpisobena
podminkdm a moznostem zaktim a Skoly, ji citovana vyhlaska stavi do role
rizikového faktoru a pficiny prohloubeni Spatného zdravotniho stavu zaku.
Redln¢ vsak takovym rizikem je pohybové hypoaktivni zivotni styl, Spatné
stravovani, koufeni, uzivani alkoholu a drog ¢i jiné rizikové chovani.

Vyhlaska €. 391/2013 Sb., o zdravotni zpisobilosti k télesné vychove a sportu,
tak bohuzel spoluvytvari podminky pro casto bezdivodné vyclenéni zaka se
zdravotnim postizenim a znevyhodnénim z ucasti na Skolni TV, sportu
a volnocasovych neorganizovanych pohybovych aktivitach. Umoznuje uvolnéni
ze Skolni télesné vychovy na zaklad¢ jedné z fady deklarovanych diagnoz,
prestoze u mnoha z nich je pohyb naopak prospésny. Typickym piikladem
takové diagnézy je obezita. V podstaté je tim feceno, ze smysluplné vedené
pohybové aktivity na zaklad¢ skolniho vzdélavaciho planu ohrozuji zdravi zakt
s obezitou, prestoze jsou vedeny kompetentnimi pedagogy.

Problematicka je vSak i celkova koncepce vyhlasky. Jak jiz bylo zminéno, je
povinnosti statu ptijmout takova opatieni, aby se i ptes urcity zdravotni handicap
mohly osoby se zdravotnim postizenim zapojit do vzdélavacich a sportovnich
aktivit. Vyhlaska ale krom¢ zamezeni nebo omezeni v Ucasti na pohybovych
aktivitich nenabizi zadné alternativy. Nestanovi povinnost zdravotni télesné
vychovy nebo zfizeni aplikované télesné vychovy vedené kompetentnimi
a specializovanymi pedagogy. Z koncepce vyhlasky je jasn¢ patrné, ze ma
primarné za cil definovat potencialni zdravotni rizika v oblasti vykonnostniho
sportu. Dopad do oblasti rekreacniho sportu, kam je pro potieby této vyhlasky
fazena také télesna vychova, je az sekundarni. Z Cetnosti uvolnéni zakt ze skolni
TV je vsak jasné patrné, ze je vyhlaska v mimofadném rozsahu naduzivana.
Jestlize bychom akceptovali premisu, Ze cilem vyhlasky v oblasti Skolni TV je
chranit zaky se zdravotnimi problémy pted negativnim zdravotnim dopadem
realizovanych pohybovych aktivit, bude se tykat jen velmi vyjimeénych piipada.
Skolni TV totiz predstavuje vyrazné mensi objem fyzické zatéZe, nez je
vseobecné deklarované doporuceni WHO v tydennim rezimu (napt. Kalman et
al., 2010). Program lze navic snadno uzpusobit potiebam jednotlivych zaka tak,
aby pro né riziko nepfedstavoval.

Ve skutecnosti tak 1ze mit spiSe za to, ze hlavnim impulsem pro uvolnéni pro
fadu zaka a predevsim jejich rodica jsou obavy vyvolané pfistupem skoly. I to je
vSak do urcité miry chybou citované vyhlasky, protoze pravni uprava by méla
byt dostate¢né urcita a jasna, aby neumoznovala takto masové zneuziti. Nevidime
tedy jiné vychodisko, nez zasadné zménit koncepci uvoliiovani ze $kolni télesné
vychovy, coz musi jit ruku v ruce se zasadnim rozsifenim zdravotni télesné
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vychovy. To lze v omezené mife realizovat i se stavajici pravni Gpravou, pro
komplexni a systémovou zménu vsak bude nutnd také zména § 50 Skolského
zakona a vyhlasky ¢. 391/2013 Sb.
Zavér

Ceské vysoké $kolstvi jiz vice nez 30 let zafazuje povinné predméty typu
zdravotni télesnd vychova do svych kurikul u obort pfipravujicich budouci
ucitele Skolni télesné vychovy. Rada vysokych kol pak zatazuje predméty
z oblasti aplikovanych pohybovych aktivit nebo piimo aplikované télesné
vychovy jako povinny (5) nebo volitelny (1) pro vSechny studenty relevantnich
vysokoskolskych oborti (Baloun, Kudliéek & Cepicka, 2013). Na dvou
vysokoskolskych pracovistich (FTK UP v Olomouci a znovu i FTVS UK
v Praze) je nabizen obor piimo zaméfeny na piipravu odbornikii v oblasti
aplikované télesné vychovy a zdravotni télesné vychovy (Kudlacek, 2014;
Varekova, Dad’ova, Levitova & Prokesova, 2014).

Vytvofenim systému povinné zdravotni télesné vychovy nevznikaji zadné
kompetencni problémy. Rozhodnuti o podpofe zavedeni aplikované télesné
vychovy na spadovych ¢i vétsich zakladnich a stfednich Skolach také vyzaduje
pouze distribuci kompetentnich pedagogti (nikoliv navyseni finan¢nich nakladi)
a drobné zmény pravni upravy (zejména jde o vyhlasky navazujici na zadkon
¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich, ve znéni pozdéjsich predpisi).
Tyto navrhy ostatné koresponduji i se strategickym planem Ministerstva
zdravotnictvi pod ndzvem Zdravi 2020 (n.d.). Ten se v mnoha bodech dotyka
i resortl ostatnich ministerstev (zejména Ministerstva Skolstvi, mladeze
a télovychovy a Ministerstva prace a socialnich véci). K jeho napInéni jiz vSak
mnoho ¢asu nezistava.
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EXCLUSION FROM PHYSICAL EDUCATION — THE WAY OUT OF THIS?

ABSTRACT

It’s necessary to increase attention focused on the needs of students with disabilities
and disadvantages with regard to meaningfully conducted physical activities. Foreign
experience shows that in some countries the dominant group of pupils with disabilities is
included into all subjects, including school physical education. Physical activities play
a key role in the social inclusion of students with disabilities and disadvantages, their
personality-social formation or the prevention of health risks related to the inadequate
realization of physical activities. If they do not meet a wide range of physical activities
in school physical education or a school aand develop their motor skills, they have
a very low potential at a later age and hence promote their own health and quality of life.
The aim of the article is to point out the problematic application of gratuitous release
from school physical education in practice and proposes the implementation of
legislation with respect to international and national standards.

Key words: ??7?
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Velikost obuvi u déti a dospivaijicich
sportovcu — procC ji kontrolovat?

Katefina Honovd, Regiondini fotbalova akademie
Jihomoravského kraje

Souhrn

Vychodisko. Prevence vzniku zranéni ve sportu zahrnuje mimo jiné i pouziti
vhodnych pomticek. Naprosta vétSina sportli je provadéna v obuvi. U déti
a dospivajicich je vhodné kontrolovat velikost obuvi, nebot’ mnohdy jsou
schopni ,,fungovat“ i v botach, které velikostné vitbec nevyhovuji a na nekomfort
si nestézuji. Je velice tézké v terapii pracovat na kvalitnich motorickych vzorech,
resp. na jejich spravném ovlivnéni, pokud je jiz zéklad — chodidla — v nespravném
nastaveni s nucenou flexi prsti. V malé obuvi nemtize pracovat chodidlo ve
smyslu svého fyziologického odvijeni a dochazi (pre)aktivaci neoptimalniho
svalového zapojeni.

Cil: Vysetfenim souboru sportoveu zjistit, jak koreluje velikost chodidla
s velikosti uzivané obuvi a uréit procento vyskytu nespravné velikosti.

Metodika Setreni: U vyzkumného souboru 44 hraci Regionalni fotbalové
akademie Jihomoravského kraje byla zméfena velikost chodidla a tréninkové
obuvi (kopacky). K porovnani se zaznamenala velikost vétsiho (delSiho)
chodidla. Méteni bylo provadéno métidlem Plus12.

Vysledky: Porovnanim hodnot bylo zjisténo, ze 50 % hraci ma obuv
odpovidajici velikosti, 30 % ma obuv o 1 az 2 ¢isla mensi a zbyvajicich 20 % ma
obuv mensi o vice nez 2 Cisla. Nejveétsi naméfeny rozdil byl 3,5 Cisla.

Zaver: Vysledky ukazuji, ze kontrola velikosti obuvi u déti a dospivajicich by
méla byt standardnim tkonem, ktery by se mél ve sportovnich klubech
a oddilech rutinné provadét. Vstupni investice je mald, méteni je jednoduché
a vysledky mohou pomoci predejit zbytecnym pretizenim v oblasti pohybového
aparatu.

Klicova slova: Fotbal, chodidla, obuv, prevence zranéni, métidlo Plusl2,
Regionalni fotbalova akademie.

Uvod

Chodidlo je dimyslna struktura, ktera se v obdobi riistu velice rychle méni.
Nohy malych déti rostou mési¢né az o 2 milimetry, coz mtize v souctu tvofit az
3 wvelikostni ¢isla za rok. Pokud se nohy nemohou ve stisnéné boté¢ dobte



pohybovat, dochazi dle Larsena k ,,chybné kontrole ristu béhem citlivé ristové
faze“. Vysledkem je skutecnost, ze 40 % lidi ma problémy s nohama. Jedna
tietina je geneticky podminénd, dvé tietiny vznikaji kazdodennim opotiebovanim
(Larsen, 2009). Tento stav vede k neoptimalni funkci chodidla, a to nejen
mechanického charakteru, ale miZze zplsobit i problémy s polohocitem
a pohybocitem (propriocepci neboli kinestézii).

O tom, jak je chodidlo komplikované, svédéi i pocet anatomickych
komponent: 28 kosti, kolem 100 vazli a svaly v celkové délce kolem 5,5 metrt.
To, jak je chodidlo vykonné¢, dokazuji nasledujici dovednosti: pfi Sestimetrovém
skoku maji sily ptisobici na chodidlo velikost az jedné tuny a napf. pii
maratonském béhu ¢ini zatéz na jednu nohu az 2500 tun (Larsen, 2005).
Chodidlo ma mimo funkci posturalni (udrzovani stability t€la v prostoru), také
funkci lokomo¢ni (doslap, odraz) a funkci senzorickou (poskytuje bohaté
informace z proprioceptort a exteroceptort, které mozek analyzuje a vyuziva ke
korekei postury (Levitova a kol., 2017). Mimoto funkéni zmény chodidla se
fetézcem reflexnich zmén mohou projevit az predsunutym drzenim celého téla
(Lewit, Lepsikova, 2008).

Vysetfujeme-li sportovce a hledame pii¢inu jeho potizi s pohybovym
aparatem, je tieba si uvédomit, ze vysledky kineziologického rozboru (statické
1 dynamické) mohou byt zkreslené, provadime-li vySetfeni bez obuvi. Jak jiz
bylo zminéno, mala obuv zptisobuje jiné zapojeni svali v oblasti nohy a celkové
fetézeni mtize byt odlisné. Kuptikladu stabilizace kolene pfi sportu mize
vykazovat jiny charakter nez pfi testovani, u které¢ho je sportovec bosy.
Doporucujeme proto standardni vySetfeni kineziologického rozboru doplnit
o CasteCné dotestovani v obuvi, kterou sportovec pouziva a u vykonnostnich
a vrcholovych sportovel navic doplnit videodiagnostikou z tréninku ¢i zapasu.

(Komplexni péfe o zdravi mladych sportovet véetné spoluprace
s fyzioterapeutem v ramci projektu Regionalni fotbalova akademie byla popsana
vTVSM . 4a5/2017.)

Metodika vyzkumného Seti‘eni

V tomto ¢lanku jsou shrnuty vysledky méfeni velikosti chodidla a fotbalové
obuvi (kopacek), které se konalo v fijnu 2018 u 44 hract Regionalni fotbalové
akademie Jihomoravského kraje. VEékové rozmezi méfenych hract bylo 13—15 let.
Mg¢teni bylo provadéno méfidlem Plus12. Toto métidlo v sobé ma zabudovany
tzv. nadmérek 12 mm, ktery je nutny k tomu, aby prsty mély v boté volny pohyb.
Meéfeni bylo provadéno nasledovné:

*  Hrac se postavi na mefidlo patou az k jeho zadni ¢asti. Pohyblivou ¢ast

nastavime k nejdelSimu prstu nohy (palec nebo ukazovacek) — obr. 1.
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* Na zadni casti méfidla odeCteme vysledek (obr. 2). Zméfime druhé
chodidlo a poznacime v¢étsi velikost.

»  Meridlo vlozime do obuvi a pfitlac¢ime co nejvic vzad k paté. Manualné
zkontrolujeme, zda neni méfidlo zkroucené a umistime jej do nejdelsi
predni Casti boty (obr. 3). Vysledek odeCteme v zadni ¢asti méfidla
a porovname s velikosti chodidla. Porovnavame vzdy stejnou botu
a chodidlo!

