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Abstrakt (¢esky)

Nazev: Metodicka podpora piedmétu télesna vychova na stfedni Skole

Cile: Seznameni ctenadft s aktudlni nutnosti vénovat se problematice vyuky tclesné
vychovy a hledani novych atraktivnich forem vyuky, které vzbudi u adolescentli zajem

a radost z pfedmétu télesnd vychova.

Metoda: Analyza teoretickych vychodisek odbornikli vénujici se problematice télesné

vychovy a obdobi adolescence. Analyza zkusSenosti z praktické vyuky na stfedni Skole.

Vysledky: Tvorba metodického materialu aplikovaného na adolescentni mladez.
Kli¢ova slova (Cesky)|
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e télesnd vychova

e didaktika

e inovace

e koleckové brusleni

e teorie vs praxe

e adolescence



Abstract (in English):
Title: Methodological support for the subject of physical education in secondary school

Objectives: To acquaint readers with the current need to focus on the issue of physical
education teaching and the search for new attractive forms of teaching that will arouse

interest and joy in the subject of physical education among adolescents.

Method: Analysis of the theoretical starting points of experts dealing with the issue of
physical education and the period of adolescence. Analysis of experience from practical

teaching at secondary school.
Results: Creation of methodical material applied to adolescent youth.
Kli¢ova slova (anglicky):
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e national educational program
e physical education

e didactics

e innovation

e rollerskating

e theory vs practice

e adolescence
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UvVOD

Pii vybéru téma této diplomové prace je vychazeno zmé ucitelské a trenérské praxe
v oblasti $kolni a mimoskolni télovychovy a vzdélavani. Od roku 2006 se pohybuji
na sportovnim  a télovychovném poli v oblastech volnocasovych aktivit. Casto kladené
otazky souvisejici s problematikou podpory a motivace stavajici generace adolescentl
k pohybu byly vychodiskem pro zvoleni tématu této prace. Prace je rozdélena
na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd Cast vychazi z myslenek pfednich odbornikii
na tuto problematiku a z narodnich kurikularnich dokumentt. Kapitoly v teoretické Casti
poukazuji na skutecnost, kterd je poplatna nejen v historii, ale i v soucasnosti. Zakladni
myslenkou je ta skute¢nost, na kterou upozoriuje jiz Komensky, a tim je, Ze pozitivni
vztah k pohybu a pohyb jako takovy je pfimo umérny s vyvojem kognitivnich schopnosti.
Ocista téla a ducha ajeji soulad jsou zase mySlenky davné kalokagathie. Utvrdit se
ve zndmém, ,,piekontrolovat nastaveni vzdélavaciho systému, upozornit na jeho
nedostatky a navrhnout moznosti feSeni a udrzeni télesné vychovy jako z jednoho hlavnich
pilifa potiebnych pro plnohodnotny vzdélavaci systém, rozvijejici cloveéka ve vSech jeho
slozkach, po strance rozumové, socialni, afektivni, a v neposledni strance tolik dulezité
senzomotorické (pohybové). Cilem prace je upozornit Ctendfe na nutnost vénovat se
problematice vyuky télesné vychovy a na hledani novych atraktivnich forem vyuky, které
vzbudi u adolescentii radost aziajem o pohyb. Konkrétné je ctenaiim predstavena
metodika netradi¢niho sportu koleckového brusleni. Praktickéd cast prace je pak v€novana

podrobné metodice tohoto sportu.