Obr. 1-3 Méfeni chodidla a obuvi

Vysledky

Z naméfenych vysledkt (viz tab. 1) vyplynulo, Ze pouze 50 % métenych
hract mélo obuv spravné velikosti. 30 % (13 hract) ma obuv o jedno az dv¢ ¢isla
mensi a zbyvajicich 20 % (9 hract) dokonce o vice nez 2 ¢isla mensi!

Tabulka 1
Vysledky méfeni
Chodidlo | Kopacka
A 45 45 w 41 39.5
B 37,5 36,5 X 40,5 39
C 41,5 41,5 Y 41 39
D 41 40,5 Z 41,5 41
E 42 40,5 AA 43,5 43,5
F 40 38 AB 42 42
G 42,5 40,5 AC 42 42,5
H 35.5 35,5 AD 38,5 39,5
I 38 37 AE 43,5 40
J 40,5 39.5 AF 37 36,5
K 39,5 39 AG 44 43,5
L 41,5 41,5 AH 45,5 45
M 43 41 Al 43,5 44,5
N 41,5 40 Al 39 38.5
o) 41,5 41,5 AK 43,5 43
P 41,5 40 AL 43 43,5
0 44 43 AM| 445 435
R 41 39 AN 43 43
S 40 41 AO 43,5 42
T 45 45 AP 41 41
U 39,5 37 AQ 42,5 40,5
\Y 42 40 AR 36.5 35,5




Vysledky veelku dobie koreluji | grazmemens
se zavéry Larsena (2005), ktery | (zitish)
uvadi, ze ve stiedni Evrop& nosi o
zhruba 65 % déti piili§ malé boty.
U dospivajicich pfedpokladame
situaci prece jen trochu lepsi, coz se
také prokazalo. Presto vysledky
nuti k zamysleni. Nevhodna veli-
kost a charakter obuvi totiz vede
k nedostatecné stimulaci nohy az
k senzorické deprivaci (Levitova "™
a kol., 2017), ktera v kombinaci
s nadmérnou sportovni zatézi mtize
vést nejen k anatomickym poskozenim nohy, ale také ke vzniku funkénich
poruch kdekoliv v pohybovém aparatu.

spravna
50%

Predispozice ke vzniku poruch je pfitom velikd. Vyzkumy, které byly
v tuzemsku v nedavné dob¢ provedeny, uvadi alarmujici vysledky: Jiz u déti ve
véku 4-6 let byla u 52 % (vzorek 45 déti) zjisténa staticka valgozita paty
(Honzikova a kol., 2013). U dalsiho vyzkumu zaméteného na stabilizaci chodidla
u déti ve ve€ku 7-12 let byla zjiSténa optimalni funkce pouze u 14 %, lehce
porusenou stabilitu mélo 47 % déti, stfedné tézkou poruchu 34 % a tézkou
poruchu mélo 5 % déti z celkového poctu 854 probandti (Novéakova a kol., 2018).

Noha pritom na nabidnutou zménu umi reagovat piekvapivé rychle. Pfi
vyzkumu, ktery mapoval zmény ve vnimani chodidel pii prechodu na
minimalistickou obuv (,,barefoot™), jiz béhem prvniho tydne zaznamenalo
pozitivni zménu ve stabilité 22 % a v narGstu sily 44 % a ve zlepSeni citlivosti
dokonce 67 % jedinci (Novak, 2018).

Uvédomime-li si, ze skelet nohy ditéte je v podstaté chrupavcity, je jasné,
ze kosti jsou schopné se velice rychle deformovat pietéZzovanim nebo Spatnou
obuvi (Honzikova, 2018). Pravidelnou kontrolou velikosti obuvi u sportovce
détského a dospivajiciho veéku je tedy nutné nezanedbavat.

Zavér

I kdyz v nasi akademii pracujeme s nadanymi sportovci z celého
Jihomoravského kraje, u kterych bychom vzhledem k véku (13—15 let) a praxi
(mnozi hraji fotbal od svych 4 let) ocekavali jiz jistou autonomii v pomtickéch,
které ke svému sportu pouzivaji, neni tomu tak. Zavéry ukazuji, Ze polovina
nasich akademiki ma boty nevhodné velikosti. Proto je tfeba u déti
a dospivajicich méfeni zavést a velikost obuvi pribézné kontrolovat. Na naSem
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pracovisti jsme poslali zpravu rodi¢tim, spolec¢né s nabidkou moznosti zaptijéeni
metidla, az budou nové kopacky kupovat. Na web jsme umistili ¢lanek
s technikou méfeni a vysvétlenim, pro¢ je spravna velikost obuvi opravdu
dilezitd. S potéSenim mizeme konstatovat, ze odezva od rodic¢t byla kladna
a zadjem o zapujceni métidla velky. Néklady na pofizeni jsou minimalni (cca
280380 K¢, dle prodejce) a piinos méfeni a edukace si troufaime tvrdit, Ze
rozhodné veliky je. Nez zacneme 1éCit pietizeni pohybového aparatu, se kterymi
za nami sportovec prijde, zkusme se podivat i na jeho boty a zjistit, zda jeho
chodidla netrpi. Nespokojme se pouze se standardnim kineziologickym
rozborem, ktery nemusi o funkci vypovidat vSe. A nezapominejme, ze chodidla
jsou nase kofeny. Vénujme jim zaslouZenou pozornost.
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SHOE SIZE IN CHILDREN AND YOUTH ATHLETES — WHY TO CHECK IT?

ABSTRACT

Appropriate shoe size is very important for good function of the foot. In youth
athletes it influences motor patterns and in consequences not only sport performence,
but also the development of locomotor system. The survey at (IN) young football
players shows, that only 50% of athletes had good size of sport shoes.

Key words: foot, shoes, football, sport
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Lyzarské kurzy ve skolni t€lesné
vychoveé v souCasnosfi

Tomdas Gnad, UK FTVS, Praha

Aktualni téma v souvislosti s nedostatkem pohybu Skolni mladeze je potieba
resit na vice urovnich. Pokud chceme u deéti vybudovat pozitivni pristup
k pohybovym aktivitam, tak bychom je méli v ramci télesné vychovy co nejvice
motivovat. To je ukol telovychovnych pedagogu, kteri by méli vytvaret co
nejpestrejsi skladbu hodin télesné vychovy, ale zaroven by se meli snazit volit co
nejvetsi mnozstvi pohybovych aktivit v priibehu celého skolniho roku.

Trochu historie vzniku §kolniho lyZovani u nas

V roce 1895 se podatilo Janu Bucharovi, fidicimu uciteli z Podkrkonosi, jed-
nomu z nejuznavangjSich propagator lyzovani v Evropé, prosadit povoleni
lyzovat s détmi v ramci hodin $kolni télesné vychovy. Da se fici, Ze i tento pocin
udélal z nasi spolecnosti lyzafsky narod s velmi Sirokou lyzafskou zakladnou.
Kromé vyuky lyZovani déti na skolach byly u nés na pocatku 20. stoleti organi-
zovany kurzy pro ucitele, zavody skolni mladeze a pobyty na horach pro zaky
kol z mést, kde se nedalo lyzovat. Lyzovani si ve Skolach v obdobi 1920-1939
zacalo budovat pevné misto ve Skolnich osnovach. Nejvétsi vyznam pro rozvoj
Skolniho lyzovani mélo v roce 1960 vydani ,,Jednotnych osnov télesné vycho-
vy, které umoznily propojit Skolni povinnou télesnou vychovu s mimoskolni
sportovni ¢innosti, zakladat lyzaiské krouzky a lyzaiské tridy. LyZovani se stalo
povinnou soucasti vyuky télesné vychovy v 7. ro¢niku zakladnich skol, ve
2. ro¢niku stiednich $kol i pfi studiu na vysokych $kolach. Tato situace pomohla
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Vv propagaci a rozvoji lyzovani u nas
a celkové lyzarské gramotnosti mnoha
generaci az do roku 1989. V roce 2004
vSak vznikly tzv. Rdmcové vzdélavaci
programy (RVP), které umoznuji Sko-
lam pfizpusobit napli osnov jednotli-
vych predmétd, i télesné vychovy, kon-
krétnim podminkam $koly i potfebam
zakua. Lyzovani po téchto Gpravach mize, ale také nemusi byt zafazeno do RVP
jednotlivych skol.

Lyzovani tak bylo jako soucast télesné vychovy zafazeno do sportl
vyzadujicich zvlastni klimatické, prostorové a materidlni podminky. Vyuka
muize probihat formou sedmidennich lyzafskych vycvikovych kurzi nebo
u podhorskych skol piimo v ramci pravidelnych hodin télesné vyuky nebo
blokové. Zaci se tak mohou zi&astnit kurzovni vyuky se souhlasem zdkonného
zastupce, nikoli povinné. A to jesté musi povolit organizaci tohoto kurzu teditel
Skoly.

Pro zajisténi jednotného postupu pii organizaci lyzafského vycviku byl
v roce 2006 vydan Metodicky pokyn k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi
déti a zikd ve Skolich a Skolskych zafizenich zifizovanych MSMT &. j.
37014/2005-25.

Jaky je stav v soucasné dobé?

‘ Poté, co prestaly byt lyzarské kurzy
povinnou soucasti skolni télesné vycho-
vy, doslo vcelku k jasnému snizeni
il poctu Skolami organizovanych lyZaf-
gl skych kurzg, a to citelné. Do roku 1989,
kdy byly lyzarské kurzy povinné, se jich
zicastnilo 90 % zaku zakladnich a studen-
th stiednich Skol. V sezoné 2015/2016 se
uz zhCastnilo lyzaiskych kurzi primémé
pouze 61 %. Ze zakladnich kol je to jeste
uspokojujicich 79,5 %, ovsem ze stied-
nich pouhych 41 %. To je alarmujici nejen pro lyZovani, ale hlavn€ pro zdatnost
nasi mladeze.




Cemu vdécime za sniZeni poétu lyZujici $kolni mladeze?

1. Vyrazeni lyzatského vycviku z povinného programu osnov skolni télesné
vychovy.

2. Finan¢ni situace jednotlivych skol, kdy musi feditel skoly fesit finan¢ni
naklady, spojené s pobytem a skipasy lyzatskych instruktorti, dostatecny
pocet instruktoril na kurz (na 15 zakl jeden instruktor) a pfipadné zmény
v organizaci vyuky ve $kole pfi nepfitomnosti kmenovych uciteld, ktefi
jsou na kurzu (suplovani pii vyuce).

3. Finan¢ni situace rodin, vysilajicich svoje déti na lyzatsky vycvikovy
kurz. Celkova ¢astka témét 7 000 K¢ neni pro nékteré rodinné rozpocty
uplné nejnizsi.

4. Ze statistik vyplyva, ze ctvrtinu ¢eskych déti rodice z hodin télesné
vychovy z riznych divodid omlouvaji. Podobné to pak je s piistupem
rodict k lyzarskému kurzu, nékteii maji strach o zdravi svych déti. Na
sjezdovych tratich nebezpeci Grazu opravdu hrozi, ale pfi které pohybova
¢innosti naSich déti ne. Pii pouziti odpovidajiciho bezpecnostniho
vybaveni se riziko snizuje (sefizené lyzaiské véazani, lyzaiska pfrilba,
chrani¢ patete, lyZze odpovidajici véku a parametrim ditéte, spravna
metodika vedeni vycviku vyskolenym pedagogickym sborem).

5. Neopravnény strach rodi¢li z onemocnéni déti z divodu pobytu v zimnim
prostfedi, ptedstavuje pravy opak. Horsky vzduch naopak prospiva
a pomaha k otuzovani.

Argumenty, pro¢ by mély déti lyZovat pravé ve Skolni TV

Skolni v&k je vyznamné vyvojové obdobi osobnosti &lovéka, kdy si dité
zaCind vytvafet svoje nazory a postoje. LyZovani pfispiva k seberealizaci, pro
nékteré déti je to vyzva, pii které hledaji svoje limity, hranice svych moznosti,
poznavaji samy sebe. Pfi lyzovani prozivaji emoce a svoje zazitky pak sdileji
s ostatnimi a vytvafi tak prostor pro socialni aktivitu. Prosté feceno: Co se
v mladi naucis, ve stafi jako kdyz najdes. To plati i u lyZovani.

Nesmime zapomenout, Ze i lyzovani podporuje zdravy zivotni styl a piispiva
k otuzovani, prevenci proti onemocnéni. LyZzovani, jako soucast pohybovych
aktivit, se tak dostava mimo hru v boji s nadvahou a vznikem kardiovaskularnich
a dalSich civilizacnich onemocnéni. Snad bychom méli prostiednictvim co
ke zmén¢ velmi $patného vysvédéeni ¢eské populace, kdy se podle poslednich
prizkumil 20 % chlapct a 25 % dévéat do 15 let potyka s obezitou. Ceska
republika je podle mezinarodniho srovnani procentudlniho zastoupeni dospélych
osob v jednotlivych statech s BMI (Body Mass Indexu) vy$$im nez 25 na prvnim
misté v podilu osob s nadvahou a obezitou (hodnota vyssi nez 25 je nadvaha).
To je velmi alarmujici skuteCnost, na kterou by mély Skoly, ale i rodice reagovat.
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SKI COURSES IN TODAY SCHOOL PHYSICAL EDUCATION

ABSTRACT

The current topic in relation to the lack of school youth mobility needs to be solved at
multiple levels. If we want to build a positive attitude of the kids towards physical
activity, we should encourage them as much as possible in physical education. This is
the task for physical education teachers who should create the most varied range of
physical education classes, but at the same time they should try to choose the largest
amount of physical activity throughout the school year.
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Pohybové hry pohledem déti
(l. &asth)

Marika Provaznikovd, Michal Frainsic, Ales Kaplan,
UK FTVS, Praha

Uvod

Prispévek navazuje na I. ¢ast (viz TVSM €. 5/2018), v niz bylo upozornéno na
vyznam pohybové hry v ramci sportovni ptipravy déti. V 1. ¢asti jsme se zaméfili
na pohybové hry na rozvoj rychlosti. Ve II. ¢asti predkladame vybrané pohybové
hry na rozvoj sily, obratnosti a vytrvalosti. Podobn¢ jako v I. ¢asti nechybi ani
zde struéné hodnoceni pohybové hry samotnymi détmi mladsiho $kolniho véku.

Vychodiska

Podle Argaje (2016) jsou vhodnym prostfedkem pro rozvoj pohybovych
schopnosti u déti rizné pohybové hry. Hlavnim vychodiskem pro vybér
pohybové hry je skuteCnost, aby jeji pohybovy obsah odpovidal té dané
pohybové schopnosti, kterou mame v zaméru rozvijet. Zejména pti vyuZiti
pohybovych her na rozvoj sily a vytrvalosti dbame na to, aby zvolené zatizeni
bylo pfimérené véku a vyspélosti ditéte.

Pfi vybéru pohybovych her na rozvoj sily se miizeme opfit o cviceni pfirozené
povahy, k nimz Ize mimo jiné zaradit zakladni gymnasticka cviCeni, pii kterych
se piekonava odpor tvofeny hmotnosti vlastniho téla, piipadné jeho ¢asti, jak
uvadéji Fejtek a Mazurovova (1990). Kromé nich se daji silové schopnosti



rozvijet formou upolovych her a cviceni ve ztizenych podminkach, jako je beh
ve vode, v pisku, do mirného kopce apod. Dale se daji vyuzit drobné hry, hazeni,
skokova a odrazova cviceni pro vybusnou silu. Fejtek a Mazurovova (1990)
zaroven dopliluji, ze je velmi dilezité zafazovat mezi cvicenimi na rozvoj sily
také kompenzacni cviceni. Naproti tomu Argaj (2016) upozoriiuje, Ze
kompenzacni cvi¢eni by méla byt zafazovana u déti na zavér tréninku sily.

Nezastupitelné misto maji v pfipraveé déti cviceni na rozvoj obratnosti. Jelikoz
by jeji rozvoj v tréninku déti dominovat, jak konstatuje Peri¢ (2011). Zaméreno
ma byt na vytvoreni co nejsirSiho pohybového zékladu. Podobné se k tomu
vyjadiuji Fejtek s Mazurovovou (1990), podle nichz by mélo byt cviceni
obratnosti zastoupeno co nejvice. VySe uvedeni autofi dale sd€luji, ze obratnost
se nejlépe rozviji ve véku pred nastupem puberty. V tomto obdobi by mély déti
vyzkousSet co mozna nejvice druhil télesnych cviceni, jak dale uvadeji Fejtek
a Mazurovova (1990). Obratnost se velmi dobfe rozviji vyuzivanim stale novych
cviceni. Argaj (2016) pak mluvi o vyuZivani co nejvétsiho mnozstvi pohybovych
podnéti za predpokladu, ze dochazi k neustalym obménam. Zaroven by se
nemélo zapominat na postupné zvySovani naro¢nosti daného cviceni.

Co se tyka vytrvalosti, tak podle Argaje (2016) mtizeme u déti rozvijet
vytrvalost v podstaté bez vétsiho omezeni, kdyz vyuzivame zejména pohybové
hry trvajici delsi ¢asovy usek. K nim lze zatadit i pohybové hry, pro které je
mozné usporadat turnaj. Zde vSak musime dbat na to, aby byl ¢as rovnhomérné
prijatelny jak pro druzstva aktualn¢ hrajici, tak pro druzstva momentalné
odpocivajici. Jancikova (2012) provedla stru¢ny piehled cvieni na rozvoj
vytrvalosti doporuc¢ovanych pro déti mladsiho skolniho véku. Patii k nim:

1) Prekazkové drahy vSeobecné s vyuzitim béhu, skoku, hodu, prelézani,

podlézani apod.

2) Prekazkové drahy specifické s vyuzitim rozmanitych pomticek a nacini

apod.
3) Pohybové hry v podobé stafet (soutéz druzstev)
4) Tanec

5) Pohybova a improvizacéni cviceni.
Stru¢né pripomenuti metodiky z I. ¢asti

Pii anketnim Setfeni jsme zjistovali, jak jsou vybrané pohybové hry v tomto
pfipadé¢ na rozvoj sily, obratnosti a vytrvalosti vnimany samotnymi détmi
mladsiho Skolniho véku (n = 16 déti, z toho n, = 11 divek an, =5 chlapci). Déti
pravidelné¢ dochézely na sportovni pfipravu do oddilu zaméfeného na skoky na
trampoling.
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Pro zamérny vybér her na rozvoj sily, obratnosti a vytrvalosti byla stanovena
nasledujici kritéria:

1) Hry urcené pro skupinu 10-20 ¢lent a spise pro kategorii déti mladsiho

Skolniho véku.
2) Hry nenaro¢né na organizaci a na material.
3) Hry ovliviwgjici vybranou pohybovou schopnost (sila, obratnost
a vytrvalost).

Tipy pro praxi
Hry zaméfené na rozvoj sily
Hra na Cisla

Argaj (2001) zafazuje Hru na c¢isla jednak na rozvoj sily, ale i rychlosti.

Popis: Soupeii dvé druzstva se stejnym poctem hraci. Hraci si v kazdém
druzstvu rozdaji Cisla a rozestavi se do linie na opaénych stranach télocvicny.
Uprostied télocviény se nachazi nékolikametrové lano oznacené barevnou
znackou uprostied. Trenér vyvola nékteré Cislo a hraci, kterym bylo ptidélené,
vybihaji k lanu a snazi se ho pfetdhnout na svoji stranu tak, aby bylo znackou za
urovni jejich cilové Cary. Po péti sekundach trenér vyvola dalsi ¢islo. Hradi,
kterym bylo pridélené nasledujici ¢islo, bézi k lanu a pfipoji se k pretahovani.
Postupné se v pétisekundovych intervalech pridavaji dalsi dvojice. Vitézi to
druzstvo, kterému se podarii pietahnout stfed lana za cilovou ¢aru na svoji stranu.
Anketni vyhodnoceni

Tabulka 1
Oblibenost hry Hra na ¢isla
Celkem Chlapci Divky
(n=16) (n=15) (n=11)
Kladné stanovisko 68,75 % 80 % 63,6 %
Neutralni stanovisko 18.75 % 0% 273 %
Zaporné stanovisko 12.5% 20 % 9.1 %

Kratky komentar

V této hte je dulezité dbat na rozdé€leni Cisel tak, aby proti sobé byly vysilany
zhruba stejné silné déti. Proto byla v ramci Setfeni rozdana ¢isla détem vedoucim
hry. Tim mohl byt zajistén vyrovnany boj, tim se hra obesla bez hadek a problé-
mi. Jediné, na co je potfeba upozornit, je praimér samotného lana. Moc tenké
lano se Spatné¢ drzi a miize détem zpUsobit i nepiijemné odfeniny.
Souboj skokanii (podle Argaje, 2001)

Popis: Na hfisti vyznac¢ime dvé rovnobézné cary vzdalené od sebe 10 m a za
kazdou ¢arou ¢tverec (pracovné nazvany ,,zajatecky tabor*). DruZstva se postavi
kazdé za jednu ¢aru naproti sob&. Na pokyn trenéra je zahajen souboj, kdy hraci
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skacou na jedné noze a na tizemi mezi Carami se snazi prinutit soupefe, aby si
stoupl na ob¢€ nohy. Kdo si stoupne na ob¢ nohy, odchazi do ¢tverce ,,zajateckého
tdbora“. Zajatec mtize byt osvobozeny a zapojeny do hry, kdyz jiny hrac¢ z jeho
druzstva preskace uzemi a dotkne se ho rukou. Pii soubojich musi mit hraci paze
pfi téle a nesmi skocit soupefovi na nohu. Nohy miizou hraci v prub¢hu hry
libovolné ménit a pokud potiebuji odpocinek, musi odskakat za ¢aru. Hraje se na
Cas a vitézi druzstvo, které ma po uplynuti ¢asového limitu méné zajatych,
ptipadné tehdy, kdyz jedno z druzstev zajme vSechny hrace soupefe.

Anketni vyhodnoceni
Tabulka 2
Oblibenost hry Souboj skokanti

Celkem Chlapci Divky

(n=16) (n=35) (n=11)
Kladné stanovisko 81,25 % 100 % 72,7 %
Neutralni stanovisko 0% 0% 0%
Zaporné stanovisko 18.75 % 0% 273 %

Kratky komentar
Hra zaujala ptfevazné chlapce. V nevyhodé€ byla drobngjsi dévcata, coz se

projevilo i pii hodnoceni hry. Pro lepsi a spravedlivéjsi prubéh Ize doporudit
rozdé@lit déti podle vzrlstu, piipadné na chlapce a divky tak, aby byla hra

vyrovnana.
Protest

Hermochova s Neumanem (2004) ve své sbirce Hry do kapsy piedstavuji hru
Protest, ktera obsahuje i motivacni Gvod: ,,Zijeme ve veku, kdy se velmi casto
proti nécemu protestuje. Mnohdy se protestuje na nevhodnych mistech, coz miize
byt nebezpecné. Obrdanci takovychto mist se snazi protestujici premistit nebo
rozehnat. Nekdy k tomu vyuzivaji silnych pazi. “ (Hermochova, Neuman, 2004)

Popis: Skupina se rozdéli na dva tymy. Protestujici skupina ma za ukol
vytvofit z vlastnich tél takovy utvar, se kterym obranci nepohnou. Obranci se
naopak snazi dovolenymi prostiedky soudrznost protestujictho tymu narusit.
Zakazané je kopani a tahani za odév. Mohou zkouset hrace tahat za ruce, nohy
a rozpojovat jejich drzeni. Trenér méti Cas, za ktery se podaii obranciim
protestujici rozdélit. Ukol je splnén tehdy, kdyZ rozrusi viechna drzeni. Kdyz
obranci nékoho rozpoji, protestujici se nesméji znovu chytit. Po kratké ptestavce
a taktické porad¢é obou tymu se role vyméni. Vitézi tym, kterému se podafi
rychleji rozdélit protestujici.

Jeden z autorti, Neuman, poznamenava, ze by mél trenér uplatnit pravidlo
,»stop* v piipadé, kdyz zakroky hracl vypadaji nebezpecné.
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Anketni vyhodnoceni

Tabulka 3
Oblibenost hry Protest
Celkem Chlapci Divky
(n=16) (n=15) (n=11)
Kladné stanovisko 84.6 % 100 % 80 %
Neutralni stanovisko 0% 0% 0%
Zaporné stanovisko 15,4 % 0% 20 %

Kratky komentar

Zauspéchem této hry ziejme stoji jeji bojovy charakter. Pfi realizovani této hry
mezi détmi bylo nutné opakované vyuzit pravidlo ,,stop®, protoze ¢innost obrancti
zacinala byt piili§ agresivni. Dulezité je hlidat, aby déti nepodvadély a v piipadé
rozpojeni se opét nechytaly. Piesto se to v nckterych okamzicich nepodaiilo
a muselo dojit k rozhodovani sporu mezi chlapci a dév¢aty. Proto je tfeba nejen na
zacatku hry, ale stale zduraznovat hodnotu fair play a tim ptipadné predejit sportim.
Katapult

Zabavna hra, ktera je uvedena ve sbirce Neumana (2001) s ndzvem Katapult.

Popis: Jeden ze skupiny si lehne na zada a skr¢i nohy. Na jeho chodidla si
sedne jeden ze cvicicich a dalsi dva ho pfidrzuji za ruce. Na povel lezici hrac
napne nohy a ,,vystieli“ spolucviéence do dalky. Timto zptsobem se daji hrat
zavody, kdo doleti nejdal. Pfi tomto cviceni se musi dat pozor na bezpecnost.