1 TEORETICKA CAST

1.1 Reformy ¢eského Skolstvi

Zatnéme obecnéjSim ramcem. Seznamme Ctenafe se zajimavymi fakty a souvislostmi,
které budou doprovazet v SirSim kontextu celou tuto praci. Zaénéme uvahovymi
mySlenkami, kam Skolni systém smeéfoval asmétfuje. Jakd je dulezitost pohybu
a sportovnich aktivit pro skolni kurikulum. Jak dualezité a podstatné je propojeni zdravého
zivotniho stylu, pohybu s kognitivnimi funkcemi edukace. Nahlédnéme na twvod
do zajimavého obdobi pokusii o reformu Skoly. Obdobi, kde byl pfedstaven a nabizen
diraz na pohyb, pobyt venku a pokusy o zavedeni zdravych $kol. Do reformy Skoly
dvacatych a tficatych let 20. stoleti. Kde Eduard Storch piedstavuje sviij pokus
o eubiotickou $kolu ve svém dile Détska farma (1929). Skolu, kde jednu z hlavnich roli
hraje zdrava Zivotosprdva. Pobyt a pohyb na cCerstvém vzduchu, zdrava strava, dobré
a vyvazené socialni vztahy. Tedy pfispivat k vSeobecné dobré imunité. Co Détska farma
méla za své cile a co by mohla piedstavovat pro dnesni dobu. Storchova kritika velkych
chladné¢ pisobicich Skolnich budov pro stovky zakl. Pro individualizaci a kvalitni
socializaci je takovy prostor pfili§ neosobni a komplikované zvladnutelny. Jak uvadi
Storch, jedna se o velikou tovarnu, kde jednotlivec zanika. Storch upozoriiuje na moznosti
realizace plnohodnotné vyuky i v malych Skolach. PfedevS§im pro déti mladSiho Skolniho
véku. Pokud se podivame do soulasnosti, tak naplnéni Stochova pojmu $kola jako
pernikova chaloupka mutzeme nalézt u mnoha soucasnych matefskych skolek. Typické
jsou naptiklad pfirodni Skolky. Zazniva zde 1 kritika télocvicen a jejich prostiedi. Pti kazdé
mozn¢ piilezitosti se snazit realizovat hodinu télesné vychovy venku na ¢erstvém vzduchu.
Dnes$ni déti uz vSak nejsou tak otuzilé jako dfive. Proto si hodinu télesné vychovy
napiiklad v podzimnim a zimnim obdobi venku dnes Ize jen téZko pfedstavit. Prvni vina
negativniho postoje by pfisla ze strany Z4kl, druh4 vilna by se dala ocekavat ze strany
rodi¢d. DneSni doba blahobytu tomu tedy bohuzel pfili§ nepteje. T€lesna vychova je zde
Storchem prezentovana jako jeden z hlavnich pfedméti pro naplnéni cilti détské farmy.
Zdravého zivotniho stylu, pohybu na slunci a cerstvém vzduchu. Kapitolu vénované
dalezitosti télesné vychovy povazuji za stézejni pro zamysleni se nad celou télesnou
vychovou. Cel¢ dilo idealné vzit podepsat a realizovat. VSe zlstava aktudlni. I za bezmala
100 let si tedy mlizeme klast stile stejné otdzky jako v obdobi reformy prvni poloviny

20. stoleti. V 21. stoleti ndm vlivem globalizace, obrovské modernizace a vlivem probé&hlé