Anketni vyhodnoceni

Tabulka 4
Oblibenost hry Katapult
Celkem Chlapci Divky
(n=16) (n=135) (n=11)
Kladné stanovisko 100 % 100 % 100 %
Neutralni stanovisko 0% 0% 0%
Zaporné stanovisko 0% 0% 0%

Kratky komentar

U této hry je tieba zdtraznit dopomoc dvou schopnych déti, které spolucvicen-
ce drzi za ruce a jsou piipraveny s nim popob&hnout vpied. V tom piipad¢ je hra
zcela bezpe¢na. Také je tieba détem zminit, Ze se nemaji prohybat. Hra se projevila
jako G¢inna a velmi zabavna. Navic nezabere vic jak 10 minut, proto ji 1ze doporu-
¢it 1 v ptipadech, kdy je tfeba déti znovu zaujmout a povzbudit k ¢innosti.

Hry zaméfené na rozvoj obratnosti
HlemyZdi

Oblibenou hrou jsou mezi détmi tzv. Hlemyzdi. Tu popisuje Neuman (2001).
Hra svym obsahem splituje pozadavek pro rozvoj obratnosti. Jedind pomicka
zinénky je v soucasnosti soucasti kazdé télocvicny.
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Popis: Jedna se o Stafetovy zavod dvojic, pricemz kazda z dvojic kleci, opira
se rukama o zem a na zddech ma zinénku. Dvojice nasledné musi zinénku na
povel prenést kolem mety a piedat ji na zada dalsi dvojici, aniz by se ji cvicici
dotykali rukama.

Anketni vyhodnoceni

Tabulka 5
Oblibenost hry Hlemyzdi
Celkem Chlapci Divky
(n=16) (n=135) (n=11)
Kladné stanovisko 85.7 % 80 % 88.9 %
Neutralni stanovisko 0% 0% 0%
Zaporné stanovisko 14,3 % 20 % 11,1 %

Kratky komentar

Hra se zafadila mezi obliben¢jsi. Détem se libilo, Ze mohou zZinénku vyuzit
jinak nez jako podlozku pfi gymnastickém nebo jiném cviceni. Bylo zaznamenano,
ze kdyz détem piiblizime ¢innost s néjakou redlnou situaci, ptipadné se znamym
zvitatkem, tak mtizeme zaznamenat vetsi zdjem o Cinnost. V okamziku, kdyz se
predavani zinénky zdalo komplikované a déti si nevédély rady, dostaly dopomoc.
Stale vsak platilo, Ze se nikdo nesmi zinénky dotykat rukama.

Klouzava honicka

Popis: Pro realizaci jsou potieba kousky koberce, které¢ dobie klouzou po
podlaze télocvicny. VSichni hraci i honic¢ se mohou pohybovat pouze tak, ze stoji
na kouscich kobercti a klouzou se. Nesmi se dotknout nohama zemé. Hraje se na
predavani ,,baby*. Kdyz se nékdo z hraca dotkne zemé, stava se z n&j honic.
Kdyz se dotkne zemé honi¢, nesmi nikoho chytit.

Anketni vyhodnoceni

Tabulka 6
Oblibenost hry Klouzava honicka
Celkem Chlapci Divky
(n=16) (n=13) (n=11)
Kladné stanovisko 31.25% 40 % 272 %
Neutralni stanovisko 25 % 0% 36,4 %
Zaporné stanovisko 43,75 % 60 % 36,4 %

Kratky komentar

Tato hra déti nezaujala. Détem se nejprve vibec nedafilo pohybovat na
kouscich kobercli. Domnivame se, ze je potieba pred vlastnim zahajenim hry
provést zapracovani pii pohybu na klouzajicich kouscich koberct. Kdyz se
pozdg&ji détem dafilo na kouscich kobercti pohybovat, stejné je hra pfili§ nebavila.
Pohyb byl vysilujici a hra se stala zdlouhavou. Déti se postupné zastavovaly
a odpocivaly. Proto bylo nutné pii vlastnim Setfeni hru ukoncit. Z hlediska
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vylepseni byla provedena varianta, kdy maji déti na kousku koberce pouze jednu
nohu a druhou se odrazi. Uvedena korekce méla lepsi pribéh a déti zaujala.

Pieskoc, podlez, obéhni
Osvédcena hra, kterou popisuje Neuman (2001), je Pieskoc, podlez, ob¢hni.
Popis: Hraci vytvoii dvojice. Jeden z dvojice zaujme polohu vzporu lezmo
a druhy ho bude podlézat, preskakovat a obihat. Kolikrat bude zadany kol délat,
stanovi trenér. Hra se da hrat jako zavody dvojic, tymi a lze ji zpestiit, kdyz
nechame hrace ve vzporu pohybovat se po télocvicné.
Anketni vyhodnoceni

Tabulka 7
Oblibenost hry Pieskoc¢, podlez,obéhni
Celkem Chlapci Divky
(n=16) (n=25) (n=11)
Kladné stanovisko 100 % 100 % 100 %
Neutralni stanovisko 0% 0% 0%
Zaporné stanovisko 0% 0% 0%

Kratky komentar

Pii této hie jsme si potvrdili, ze ¢im jsou jednodussi pravidla, tim vétsi je
Sance na uspéch. Mezi sebou soupefily dva ctyic¢lenné tymy. Nejprve vse
probihalo na misté a ve druhém kole se hrac¢i mohli pohybovat ve vzporu. Ve
tietim kole byl zaroven jednotliveim méfen Cas. Na cas mél kazdy preskocit,
podlézt a obéhnout zbylé tfi déti. VSechny varianty se zdaly byt stejné tispesné.
Tunelovani

Popis: Hraji tymy po 5-8 c¢lenech. VSichni ¢lenové skupiny az na jednoho
vytvoii za sebou vzpor lezmo vysazené. Zbyvajici hra¢ proléza vytvorenym
tunelem. Kdyz proleze, zaujme tu samou polohu. To je znameni ke startu pro
dalsiho hrace, ktery opét vSechny podléza. Tak se vSichni hraci stfidaji, dokud se
nepfesune cely tym za ur¢enou znacku, jak uvadi Neuman (2001).

Y

Ve sbirce Hry do kapsy VIII Neuman (2005) popisuje t€Z§i variantu této hry
ve dvojicich, kdy oba z dvojice lezi ve vzporu lezmo vzadu. V této poloze se
dotykaji chodidly a hyzdé¢ zvednou do vysky. Tato obména se nepodafila
u vybraného souboru zvladnout.

Anketni vyhodnoceni

Tabulka 8
Oblibenost hry Tunelovani
Celkem Chlapci Divky
(n=16) (n=35) (n=11)
Kladné stanovisko 62,5 % 66,7 % 60 %
Neutralni stanovisko 125 % 33.3% 0%
Zaporné stanovisko 25 % 0% 40 %
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Kratky komentar

Hra vykazala mensi tispé$nost. Dtivodem byly neshody mezi détmi v priubéhu
hry. Byly zplisobeny neustale se zvétsujici mezery mezi détmi, které vytvarely
tunel. To se délo pfesto, ze bylo na zacatku jasn¢ zdtraznéno, ze se budou
spolusedici cvicenci navzajem dotykat rameny. Po debaté s détmi byla hra
provedena jesté jednou za pomoci asistentti. Ti dohlizeli na postaveni hract
v jednotlivych tymech. Tato Gprava se jiz obesla bez spornych situaci.

Hry zamétené na rozvoj vytrvalosti

Galloway (2007) pfedstavuje zabavné pohybové aktivity, které se daji velmi
dobi'e vyuzit ve sportovni piipravé déti pro rozvoj vytrvalosti.
Béh hledacii

Popis: Kazdy z vytvorenych tymi dostane planek s oznaenym mistem.
Vsichni z tymu musi spoleéné dobéhnout na ur¢ené misto, kde najdou instrukce,
jak se dostat na dalsi misto. Tym pokracuje tak dlouho, dokud nedorazi na
posledni misto podle vSech instrukci a vraci se zpét na start. Galloway (2007)
doporucuje, aby v poslednim vzkazu bylo ukolem pfinést néjakou konkrétni véc
s sebou zpét do prostoru startu.

Anketni vyhodnoceni

Tabulka 9
Oblibenost hry Béh hledacu
Celkem Chlapci Divky
(n=16) (n=15) (n=11)
Kladné stanovisko 81.25 % 80 % 81,9 %
Neutralni stanovisko 0% 0% 0%
Zaporné stanovisko 18,75 % 20 % 18,1 %

Kratky komentar

Hra byla koncipovéana jako zavod druzstev. Vzkazy byly napsany vtipnou
formou, ob¢as mirn¢ zaSifrované. Déti byly tudiz vice motivovany a zavod je
bavil. Na poslednim stanovisti nedaleko od cile, nenasly predmét, ale svého
trenéra, kterého musely do cile dopravit. K tomu jim slouzila pfipravena nositka.
Hra méla vybornou atmosféru, proto pravdépodobné ziskala vysoké hodnoceni,
a to 1 piesto, ze odpovidala pro déti ne moc popularni vytrvalostni aktivité.
Indidnsky béh

Popis: Vytvofime tymy po péti az osmi ¢lenech. Galloway (2007) doporucuje,
aby tempo skupiny bylo takové, kterému by stacil i nejpomalejsi ¢len skupiny.
Stiidave se jde a bézi a béh i1 chlize by mély trvat 1 minutu. V kazdé skupiné je
jeden Casoméfic, ktery oznamuje zacatek dalsi minuty. Na zacatku kazdé minuty
se posledni ¢len v druzstvu presune na prvni pozici.
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Anketni vyhodnoceni

Tabulka 10
Oblibenost hry Indiansky béh
Celkem Chlapci Divky
(n=16) (n=15) (n=11)
Kladné stanovisko 18,75 % 40 % 9.1 %
Neutralni stanovisko 37.5% 40 % 36.4 %
Zaporné stanovisko 43,75 % 20 % 54,5 %

Kratky komentar

Mezi sebou soutézila dvé osmiclenna druzstva. Vitézem se stalo druzstvo,
které¢ za 20 minut stiidani béhu a chize urazilo delsi vzdalenost. Tymy mély
spolecnou trasu, proto slo sledovat, jak si vede i soupefici druzstvo. Uvedené
bylo velice motivujici do okamziku, nez jeden tym vyrazné zpomalil. Pak se tato
strategie ukazala jako demotivujici a bylo t¢zké skupinu piesvédcit, aby zavod
vubec dokoncila. U této sledované skupiny patiila vytrvalostni bézecka aktivita
mezi neoblibené. Pii této hie jsme se presveédCili, ze déti pii ztraté motivace
aktivita podobného charakteru viibec nebavi.

Béh k neznamému cili

Popis: Na hfisti jsou vyznacené cary ve vzdalenosti 20-30 metrii od sebe. Hraci
si stoupnou do fady na jedné z nich a na pisknuti trenéra vybihaji k druhé care.
Kdyz trenér piskne, hraci se otoCi a bézi zpatky k ¢ate, ze které vybihali. Kazdé
pisknuti je znameni k obratu a béhu na druhou stranu. Trenér se pak odml¢i a vitézi
ten, kdo nejrychleji pfeb&hne ¢aru pred sebou, jak je uvedeno u Perice (2004).
Anketni vyhodnoceni

Tabulka 11
Oblibenost hry Béh k nezndmému cili
Celkem Chlapci Divky
(n=16) (n=135) (n=11)
Kladné stanovisko 54,5 % 75 % 42.9 %
Neutralni stanovisko 45,5 % 25 % 57,1 %
Zaporné stanovisko 0% 0% 0%

Kratky komentar

Predpokladali jsme, Ze u této hry bude procento oblibenosti vyssi, protoze hra
ma naboj plny napéti a ocekavani. Z hlediska organizace je tfeba odhadnout
délku hraci doby. Domnivame se, ze pfi realizaci této hry s Gpravou délky hraci
doby z hlediska zkraceni by hodnoceni déti bylo blize kladnému stanovisku.
Vytrvalé Zelvy

Kirchner, Hnizdil a Louka (2005) zafazuji do kategorie her na rozvoj

vytrvalosti hru Vytrvalé Zelvy. Zaroven se s touto hrou setkavame v pivodni
podobé u Neumana (2001).
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Popis: Na rovném prostranstvi se vyznaci ctverec nebo obdélnik, ktery
predstavuje ostrov. Hrace rozdélime na poloviny. Jedna polovina se nachazi na
ostrove a predstavuje lovee. Druhd polovina hract je pfipravena na jedné stran¢
hristé a predstavuje zelvy. Jejich cilem je projit pfes ostrov na druhou stranu, aby
mohly naklast vaji¢ka. Zelvy se pohybuji po &tyfech, pozpatku, hyzdémi k zemi.
Loveci se jim v piechodu na druhou stranu snazi zabranit. Mohou Zelvy zvednout
a pienést je nebo jim jenom branit v pohybu. Jejich transport musi byt velmi
citlivy a ohleduplny, protoze Zelvy jsou chranéné. Kdyz se zelva dostane na
druhy konec ostrova, ziskava ,,zelvi druzstvo™ bod. Zelva pak mtze ob&éhnout
ostrov a zkousi ho prekonat znovu. Po kazdém kole se role vyméni.

Anketni vyhodnoceni

Tabulka 12
Oblibenost hry Vytrvalé zelvy
Celkem Chlapci Divky
(n=16) (n=135) (n=11)
Kladné stanovisko 100 % 100 % 100 %
Neutralni stanovisko 0% 0% 0%
Zaporné stanovisko 0% 0% 0%

Kratky komentar

Tato hra je fyzicky velmi naro¢na. Na to ale déti v zapalu boje viibec nestaci
myslet, proto byla pfijata s kladnym stanoviskem. V pribéhu hry vSak musela
byt kontrolovana bezpe¢nost. Dokonce se pii této hie stalo, Ze bylo nechténé
poskozeno tricko. Zpétné jsme si uvédomili, ze pii sdéleni pravidel byla tato
skutecnost opomenuta.

Zavér

Clankem jsme navézali na 1. Gast (TVSM ¢&. 5/2018), kde jsme stru¢né
definovali pojmy hra a pohybova hra. Zaroven byly v L. ¢asti predlozeny ctyfi
pohybové hry na rozvoj rychlosti. Ve II. ¢asti jsme se zaméfili na vybér ¢tyt her
postupné na rozvoj sily, obratnosti a vytrvalosti. A podobné jako v I. ¢asti jsme
i zde upozornili na skutecnost, jak jsou uvedené vybrané pohybové hry vnimany
samotnymi détmi mladSiho Skolniho véku, které pravidelné dochéazely na
sportovni piipravu do oddilu zaméfen¢ho na skoky na trampolin€. Jak bylo
upozornéno v L. casti, vysledky anketniho Setfeni vybraného vzorku déti
nemuzeme zobecnit pro danou vékovou kategorii, jelikoz bylo Setfeni provedeno
v ramci malé skupiny trénujicich déti.

Na zaklad¢ prostudovani 47 literarnich zdroji (pozn.: vSechny literarni zdroje
jsou k dispozici u autort ¢lanku) a vlastniho expertniho posouzeni jednotlivych her
ve vztahu k pohybové pripravé déti mladsiho Skolniho véku tak byl sestaven
zakladni vyber pohybovych her. Zaroven bylo provedeno monitorovani oblibenosti
realizovanych her u zdmérn¢ vybraného souboru déti, coz miize poslouzit jako
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zpétna vazba pro ucitele, trenéry, pripadné cvicitele. Zpétna vazba pomoci ankety
tak mtize vést k uvédomeni si vhodnosti vyuziti vybrané pohybové hry v ramci
vyucovaci, ptipadné tréninkové jednotky. Zaroven mtize dat uciteli (trenérovi, cvi-
¢iteli) podnét pro tpravu pohybové hry tak, aby splnila zakladni cil, a to, aby déti
zaujala a zaroven, aby je rozvijela jednak z hlediska pohybového, a dale z hlediska
vychovného. Tim ptipominame i princip dodrzovani fair play. Kromé vyse uvede-
nych hledisek je tieba pii vybéru pohybové hry také myslet na vSestrannost, spolu-
praci a upeviiovani tymového ducha v kolektivu déti.
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MOTION GAMES FOR CHILDREN (PART II.)

ABSTRACT

Abstract Based on the study of 47 literary sources and personal assessment of
individual games in relation to the basic movement training of junior school ages
children, a basic selection of motion games were compiled. In part II we focused on
selecting four games to develop strength, agility and endurance. As mentioned in part I,
we have also pointed out the facts of how these selected motion games are perceived by
the junior school ages whom regularly attended the sport movement training in the
trampoline jumping club. In this context, the popularity of the implemented games was
monitored on a chosen set of children, which can serve as a feedback for teachers or
trainers. The data which was recorded via survey, made us aware of the appropriateness
of using a selected motion game within a teaching or training unit. The main objective
was to show that children were captivated on a motion game whilst developing the
physical and educational aspects of the activity.

Key words: motion games, children, questionnaire, strength, agility, endurance
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Florbalovd posuzovaci skala
(ll. Cast)

Zuzana Dragounovad, UK FTVS, Praha

Uvod

»Florbalova posuzovaci $kala®“ hracd mladsiho Skolniho véku (6-12 let)
navazuje na ¢lanek v predchozim ¢éisle, ve kterém byl podrobné popsan proces
sestaveni Skdly a standardizace posuzovaci Skaly. Nyni nasleduje popis
jednotlivych polozek $kaly s praktickymi pokyny k testovani. Florbalova
posuzovaci $kala je uréena pro ucitele télesné vychovy a trenéry florbalu déti
mladsiho Skolniho veéku.

Prakticka ¢ast

Test florbalovych dovednosti hracit mladsiho Skolniho véku — obecné pokyny
k testovani

Test florbalovych dovednosti hra¢t mladsiho Skolniho véku (6-12 let) se
sklada z deviti testovych polozek. Testovaci stanovisté by méla byt rozmisténa
po odvodu télocvicny. Hradi zacinaji na testové polozce ¢. 1 a po uspé$ném
splnéni pokracuji na polozku €. 2, po Gspé$ném splnéni polozky €. 2 pokracuji na
polozku €. 3 atd. Pokud jsou na nékteré polozce hraci netspésni, v testu jiz dale
nepokraéuji. Urove florbalové dovednosti odpovida posledni splnéné poloZce.

Je praktické, aby pfi testovani byli pfitomni alesponi dva examinatofi.
Testovani pak mtize probihat na vice polozkach najednou.

Pied testovanim se hraci musi rozcvicit a provést i rozcviceni s florbalovou
holi a mickem, aby byli na testovani fadné ptipraveni. Béhem testovani hraci
pouzivaji vlastni florbalovou hiil (nebo $kolni florbalovou hil).

Pied zahajenim testovani hraci musi byt seznameni s pribéhem testovani a na
jednotlivych polozkdch pak se vSemi kritérii hodnoceni, tak jak jsou nize
uvedeny v popisu. Protoze je test urCen détem mladSiho Skolniho véku,
examinator by mél uspéSné provedeni testu vzdy predvést. Hraci si pred
zahajenim testovani mohou testovanou dovednost jednim pokusem vyzkouset.

Examinatofi zaznamenavaji pribéh a vysledek testu do zaznamového archu
(viz tabulka 1). Piiklad zdznamu testu je uveden v tabulce 2.
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Testova polozka ¢. 1 — piehozeni micku pies mantinel bekhendovou stranou

Cepele
Popis a pravidla testu — cilem testové polozky je

prehozeni micku ptes florbalovy mantinel bekhendovou
stranou Cepele:

v dob¢ startu je mic¢ek umistén pred hracem na
bekhendové strané Cepele ve vzdalenosti 2-3 m
od mantinelu;

hrace nestartujeme, hra¢ sam zahaji pohyb; [ )
hra¢ se snazi uderem do micku bekhendovou
stranou cepele o prehozeni florbalového
mantinelu;

pokud je hra¢ neuspesny, ma jesté jeden pokus
na splnéni testové polozky.

Hodnoceni testu — test je hodnocen jako uspé$ny pii splnéni nasledujicich

kritérii:

micek je piehozen pres mantinel, aniZ by se mantinelu dotkl;
micek je pfehozeny nad mantinelem, nikoliv vedle mantinelu;

hrac se béhem testu nedotkne télem ani florbalovou holi mantinelu;
hrac drzi florbalovou hil p¥i ideru obéma rukama.

Pomiicky a vybaveni — florbalova hul, florbalovy micek, florbalovy mantinel.

Testovd poloZka ¢. 2 — osmicka

Popis a pravidla testu — cilem testové polozky je

vedeni micku po trajektorii ¢isla osm mezi nohama hrace:

v dobé startu je mi¢ek umistén pied hracem;

hra¢ zaujima postaveni ve stoji rozkro¢ném,
nohama stoji pevné na zemi a ve vzdalenosti
dvojnasobné, nez je Sife ramen, $picky sméiuji
vpred;

hrace nestartujeme, hra¢ sam zahaji pohyb;

hra¢ se snazi vést micek po trajektorii ¢isla osm
mezi vlastnima nohama (viz obr.);

-----

splnéni testové polozky.
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Hodnoceni testu — test je hodnocen jako uspésny pii splnéni nasledujicich

kritérii:

hra¢ zvladne dokondit vedeni mic¢ku po trajektorii ¢isla osm;

hra¢ nevykro¢i ze zakladniho postaveni, nadzvednuti paty nebo
pootoceni nohy na misté je povolené;

micek se neoddali od ¢epele takovym zpusobem, pfi kterém hra¢ pro
jeho opétovné ziskani musi vykrodit ze zakladniho postaveni;

po celou dobu provadéni testu hrac¢ drzi florbalovou hil obéma
rukama.

Pomuicky a vybaveni — florbalova hill, florbalovy micek.

Testova polozka ¢. 3 — slalom s mickem ¢. 1

Popis a pravidla testu — cilem testové polozky je probéhnuti slalomové drahy
s mickem vedenym florbalovou holi v ¢asovém limitu do 13,0 s:

v dobé startu je mi¢ek umistén na startovni ¢are (viz obr.);

examinator odstartuje hrace pokyny ,,pfipravit, pozor, zvukovy signal®;
hra¢ se snazi co nejrychleji obchnout kuzele ve slalomové draze
(viz schéma 1);

Casovy limit je métfen od zvukového signdlu po dotyk micku s cilovou
¢arou;

pokud hra¢ ztrati nad mickem kontrolu a micek se oddali od slalomové
drahy, mtze ho hra¢ dovézt zpét na misto ztraty a v testu pokracovat;
hra¢ ma jediny pokus na splnéni testové polozky.

Hodnoceni testu — test je hodnocen jako uspé$ny pii splnéni nasledujicich

kritérii:

hraé probéhne slalomovou drahu v ¢ase krat§im nez 13,0 s;

hrac obéhne vSechny kuZely ve slalomové draze;

na konci slalomové drahy micek vedeny florbalovou holi protne
cilovou ¢aru.

Pomiicky a vybaveni — florbalova hul, florbalovy micek, florbalovy mantinel,
6 kuzelt (klobouckt), stopky.
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Testova polozka ¢. 4 — zvednuti mi¢ku na Cepel

Popis a pravidla testu — cilem testové polozky je nabrani micku na cepel
a udrzeni micku na cepeli:

—  vdobe¢ startu je micek umistén pred hracem;

—  hrace nestartujeme, hra¢ sam zahaji pohyb;

—  hrac se snazi o nabrani mi¢ku na forhendovou stranu ¢epele jen pomoci

florbalové hole;

—  hrac udrzi florbalovy micek na ¢epeli po dobu 3 s;

—  pokud je hra¢ netspésny, ma jeste jeden pokus na splnéni testové polozky.
Hodnoceni testu — test je hodnocen jako uspésny pii splnéni nasledujicich
kritérii:

—  hraé micek nabere na ¢epel a na ¢epeli udrzi po dobu 3 s;

— ke zvednuti mi¢ku pouZiva hra¢ jen florbalovou hul;

—  hra¢ se florbalovou holi nebo mi¢kem p¥i provadéni testu nedotkne

Zadnych pomiicek, piredméti nebo zarizeni
(mantinel, sténa...);
—  hra¢ drzi florbalovou hiil pfi zvedani mi¢ku
obéma rukama.
Pomiicky a vybaveni — florbalova hil, florbalovy ®
micek, stopky.
Testovd poloZka ¢. 5 — vyhozeni micku 7 Cepele a chyceni zpét
Popis a pravidla testu — cilem testové polozky je vyhozeni mi¢ku z Cepele
a chyceni mic¢ku zpét na Cepel:

— v dobe¢ startu je micek umistén na cepeli florbalové hole v urovni pasu

hrace, hra¢ drzi florbalovou hiill obéma rukama;

—  hrace nestartujeme, hra¢ sam zahaji pohyb;

—  hrac¢ se snazi o vyhozeni micku z forhendové strany cepele a chyceni

micku zpét na forhendovou stranu cepele;

—  hrac¢ udrzi florbalovy micek na ¢epeli po jeho chyceni po dobu 3 s;

—  pokud je hrac netsp&s$ny, ma jesté jeden pokus na splnéni testové polozky.
Hodnoceni testu — test je hodnocen jako uspé$ny pii splnéni nasledujicich
kritérii:

—  hra¢ micek vyhodi z cepele a zachyti zpét na

cepel florbalové hole;

—  hra¢ udrzi mic¢ek na cepeli po jeho chyceni
po dobu 3 s;

— hraé se florbalovou holi nebo mi¢kem pri
provadéni testu nedotkne Zadnych pomiicek,
predméti nebo zarizeni (podlaha, mantinel,
sténa...);
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hrac¢ se pri provadéni testu nedotkne micku rukou;

hraé¢ drzi florbalovou hul p¥i vyhozeni a chyceni micku obéma
rukama.
Pomiicky a vybaveni — florbalova hil, florbalovy micek, stopky.