pandemie virovych onemocnéni k tomu pfibyvaji nova témata, kterym budeme muset
nejen ve Skolstvi Celit. Jak se ukazuje, mnoho kvalitniho bylo jiz vymysSleno a nardzime
ve veétSin€ pripadi na problém ve fazi zavedeni systému do praxe. Je patrné, ze tomu tak
bylo v minulosti, pravé napiiklad v obdobi Piihodovské reformy. Storchovo puisobeni
na Détské farm¢ na Libeniském ostrové trvalo 8 let od r. 1926 do r. 1934 aspada tak
do obdobi pokusnych $kol avolné skoly, do piihodovské reformy 30. let. Storch
tehdejSimu sSkolstvi vytykal nasledovné: osnovy jsou nepfiméiené, zaci pouze mechanicky
opakuji poucky, naucené znalosti nejsou uziteCné pro zivot, zdkova individualita je
potladena, nerozviji se pozorovaci schopnosti u déti, zaci si nedavaji nové poznatky
do souvislosti s fakty jiz zndmymi a osvojenymi. Kdybychom tedy k vySe uvedenym
nedostatkim uvedli jejich pfimé opaky, dostali bychom seznam doporuceni z reformni
pedagogiky ize Storchovy pedagogické &innosti. Mnohé spoleéné body bychom nasli
1 v pfedstavé Vaclava Piihody o Skolské reformé — projektové uceni, pouzitelnost latky pro
zivot, vnitini motivace, uceni se samostatné provadénou ¢innosti. Zajimavym napadem
bylo rozdé€leni vyuky na dopoledni a odpoledni, pfi¢emz odpoledni blok by se vyucoval
ve Skole a trval od 8 do 10/11 hodin a odpoledni by se odehraval jiZ na farm¢. S tim mélo
souviset irozdéleni predmétii do téchto blokl. Rysovani, fyzika a ostatni ,ucebni‘
predméty mély probihat v rozvrhu dopolednim, odpoledne by bylo vyhrazeno pro déjepis,
zpév, obCanskou nauku, télesnou vychovu ¢i ruéni prace. Toto rozdéleni na predméty
technického charakteru, pfedméty spiSe humanitni a s tim souvisejici ¢asové zarazeni se
dne, kdy je lidska (a tedy ne pouze détska) mysl aktivni a pfipravend vstiebavat informace.
Déti se po konci vyucovani nemély hned vracet domt, ale mély travit svilj volny cas az
do vecera na farmé, v zahrad¢, na hiisti, zkraitka mimo budovu a obklopeny cerstvym
vzduchem a pfirodou. Pravé Casty pobyt a vyu€ovani venku na cerstvém vzduchu se jevi
jako nadherny napad, kdy dojde k okysli¢eni mozku, hlava se takzvané vycisti a na chvili
si odpocine, ztuhlé té€lo se protdhne, a navic pfi slune¢nim zafeni si télo vytvoii zasoby
nezbytného vitaminu D, ktery zaroven podpoii détskou imunitu. Na jednu stranu tedy
vyborné feseni pro détské zdravi i pro udrZeni pozornosti. Eduardu Storchovi se nepodaiilo
realizovat sviij plan v takové mife, jak si pfedstavoval, jeho plan byl omezen nesouhlasem
Skolniho ufadu, ktery nakonec povolil vyucovat na farmé pouze od Ctvrtka do soboty.
Problém byl i s pedagogickymi kolegy, nékteti nesouhlasili s celym konceptem farmy, jini
odmitli na farmu dojizdét. Autor vSak konstatuje, Ze 30—40 minut chiize do Skoly

a ze Skoly necinilo zakim (chlapctim) potize, a pravé zde je hezky vidét jedna z avodnich
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myslenek. Pé&si cesta do Skoly je pro déti mnohdy jedinym zpiisobem, jak si protdhnout télo
atrochu se zahybat. Zaroven se uplatiiuje metoda projektového uceni spojujici teorii
apraxi, kdy zéaci objevuji nové informace na zakladé¢ pozorovani. To je oblast, kterou
ve svém piistupu uplatiiovali Storch i Pithoda. Podporuje se tak 1ipfirozena détskd
zvidavost a touha po Cinnosti, staci jen ukazat moznosti a vnitini motivace a zdjem o nové
odsunou détskou lenost a zahalku. V souladu s Komenského zdsadou piiméfenosti dbal
Storch na ptizptisobeni latky arozsahu détskym schopnostem. Storch tak i s Pfihodou
navazal na odkaz J. K. Komenského ajejich odkaz zdaleka neni ani zastaraly nebo
zpatecnicky, ale navic nadCasovy natolik, Ze si ho mlzeme pfipominat i v budoucnu.
Na tyto mySlenky navazuji dalsi kapitoly, které nabidnout soucasny pohled na vzdélavaci
strategie a vyhodnoti do jaké miry je zapojen pohyb jako dulezité vychodisko pro zdravé
prospivani déti a mladeze, pro podporu kognitivnich schopnosti, tak jak na to upozoriioval
Aristoteles, Komensky, Storch a fad dalsich, kteii si velmi dobie dileZitost télesné kondice

uvédomovali
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1.2 Strategické a koncepéni dokumenty v CR