Testovd polozka ¢. 6 — slalom s mickem ¢. 2

Popis a pravidla testu — cilem testové polozky je probéhnuti slalomové drahy
s mickem vedenym florbalovou holi v ¢asovém limitu do 12,0 s:

B 34

v dobé startu je micek umistén na startovni ¢are (viz obr.);
examinator odstartuje hrace pokyny ,,pfipravit, pozor, zvukovy signal*;
hra¢ se snazi co nejrychleji provést micek mezi kuzely ve slalomové

draze (viz schéma 1);

Casovy limit je méfen od zvukového signalu po dotyk mic¢ku s cilovou

¢arou;

I

pokud hra¢ ztrati nad mickem kontrolu
a micek se oddali od slalomové drahy,
mize ho hra¢ dovézt zpét na misto
ztraty a v testu pokracovat;

hra¢ ma jediny pokus na splnéni testové
polozky.

Hodnoceni testu — test je hodnocen jako
uspésny pii splnéni nésledujicich kritérii:

hra¢ probéhne slalomovou drahu
v ¢ase kratSim nez 12,0 s;

micek je proveden mezi vSemi kuZely
ve slalomové draze;

na konci slalomové drahy micek
vedeny florbalovou holi protne
cilovou ¢aru.

Pomiicky a vybaveni — florbalova hil,
florbalovy micek, 12 kuzeld (klobouckt),
stopky.



Testova polozka ¢. 7 — lob mi¢ku do vymezeného prostoru

Popis a pravidla testu — cilem testové polozky je umisténi micku na vzdalenost
8 m do prostoru vymezeného ¢tyfmi mantinely:
—  na zacatku testu je micek umistén na care;
—  hrace nestartujeme, hra¢ sam zahaji pohyb;
—  hrac¢ se snazi iderem do micku forhendovou stranou ¢epele o umisténi
micku do ¢tverce z mantinelti (2 m x 2 m) vzdaleného 8 m (viz obr.);
— pokud je hra¢ neuspésny, ma jesté jeden pokus na o
splnéni testové polozky. T
Hodnoceni testu — test je hodnocen jako uspésny pii splnéni
nasledujicich kritérii:
— micek je umistén do ¢tverce florbalovou holi;
— mifek se pied dopadem do <¢tverce nesmi
dotknout podlahy;
— pokus je platny, i kdyZ mi¢ek po dopadu do
¢tverce vysko¢i ven;
— v uzemi mezi startovaci ¢arou a ¢tvercem se hrac
nesmi dotknout micku;
— hra¢ drzi florbalovou hul pii tderu obéma :
rukama.
Pomiicky a vybaveni — florbalova hil, florbalovy micek,
4 mantinely.

Testova poloZka ¢. 8 — pFihravka z mista na cil

Popis a pravidla testu — cilem testové polozky je umisténi
prihravky mezi dva kuzely na vzdalenost 8 m: -1 1T

— v dobé¢ startu je micek umistén na Care;

—  hréace nestartujeme, hra¢ sam zahaji pohyb;

—  hrac se snazi iderem do micku forhendovou stranou
¢epele o umisténi florbalové piihravky do prostoru
mezi dva kuzely (kloboucky) vzdalené 50 cm od
svych stredu;

— hra¢ ma 5 pokust, pro uspésné splnéni polozky
musi byt minimaln¢ 3 pokusy platné.

Hodnoceni testu — test je hodnocen jako ispésny pii splnéni
nasledujicich kritérii:

— mifek je florbalovou pfihravkou usmérnény

do prostoru mezi dva kuZzely; +
—  micek se nesmi dotknout kuZeli; ’ 4 F
—  micek se musi pohybovat po zemi;
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— v uzemi mezi startovaci ¢iarou a kuZely se hra¢ nesmi dotknout
micku;
—  hrad drzi florbalovou hiil pfi ideru obéma rukama.
Pomiicky a vybaveni — florbalova hil, florbalovy micek, 2 kuzely (kloboucky).

Testovd polozka ¢. 9 — vedeni micku po Cdaie
Popis a pravidla testu — cilem testové polozky je vést micek po rovné caie
0 délce 10 m bez toho, Ze by micek opustil caru:

— v dob¢ startu je micek umistén na ¢afe (o Sifce 5 cm) na forhendové
stran¢ Cepele;
—  hrace nestartujeme, hra¢ sam zahaji pohyb;
—  hrac se snazi vest micek po ¢afe o Sifce 5 cm;
— pokud je hra¢ netspéSny, ma jest¢ jeden pokus na splnéni testové
polozky.
Hodnoceni testu — test je hodnocen jako uspéSny pii splnéni nasledujicich
kritérii:
— mifek je veden po ¢are, aniZ by se jeho dotykovy bod oddalil od ¢ary
(je vhodné, aby examindtor zaujal niz§i pozici, aby mohl micek
a dotykovy bod Iépe sledovat);
— mifek se nesmi zastavit, neustale se pohybuje vpied;
—  hrac¢ se nesmi béhem testu dotknout nohou nebo jinou casti téla
mic¢ku;
—  hraé drzi florbalovou hiil obéma rukama.
Pomiicky a vybaveni —florbalova hil, florbalovy micek, ¢ara o Sifce 5 cm a délce
10 m (Cara vymezujici hiisté v télocvicné).

' ‘
‘
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FLOORBALL RATING SCALE (PART II.)

ABSTRACT

Contribution to the diagnostics of floorball skills of floorball players of younger
school age (6-12 years) contains the description of nine items of the developed and
scientifically standardized rating scale designed to diagnose the floorball skills of
children.

Key words: floorball, motor scales, youth training
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Funkeni pfistup v posilovani
(IV. Cast)

Posilovani svalu hrudniku

Markéta Kfivankova, UK FTVS, Praha

Uvod

V sérii ¢lankd ,,Funkéni pfistup v posilovani se veénujeme zdsadam
bezpecného a efektivniho posilovani riznych télesnych partii. Minuly dil byl
vénovan posilovani biisnich svali. Vysvétlili jsme si, pro¢ neni vhodné posilovat
bficho za pomoci dolnich koncetin, jaky vliv mé& postaveni bederni patefe
v prubéhu cviCeni a nasledné jsme rozebrali Casto chybné provadéné cviky
a navrhli jejich Setrn€jsi variantu.

V tomto dile se budeme zabyvat posilovanim svalii hrudniku. Prsni svaly
tvori vyznamnou ¢ast svalového korzetu hrudniku a zpeviiuji kloubni spoje mezi
zebry a hrudni kosti, coz mlze souviset i pfimo se stavem patefe. Nevhodné
provadénym cvicenim si tak mtizeme piidelat vice skody nez uzitku. V dnesnim
¢lanku se tak zaméfime na to, abychom takovym nasledktim ptedesli.

Nejprve si rozebereme anatomické rozlozeni jednotlivych svalt hrudniku
a jejich funkci. Radime mezi né:

1. Velky prsni sval (m. pectoralis major), ktery zacina na kliéni a hrudni
kosti a prvnich Sesti zebrech a upina se na kost pazni. Sklada se ze tii
¢asti, z nichz kazda vykonava trochu odliSnou funkci. Horni ¢ast se
aktivuje pri pfedpazeni a tenduje ke zkracovani — zptisobuje tzv. protrakci
ramen (pohyb vpted). ZvySeni svalového napéti v této ¢asti svalu je asto
Prevazujici pohyb do flexe a vnitini rotace nad extenzi a zevni rotaci
zpusobuje kyfotické drzeni hrudni patefe (,kulatd zada®). Takovéto
drZeni je pro nase t€lo zna¢né neckonomické a pretézuje jak hrudni, tak
i kréni patef. Stfedni a dolni ¢ast se aktivuji pii addukci (pfipazeni)
a vnitini rotaci. Stfedni vlakna maji tendenci ochabovat, ucastni se méné
Castych pohybd — pfitahovani paze ke stiedu téla z upazeni poniz
(,,objimaci“ pohyb). Naopak dolni vlakna prsniho svalu byvaji Casto
rozvinutéjsi nez ostatni a maji tendenci ke zkraceni.
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2. Maly prsni sval (m. pectoralis minor), ktery zac¢ind na tfetim az patém
zebru a upina se na processus coracoideus (zobcovity vybézek lopatky),
je pomocnym svalem dychacim a podili se na postaveni ramene, spise
tenduje ke zkraceni.

3. Pilovity sval predni (m. serratus anterior), zaCina na 1. az 9. zebru
a upina se na medialni okraj lopatky, jeho funkci je pfitlaceni lopatky
k hrudniku a vytla¢eni lopatky zevné. Zaroven je pomocnym vdechovym
svalem. Pilovity sval predni se aktivuje napf. pti odtlacovani benchpressu
nebo pii kliku ve vzporu lezmo a pii cviku pullover.

Mezi nejcastéji pouzivané cviky pro posileni hrudniku patii tlaky (na vodo-
rovné ¢i Sikmé lavici — spadd sem tedy i benchpress), rozpazovani, stahovani
protismérnych kladek, pullover a kliky na bradlech.

U vSech cvikll zaméfenych na prsni svaly je nezbytné sledovat vychozi
spravné postaveni téla, a to zejména vzpiimené drzeni patefe se zapojenim
hlubokého stabilizacniho systému (HSSP) a centrované postaveni v ramennich
kloubech. Pfi cvi€eni je nezbytné dobie pracovat s dechem a nepfetézovat oblast
krku ani beder.

Funk¢éni centrace kloubu

V souvislosti se zminénymi cviky je vhodné se blize seznamit s pojmem
funkéni centrace kloubu. Jedna se o takové postaveni kloubu, kdy jsou
anatomické struktury vii¢i sobé v optimalnim postaveni a sily plisobici na kloub
jsou tak rovnomérné rozlozeny. Tato neutralni (centralni) poloha je zadkladem
optimalniho drZeni téla i pohybu, pfi némz jsou struktury (pouzdra, vazy, svaly)
minimalné zatézovany. Optimalni centrace je dynamicky udrzovana aktivitou
svaldl.

Centrované postaveni kloubu Decentrované postaveni kloubu
Anatomické struktury jsou v optimal- Anatomickeé struktury nejsou vici sobé
nim postaveni, sily piisobi na kloub v idealnim postaveni, zatizeni je asy-
rovnomerng. metrickeé.

Optimalni funkce vSech struktur (dobra | Funkce v segmentu je limitovana
stabilizace, rozsah pohybu, sila). (zhorsena stabilizace, snizeny rozsah
kloubu, sila aj.).

Idealni vychodisko pro dobrou postu- Rizikem $patného zatézovani je rozvoj
ralni funkci i pohyb. funkénich (svalova dysbalance, kloubni
blokady, zhorSeny vykon) i struktural-
nich poruch (riziko poskozeni kloubt

i m&kkych tkani).
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Spatna mobilita a snizeny rozsah kloubni pohyblivosti ¢asto miize souviset
pouze s nevhodnym a decentrovanym nastavenim kloubu (napf. rozsah rotace
kréni patefe v pfedsunu hlavy je snizeny oproti rotaci v napiimeném postaveni,
rozsah pohybu v ramennim kloubu je sniZen v pfipadé nestabilizované lopatky,
hamstringy se casto zkracuji, jestlize neni panev v potiebné centraci atd.).
K decentraci tak dochazi tehdy, jestlize je vychozi poloha v kloubu asymetricka,
tudiz i pasobici zatéz na kloubni plosky je asymetricka a dochazi tak k jejich
vétsimu opotiebeni. Pokud jsou klouby dlouhodobé v decentrovaném postaveni,
postupné muze dochazet nejprve k rozvoji funkénich a nasledné i strukturalnich
zmén v pohybovém systému (napi. ke vzniku artrozy). Naopak z centrované
polohy vychazi koordinovany pohyb zatézujici pouzivané svaly i klouby co
nejméng, opotiebeni kloubt se tak snizuje a prodluzuje se i doba jejich bezchybné
funkce.

Z vyse uveden¢ho tak jasn¢ vyplyva, jak dulezité je udrzovat centrované
postaveni kloubt pravé pii cviceni, kde dochazi k mnohacetnému opakovani
stejného pohybu, vétSinou navic s pfidanou zatézi.
Cviky
Tlaky s velkou ¢inkou — benchpress

Na obrazku 1la je k vidéni chybné provedeni cviku
benchpress. Vyraznym prohnutim v zadech si cvicenci
Casto napomahaji k uzvednuti vetsi zatéze, pro zada je
vsak toto provedeni velmi nezdravé, jelikoz se tlak
prenasi do beder. Dale vidime elevaci ramen a nezaptena
chodidla, coz znesnadiiuje stabilni pozici.

Na obrazku 1b jsou dolni
koncetiny polozeny na lavici,
¢imz je zamezeno nadmérnému
prohybani v bedrech (nohy lze
poloZit napt. i na stupinek — aerobic
step). Je vSak dilezité hlidat, aby
stehna neklesla pod uroven trupu [ ; X
anedoglo tak k prohnuti v bedrech). Obr. 1b

Provedeni: aktivni svaly hlubokého stabilizacniho systému patete (HSSP),
neutrdlni postaveni patefe, ramena jsou tazena doll a do §itky. Pohyb doli je
veden s nadechem lokty sméfuji Sikmo od téla (centrované postaveni ramenniho
kloubu), predlokti a kost pazni sviraji v dolni poloze thel 90 °. S vydechem je
provedeno natazeni pazi s diirazem na udrzeni neutrdlniho postaveni patefe
a stale aktivnim HSSP.