Pro pochopeni a uvedeni do tématu si na avod projdeme narodni kurikuldrni dokumenty.
Jaka jsou stanovena odekavani a podpora pro vzdélavani v CR. Jak dalece je planovéano
koncepéni ukotveni télesné vychovy, sportu apohybu do neddvno probéhlych
a v budoucnu planovanych programii. Na uvod se ohlédneme do roku 2001 do dnes jiz
neplatné Bilé knihy, ktera formovala vladni strategii dané doby, jeji celospoleCenské zajmy
a davala konkrétni navrhy pro praci do skol. Bild kniha pozbyla platnosti schvalenim
Strategie vzdélavaci politiky Ceské republiky do roku 2020. Nahlédneme téZ do posledni
aktualng platné verze (rok 2023) Strategie vzdélavaci politiky CR do roku 2030+. V t&chto
dokumentech se zaméfime na oblast zajmu této prace, tedy télovychovnd vzdélavaci
témata z oblasti pro stfedni vzdélavani. Zhodnotime dokumenty z pohledu cili a obsahu

v té¢lovychovnych vzdélavacich tématech a v zdjmovych volnocasovych aktivitach.

Bila kniha

Ze souhrnu cild pro télovychovnou oblast zde nalezneme pozadavek na vétsi prostor pro
vEtsi autonomii Skol na zéklad€ tvory vlastnich Skolnich vzd€lavacich programi. Dale zde
najdeme zaméfeni na kompetence ve védnich a technické obory, na uméni a télesnou
kulturu se zaméfenim na etické hodnoty a principy. Realizace vychovy vede ke zdravému
zivotnimu stylu za vyuziti riznych forem mimoskolnich aktivit. Vede k podpoie

mezipfedmétové (kros kurikularni) spoluprace. Vystupem je posileni forem interni

a externi evaluace Skol, srovnavani vysledki a subjektivita hodnoceni.

Z obsahii zamétenych na télovychovna témata pro stfedni Skoly v Bilé knize nalezneme
vyuku ke zdravému zpiisobu zivota. V kapitole vénované zdjmovému volnocasovému
vzdélavani nachdzime z mého pohledu prvni zasadni nosnou myslenku, ktera n&jakym
zpisobem reflektuje zadmér, ktery hleda tato diplomova prace. Docitdme se zde o zdméru
navratu Cloveéka do ptirody. ,, Vzhledem k tomu, Ze prirodni prostiedi pusobi kladné na
Sfyzicky i psychicky stav deti, mladeze i dospélych, zatimco pobyt ve zcela odprirodnéném
prostiedi vyvolava wu lidi uzkost a agresivitu, meéni socialni chovani a ma negativni
zdravotni disledky, je treba détem a mladeZi umoznit co nejvice pohybu ve zdravém

prirodnim prostredi. “ (Bila kniha, 2001, s. 54)

Je zde poZzadavek na vytvofeni bohaté nabidky bezpecnych podminek pro napli volného
asu a navaznost na naplnéni preventivnich programii pro oblasti asocialnich
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a antisocialnich patologickych jevl. Jde tedy o napln socidlni a preventivni za pomoci
relaxacnich a rekrea¢nich aktivit dosdhnout funkcéniho vychovné vzdélavaciho procesu,
praveé za pomoci napiiklad t€lovychovnych aktivit s dirazem na pobyt v piirodé a cerstvém
vzduchu. S tim je spojeny pozadavek pro rust stfedisek volného Casu a rozsifeni nabidek
téchto center a propojeni s ekonomickymi aspekty, a tim zlepSeni finan¢ni dostupnosti
téchto center a aktivit jimi nabizenymi. Podporovat arozvijet celostatni soutéze,
olympiddy, festivaly aptehlidky. Je zapottebi doplnit tyto stfediska volného casu
o nabidku zéasluzné cinnosti obcanskych sdruzeni (nové spolkil), sportovnich klubt,
cirkevnich sdruzeni a dalSich nadaci a instituci vénujici se naplni a ptipravé programil
volnocasovych aktivit pro déti a mladez. Pro socidlné znevyhodnéné zacit ziizovat
nizkoprahova zafizeni. Zapojeni mladych klientd téchto center do vybéru a rozhodovani
o skladbé nabidky téchto aktivit, naptiklad netradicni sporty, hudebni aktivity a moderni
trendy ve zdravé néplni volného casu. Pracovnik (pedagog) téchto center pusobi jako
organizator a inicidtor téchto aktivit, v idedlnim ptipadé formou facilitatora (doplnéni od
autora). Zapojit spolupraci oborti pedagogiky volného casu a socidlni pedagogiky. Pro
zdravotné znevyhodnéné zaky navrh naplnéni podpory predev§sim odstranénim segregace
a zafazovat tyto zéky do bézného vzdélavaciho proudu. ,, Pri realizaci tohoto ukolu je
nutna uzka provdzanost specialniho vzdelavani s beznym vzdeélavacim proudem.* (Bila
kniha, 2001, s. 58) Zah4ajeni transformace zvlastnich $kol na zakladni Skoly se speciadlnimi
vzdélavacimi potfebami a podpora procesii integrace. Upravit tyto zmény ve vzdélavacich

programech pro ucitele a dalsi pedagogické pracovniky.