TELESNA VYCHOVA A SPORT MLADEZE — 2018/85/1 39 N



@ | Tlaky s jednoruckami

3 Na obrazku 2a vidime chybné provedeni tlakt
B® 5 jednoruckami, kde lokty v dolni pozici klesaji az
za frontdlni osu téla, ¢imz dochazi k prohnuti
v hrudniku a nastaveni hrudniho koSe do
inspiracniho postaveni. Déle jsou v této poloze
velmi namahany vazy na predni strané ramene,
jelikoz se hlavice kosti pazni v tomto postaveni tlaci
ven z jamky.

Na obrazku 2b vidime korektivni variantu, kde
Obr. 2a jsou lokty v dolni pozici v roviné s frontalni osou
A téla a predlokti s kosti pazni svira uhel 90 °. Tato
poloha je pro ramenni klouby Setrnéjsi, jelikoz se
nachézeji v centrovaném postaveni a téz je v tomto
g provedeni jednodussi kontrolovat spravnou polohu
téla.

Provedeni: nastaveni téla totozné jako u cviku
benchpress, s nadechem jsou lokty vedeny po
oblouku sikmo od téla (kosti pazni s trupem sviraji
thel zhruba 45 °), zastavuji se v roviné s osou t¢la.
S vydechem je provedeno natazeni pazi zpét do

Obr. 2b vychozi polohy.

Je mozné kombinovat rizné varianty tlakd, napf. pfiblizenim loktd blize
k trupu (ostiejsi uhel), jsou vice zapojeny tricepsové svaly. Oddalenim loktt od
téla v8ak naopak riskujeme poranéni ramene, jelikoZ se dostava do decentrova-
ného postaveni, pti kterém mtize dochéazet k utlaovani iponu m. supraspinatus
pod akromionem (Alon, 2018), nasledn¢ mulze vznikat tzv. impingement
syndrom.

RozpaZky

Na obrazku 3a je uvedeno chybné provedeni
& cviku rozpazky, pii kterém paze klesaji za osu téla,
) ¢imz vznikd prohnuti v hrudni patefi. Zaroven
segmentu je vzdalené od osy otaceni), je proto
dalezité udrzet ramenni klouby v centrovaném
postaveni a nenechat paze klesnout za osu téla,
jelikoz tim je vyvijen obrovsky tlak na predni vazy
ramennich kloubt.

Obr. 3a



Na obrazku 3b vidime korektivni provedeni }
cviku rozpazky, kde paze konci pohyb mirné pred
osou t¢la, ramena tak zlstavaji v centrovaném
postavent a je pro né€ toto provedeni méné stresujici.
V tomto postaveni pazi je téz snazsi udrzet spravnou
polohu téla.

Provedeni: vychozi poloha totoznd, jako u tlakii a benchpressu. Paze
s jednoruckami v predpazeni, zapésti v neutrdlnim postaveni. S nadechem
provedeme rozpazeni, pohyb vedeme od lokti, které jsou mirné pokréené, po
oblouku a paze zastavime mirn¢ pfed osou t¢la. S vydechem je veden pomaly
pohyb zpét do vychozi polohy. Po celou dobu cviceni dbame na udrZeni neutralni
polohy patete a aktivni svaly HSSP.

Obr. 3b

Riznym naklonem lavice docilime zapojeni rtiznych vlaken prsnich svald
(napf. naklonem lavice vy§ se vice zapojuje horni ¢ast m. pectoralis major,
anaopak ve stfednim postaveni stfedni ¢ast v naklonu hlavou niz pak spodni ¢ast
— naklon hlavy doll je vSak pro cviceni se zatézi velmi riskantni, z divodu
prekrveni, proto jeho vyuziti pro bézné cvicence piili§ nedoporucujeme).

Kliky na bradlech

Na obrazku 4a vidime chybné provedeni kliku
na bradlech, pfi kterém jsou ramena v dolni poloze
v decentrovaném postaveni a hlavice kosti pazni je tlacena
ven z jamky, ¢imZ jsou namahany piedni vazy ramennich
kloubt a muze tak dojit k jejich poskozeni. Hlava je
v predsunu, ¢imz je zvysSeny tlak na kréni obratle.

Na obrazku 4b je uvedena korektivni varianta, kde je
télo v mirném naklonu, coz umozni udrZet ramenni
klouby ve fyziologickém postaveni a nedochazi tak
k pfetizeni ramennich vazi.

Provedeni: vzpor na bradlech, neutralni postaveni
patete, aktivni svaly HSSP. S nadechem a mirnym
naklonem vzad vedeme pohyb dold, lokty sméfuji vzad,
Sikmo od téla, kost pazni s predloktim sviraji tupy uhel
(zhruba 100 °). S vydechem je proveden pomaly tlak
vzhliru zpét do vychoziho postaveni.

U korektivni varianty cviku jiz nedochazi k aktivnimu
zapojeni prsnich svalt, jako je tomu u prvni varianty, ale
pohyb vykonavaji predev§im tricepsové svaly. Varianta
tohoto cviku tak patii do kategorie posilovani svalt pazi.
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Dale je vhodné upozornit, Ze provedeni tohoto cviku je velmi naro¢né a radéji
ho tak nedoporucujeme zacatecnikdim.
Zavér
Svaly hrudniku se vyrazné podileji na stavu patefe i ramennich kloubt.
Svalova nerovnovaha v této oblasti zptisobuje typické hyperkyfotické drzeni téla
(kulata zada, ramena v protrakei, hlava v pfedsunu). Jednotlivé segmenty se
nachazeji v decentrovaném postaveni a sily ptisobici na kloubni plochy nejsou
vyvazené, dochazi tak k nadmérnému pietézovani a casto i k bolestem. Pfi
cviceni proto dbejme na vhodné postaveni nejen patete, ale i ostatnich segment,
aby bylo zatizeni rovnomérné a rizika minimalni.
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FUNCTIONAL APPROACH IN STRENGTH TRAINING (PART IV.) - CHEST
EXERCISES

ABSTRACT

In the article, we have focused on chest strength training and ergonomics of various
exercises. Emphasis is placed on the activation of deep stabilization system and neutral
position of joints during the exercise for safer and more effective training.

Key words: deep stabilization, condition training, movement disorders
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/Ak s autismem v hodindch t&lesné
vychovy

Julius Bittmann, Narodni ustav pro autismus, z.U.,
terapeut
Uvod

Zaci s poruchou autistického spektra obvykle nejsou velkymi sportovnimi
hvézdami, télocvik pro né byva nucenym zlem, které je tieba pretrpét. Pricin
tohoto faktu je, mozna ptekvapivé, relativné velké mnozstvi. Rozhodné si
nevysta¢ime s pouhym konstatovanim ,je to tim, ze dit¢ ma autismus‘.
K vétsimu porozuméni obtizim, s nimiz se vyucujici télesné vychovy a jejich
zaci s autismem setkavaji, ndm pomuze popis a vysvétleni jak nékterych specifik
diagnézy, tak osobnostniho nastaveni a nazorovych hodnot pedagogt.
Déleni Zaku s autismem podle socialniho chovani

V procesu vzdélavani déti s autismem velmi rychle narazime na skutecnost,
ze kazdé z nich je jiné. Deficity v oblasti specidlné¢ pedagogické sice maji
spolecné, ale ty je téméf nemozné odhalit jinak, nez specialné pedagogickym
vySetfenim, anebo prostou metodou ,,pokus — omyl“ v pribéhu vyuky (byt se
nam timto zptisobem nepodafi ani zdaleka identifikovat viechny). Ceho si viak
kazdy vyucujici vSimne jiz po nékolika minutach, jsou odliSnosti v socialnich
interakcich, chovani. Casto se setkavame s dotazy, jak je mozné, 7e v ramci
totozné diagnozy je jedno dit¢ s autismem slusné, dba na presné vyjadiovani
vystaci prevazné s vulgarismy a je slyset pies celou chodbu? Jak to, ze n¢kdo
potiebuje strukturu a jiny ji nesnasi? Pro¢ jednomu ditéti vadi zmény a jiné je ani
nepostichne? Kli¢ k pochopeni nachazime v déleni zakd s autismem pravé na
zakladé socialniho chovani a fungovani v ramci kolektivu, a to na jedince aktivni,
pasivni a formalni.

Aktivni Zaci jsou doslova noéni murou vétSiny pedagogi. K poruse
autistického spektra totiz mivaji soubézné diagnostikovanu poruchu pozornosti
spojenou s hyperaktivitou (dale ADHD). Tyto déti jsou hlucné, zrychlené,
nerespektuji pravidla, ptikazy ani zdkazy, nesndsi vnucenou autoritu. V souziti se
spoluzaky dochazi k permanentnim konfliktim, pratelstvi se velmi rychle méni
v nenavist a naopak. Cilem téchto zaki je upoutat pozornost, predvést se.

TELESNA VYCHOVA A SPORT MLADEZE — 2018/85/1 43 W



Oproti tomu zaci pasivniho typu chtéji v kolektivu prezit, pozornost je to
posledni, o co obvykle stoji. Touzi po pratelstvi a chtéli by mit kamarady, ale
bud’ jsou z minulosti psychicky zranéni a opakované odmitani (a tak to radéji ani
nezkusi), anebo nevi jak na to. Soucasné u téchto déti nachdzime extrémni snahu
vyhovét pozadavkiim okoli a silnou socidlni naivitu.

Ttetim typem jsou zaci formalni. Ti miluji pravidla (co je pséano, je
nezpochybnitelné dano) a mnohdy hlidaji nejen ostatni déti, ale také rodice nebo
pedagogy, zda je dodrzuji. Mluvi spisovné, chovaji se nepfiméfené véku,
v podstaté pfipominaji malé dospé€lé. Pro vétsinu déti s autismem jakéhokoli
socialniho typu pfitom plati, ze se vyrazné 1épe citi v pritomnosti dospélych,
anebo naopak mladsich jedinci.

Deficity v motorice u déti s autismem

Pravdépodobné nejCastéji ze strany ucitel télesné vychovy slychame nazory
typu ,,je hodny (pfipadné tichy, mily, chce vyhovét, spolupracujici, ani o ném
nevim), ale pomalejsi (mén¢ Sikovny, zdatny, rychly atd.). Nicméné snahu
cenim, a tak to vzdycky na tu dvojku néjak dotdhne®. Toto je idealni stav.
Télocvikar zohlednuje snahu ditéte a vi, ze i sebevétsi zapaleni zdka do hodin
télesné vychovy nepfinese kyzené ovoce. Dité prosté po ty¢i nevysplha, kolik pfi
Stafeté vétSinou opakované upusti (anebo jej predava ¢lenovi jiného tymu), kos
ani branu netrefi (anebo naopak trefi vytecné, ale tu svoji).

Pri¢inou jisté neobratnosti zakli s autismem byvaji pomé&rné hluboké deficity
v oblasti hrubé motoriky (vcetné motorické napodoby). Ty jsou vrozené (nikoli
ziskané vé¢nym vysedavanim u pocitace, jak n¢kdy slychame) a daji se mirnit
nacvikem. Je-li ale jejich hloubka vyrazna, ptekonat je jednoduse nelze, a to ani
drilem a permanentnim opakovanim. Motoricka neobratnost ma pak i socialni
disledky (vzpomenme na tzv. ,,vybér kapitanti, kdy na jeho konci stoji vétSinou
zak s autismem nebo jinak ,,zvlastni* dité, které mit v tymu je za trest). Je dobré
vénovat pozornost nejen disledkim (chovani ditéte s autismem), ale zabyvat se
jiz pfi¢inami (tedy tim, co dité chce, po ¢em touzi, o co se snazi).

Touha po ocenéni

Dité s autismem chape, ze je v t€locviku horsi nez ostatni, ale laskavy ptistup
vyucujictho mu napomaha udrzet alespoil minimalni miru sebevédomi. Je
dutlezité si uvédomit, Zze vétsSina déti s autismem ma velmi nizké sebevédomi
a soucasn¢ negativni sebepojeti (Casto nekteti z nich oznacuji sami sebe za
Hidioty®, ,,postizené®, , .k nicemu‘* apod.). Pochvala je tak pro né¢ ohromn¢ cenné
a motivujici. Soucasn¢ je dobré se vyvarovat chvaleni tzv. ,,za kazdou cenu®.
Pokud si dit¢ v§imne (anebo na to nevybiravym zpiisobem poukazi spoluzaci),
ze jej ucitel chvali i za zastreni trika do teplaku, citi se v disledku jest¢ hufe.



Dit¢ s autismem nepotiebuje nasi litost, ale pomoc v oblastech, do kterych
vyraznym zpusobem zasahuje diagnéza samotnd. U nékterych déti také na
zaklad¢é piehnané pozitivniho piistupu mtze dojit k jisté formé ,,zbozsténi
ucitele (byt se s tim cCastéji setkavaji vyucujici matematiky, fyziky nebo
zemépisu). Zak si tak ve své hlavé v podstaté naprogramuje, Ze pro daného
Cloveka, ktery jej pfijima a pro kterého je dulezity, musi udélat absolutni
maximum, bez ohledu na dusledky svého chovani. Nechce za zadnych okolnosti
zklamat, jde na hranici sebeobétovani. Selhani vnima v absolutni roving, tedy
jako zradu. Setkavame se s nahledem typu ,.kdyZ to neudélam/nebudu umét, pan
ucitel bude smutny, nikdy jsem ho nezklamal, uz m¢ nebude mit rad®. Vidime,
ze uvedené vnimani sebe samého a okoli je vyrazné cernobilé (,,bud’ jsem dobry,
anebo k nicemu®, ,,bud’ mi véci jdou, anebo mi nejde viibec nic*) a mlize jej
provazet snaha o perfekcionismus (,,musim byt 100%, cokoli jiného je selhani).
Proto je vhodné zaujmout k ditéti s autismem zdravy, pozitivni ptistup, vyvarovat
se pozitivnich i negativnich extrému. Jiz vime, ze opakovanym upozoriiovanim
na chyby a nedostatky ni¢emu nepomtizeme. Zak i pres snahu zakonité narazi na
limity v hrubé motorice, prosté neni v jeho silach ud¢lat pozadovany tkon lépe.
Touha ziskat pozornost

Druhym nejéastéjSim tvrzenim, s nimz se setkdvame, byva ,je to strasny,
celou dobu narusuje vyuku, je sprosty, nerespektuje cokoli, co mu feknu. Myslim
si, Ze to viibec neni néjakou diagndzou, ale to dit€ je prosté nevychované, spoléha
na to, ze ho ty papiry na hlavu ochrani. Vzdyt' mi to i kolikrat samo fekne.
Uvaha pro¢ tomu tak je, se miize ubirat ve dvou rovinach, totiz pochopeni
mysleni, potazmo chovani ditéte a samotného vyucujiciho.

U déti, které se chovaji problémové, obvykle nachdzime vyjma autismu jiz
zminované ADHD. Jedna se tedy témét bez vyjimky o jedince aktivniho typu.
Byt bychom ocekavali, ze télocvik je pro hyperaktivni dit¢ s autismem tim
nejlepsim, co skola mize nabidnout, nebyva tomu tak. Tito Zaci se potiebuji za
kazdou cenu predvést, upoutat pozornost publika. Sdm se v praxi setkavam s tim,
ze pokud jsem s aktivnim dité¢tem v ramci individudlniho nacviku nebo
terapeutického sezeni o samot€, spolupracuje velmi dobfe, da se s nim domluvit
témef na ¢emkoli. Jakmile je vSak soucasti tfidniho kolektivu nebo vétsi skupiny,
okamzité se jeho chovani méni, jakoby se uvniti jeho hlavy prepnul vypinac.
Zaéne rozdavat prezdivky, provokovat spoluzaky ¢i vyucujici, jeho chovani
mize spliovat veskeré parametry Sikany. Za kazdou cenu jde cestou konfliktu.
Pri¢ina takového chovani je jasna, upoutat pozornost. Vime, ze dité aktivniho
typu nefesi, zda je ziskand pozornost pozitivni, anebo negativni povahy. Hlavni
je, ze n¢jakou ma. Po velké prestavce, nejdéle po tieti vyuCovaci hodiné, také
muzeme pozorovat, ze soubézné diagnostikovana ADHD dit¢ v podstaté
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premtize, a i kdyby se snazilo sebevice, kontrola mysleni a chovani v kolektivu
jiz neni pln€ v jeho moci. Nabizi se tak dvoji feSeni. Bud’ dité na télocvik prosté
nedochdzi, anebo se ucastni ¢asti, urcité pasaze hodiny (napi. neni na rozcvicku,
kterou soustavné narusuje, ale zapoji se az do vybijené, basketbalu apod.) a po
zbytek je mimo télocvicnu s asistentem pedagoga.

Pouze vyjimecné jsme se setkali se stavem, kdy by z dlouhodobého hlediska
napomohla edukace ohledné diagndzy (co je a neni spojeno se symptomatikou,
jaké projevy jsou ,,normalni*) u vyucujiciho, ktery ma se zdkem vyrazné obtize
a je evidentni, ze spory ptesly do roviny osobni. Je tfeba piiznat, ze ve vétsiné
pfipadu je nejlepsim feSenim separace obou zicastnénych, tedy zaka a pedagoga,
¢imz dosdhneme minimalizace tfecich ploch. Urcita mira sebereflexe na strané
ucitele je nicméné jisté na misté. Mnohdy maji tito pedagogové jeden spolecny
rys, totiz ve chvili, kdy jim v feSeni problémového chovéani selhdvaji bézna
pedagogickéd restriktivni opatfeni (napomenuti, poznamka, vyhrtizka volani
rodi¢im ¢i setkani s vedenim Skoly), anebo jejich osobnost ¢i charisma, voli
natlak a postupuji cestou vnucené autority. Neni tieba dodavat, Ze tento pfistup
u déti aktivniho typu absolutné selhava a vede k pravému opaku, tedy
vystupniovani a rapidni gradaci emoci na obou stranach. Pedagog vychazi ze
stanoviska ,,ja jsem autorita, dosp€ly a ty mé musi$ poslouchat™. V myslenkovém
pozadi také Casto nachazime presvédceni typu ,,kdyz mu povolim, bude toho
postupné zneuzivat®, ,,co by tomu fekli ostatni zaci* nebo ,,musim mit vSe pod
kontrolou, jakmile slevim, celé se mi to rozpadne pod rukama®“. Na obranu
ucitelt je tfeba uvést, ze kdo nemél zdka aktivniho typu ve vyuce, neumi si
predstavit soustavné napéti a bezmoc, kterou vyucujici prozivaji. Navic
s védomim, Ze jim v podstaté neni pomoci (a k tomu vSemu je teprve zacatek
Skolniho roku...).

Snaha vyhnout se pohybové aktivité

Nekteii ucitelé vychazeji z presvédceni, ze hodiny télesné vychovy maji pro
zéka s autismem pasivniho nebo formalniho typu vylucné pozitivni efekt, jelikoz
je to jedina chvile v celém tydnu, kdy se hybe. Obvykle vSe provazi
n¢kolikaminutovy monolog, ve kterém se vzpomind na ,staré dobré casy*
(,,taska letéla do kouta, celé odpoledne jsme byli na htisti nebo nékde poletovali,
jezdili jsme na kole* atd.) a veskeré novinky (obzvlasté z oblasti elektroniky)
jsou vnimany jako nucené zlo (,,co z toho kluka bude, kdyz neudéla kotrmelec
a neda patnactistovku ani za deset minut, hlavné, ze pofad kouka do mobilu
a doma sedi u playstationu®). Stejné jako v predchozim odstavci, také zde se
mizeme setkat s jistym presvédCenim a ,nastavenim“ pedagoga, tentokrat
v duchu ,.sice je Stvu, ale jednou mi za to podekuji* a potiebou ,,pachat dobro



a pomahat za kazdou cenu. Tento postoj v zdsadé neni Spatny, ale je tieba si
uvédomit, zda jeho setrvalym vyzadovanim a uplatiiovanim v praxi nenadélame
vice skody, nez uzitku a nevzbuzujeme v zacich zbytecnou eskalaci nepohody.
Vzpomenime v této souvislosti opét na deficity v hrubé motorice, prosté tyto déti
nelze ,vydrilovat®. SouCasn¢ to neznamena, Ze ve Ctyficeti letech zemfou
na nadvahu.

Poti‘eba byt prvni

Mnoho ucitelti se také setkava s jevem pro autismus typickym, totiz snahou
zaka byt za kazdou cenu prvni, nejlepsi (doména aktivnich, formalnich jedinct).
Ve chvili, kdy se to nepodafi, pfechazi zak do afektu (kfici, leha si na zem,
napada verbalné ¢i fyzicky spoluzdky, ma destruktivni tendence atd.) anebo
nasledné déni ostentativné ignoruje. Pfi¢ina tohoto chovani rozhodné nespociva
v diagnoze, ale v negativnich a mnohdy traumatickych zazitcich a zkusenostech
daného ditéte. Vime, Zze naprosta vétSina zakl s autismem se na zakladni Skole
setkava s Sikanou. Jejim disledkem je ztrata sebevédomi a osvojeni si nazord
okoli. Pokud bude dit¢ od vrstevnikti (anebo od rodict) slychat vulgarismy,
anebo rlizné nazory poukazujici na to, ze je k nicemu a nema zadnou hodnotu,
velmi rychle tato stanoviska pfijme za sva. Disledkem je vySe zminovany
perfekcionismus a cernobilé vidéni svéta. Proto tito zaci tak tézce snaseji prohru
a selhani, plné jim totiz obnovuje piesvédceni, ze ,.kdyz nejsem nejlepsi, jsem
nejhorsi. Z toho divodu tyto déti vzdavaji nekteré aktivity predem, vyhybaji se
tak selhani. Naziraji déni optikou ,kdyz tam neptjdu, nebudu mit Sanci to
jedincem (,,budu vice makat, abych se mu vyrovnal a byl také tak dobry nebo
dokonce lepsi®), namisto toho se radéji ,,Sprajcnou’ a aktivitu ukonéi, byt’ by jim
za to hrozila nedostate¢na, napomenuti atd., anebo dokonce aktivitu schvalné
sabotuji a vSe radéji ,,totalné¢“ zkazi. Tento jev samoziejmé muzeme pozorovat
nejen u déti s autismem, ale v podstaté jakéhokoli ditéte, které je psychicky
zranéné.

Snaha rozhodovat

Déti s poruchou autistického spektra formalniho typu se také velmi rady
stavéji do role policisty/rozhod¢iho anebo rytife. Disledné hlidaji pravidla hry
a vyzaduji okamzité a piisné potrestani kazdého, kdo by je porusil. Neni tfeba
zduraziiovat, ze toto chovani jim kladné body u spoluzakii nepiinasi a spise
podporuje jejich socialni vylouceni v kolektivu. V hlavé maji nastaveno, Ze
pravidla jsou od toho, aby se dodrzovala a pfes to prosté a jednoduse nejede vlak.
Neékdy také donasi a zaluji na ostatni, nikoli proto, aby jim ublizili, ale ze svého

oy s
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Rada déti také v pribéhu hry vnucuje spoluzakiim vlastni pravidla a pfesvédéuje
je, aby je pfijali za sva. Pficina tohoto chovani je jednoducha, potfebuji mit déni
pod kontrolou tak, aby je nic nepiekvapilo a psychicky nezranilo.

V ramci minimalizace jevu Sikany v hodinach télesné vychovy je také vhodné
zajistit bezpedi ditéte pii prevlékani, obzvlasté pro divky to mize byt krajné
dilezité. Mnoho zakl s autismem ignoruje trendy v oblasti mody, nefesi, zda
jsou ,,in* a setkavaji se tak s velmi negativnimi reakcemi (,,ty se$ autista, jak to,
ze mas slipy, kazdej normalni ¢lovek nosi trenky®, , koukejte, jaky ma ten magor
boty, to mas po fotrovi, ty socko®, ,,uz mu zacinaji rust chlupy, délejte, vyfotte
to* apod.). Nékdy je také vhodné s ditétem probrat (samozfejme o samot¢, mimo
kolektiv), ze vzhledem k nastupu puberty neni od véci pouzivat po skonceni
télesné vychovy deodorant ¢i antiperspirant, anebo se v pfipadé potieby
osprchovat.

Zavér

Uspésné zvladnuti zafazeni ditéte s autismem do hodin t&lesné vychovy je
ukol bezesporu nesnadny. Cely proces vyzaduje potiebnou miru spoluprace mezi
ditétem, jeho spoluzaky a pedagogem. Je pfirozené, ze vSechny strany piitom
v n¢kterych momentech zakonité citi vyrazny tlak a nepohodu. Dulezitym
prvkem tspésné integrace je také spoluprace mezi Skolou a poradenskym
zatizenim a dikladné obezndmeni kolektivu a pedagoga s diagnézou poruchy
autistického spektra, véetné souvisejicich deficitl. Navzdory obtizim uvedenym
v textu jsme piesvédCeni, Ze zafazeni Zaka s autismem do hodin télesné vychovy
ma smysl a v disledku mize mit vyrazné pozitivni disledky a piesah pro
vsechny zainteresované strany.
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CHILD WITH AUTISM IN PHYSICAL EDUCATION

ABSTRACT

Inclusion of children with autism in PE classess is a great challenge and opportunity.
Every child with autism is different, with different symptoms and needs. There are three
basic types of children with autism due their social behavior: active, pasive and formal.
The article is concerned to the special needs and desires of children with autism
(,,be first”, ,,be appreciated®, ,.,to control situtation), which influence the process of PE
lessons.

Key words: autism, physical education, behavior

[julius.bittmann@gmail.com]