Z analyzy naplnéni cili Bilé knihy publikované 13. 3. 2009 vyplyva, Ze cile nebyly zcela
naplnény. Za jednu z pfic¢in jsou uvadény casté politické zmény a nemoznost prosazeni
kontroverznéjSich zmén z diivodu kratkého casového horizontu. Za dals$i netspéch je
povazovano nedostate¢né financni navySeni pro podporu planovanych programd.
V analyze je kritizovana velké zobecnéni navrhovanych cili a chybéjici konkrétni kroky
afeSeni. Stim nelze jinak neZ souhlasit. Pii studii Bilé knihy jsem doSel k nazoru, Ze
konkrétni navrhy feSeni, jak na to, zde chybi a nalézame zde plno obecnych frazi. Osobné
jsem nalezl konkrétnéjsi a funkcéni feSeni v oblasti integrace zdravotné a socidlné
znevyhodnénych z4kl, coz povazuji za dualezité téma a je vidno, ze se dafilo toto téma
pozvolna uchopit. Velmi aktualni téma pro dnesni dobu a spolecnost. Bila kniha dle této
analyzy nesplnila ocekdvanou funkci zastfeSujiciho vzdélavaciho dokumentu.

Télovychovnym tématim se analyza nevénuje. Jde o pochopitelné vyusténi, protoze
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samotnd Bild kniha timto tématem Setii, i kdyZ se ho snazi uchopit alespoii na poli
volno¢asové mimoskolni néplné. Pro skolni systém vSak toto téma zcela postrada. Narodni
program zde tedy v téchto letech na toto velmi dilezité téma zapomind, byt jeho
potifebnost v jednom odstavei zminluje, ale jako moznost pro moznosti feSeni velmi
zaostava. Protoze se v dalSich kapitolach budeme vénovat sou¢asnému stavu a ptistupu, je
mozné 7ze tato 1éta mohla z ¢asti prispét k soucasnému spise stagnujicimu stavu a zajmu

o t€lovychovné aktivity jako feSeni fady vychovné¢ vzdélavacich problémii.
Strategie vzdélavaci politiky 2020

Mezi hlavni vize a cile si tato strategie kladla zvySovani kvality lidského zivota, rozvoj
kultury a sdileni jejich hodnot, rozvoj aktivniho ob¢ana a pfipravu na budouci zaméstnani,
ptiprava ugitele na vykon jeho profese. Strategie upozoriiovala za zaostavani zaka v Ceské
republice za ostatnimi vrstevniky vrdmci srovnani se zemémi s nejuspéSnéjSimi
vzdélavacimi systémy. V obsahu smétovani hlavni podpory nalézame dulezita témata jako
je pokracujici proces podpory integrace zaku se specialnimi vzdélavacimi potieba a zaku
se socialnim znevyhodnénim. Podpora metod hodnoceni se zamétfenim na individualizaci.

Snizovani nerovnosti ve vzdélavani.

V tématech pro stfedni vzdélavani doporuceni na redukci oborG pro RVP, navySeni
propojenosti témat na pozadavky trhu prace, zatradit povinnou maturitni zkousku
z matematiky, modernizovat systém hodnoceni, vyhotoveni akéniho planu pro inkluzivni
vzdélavani v Ceské republice, v navaznosti na rozsudek mezinarodniho soudu pro lidska
prava ve Strasburku zroku 2007, byl vroce 2010 schvalen Narodni akéni plan

inkluzivniho vzdélavani.

Tématiim spojenych s pohybem, télovychovou, pobyty a volnofasovymi aktivitami
v pfirod¢ se strategie nevénuje v Zadné ze svych kapitol a témat. Oproti kratké zmince
v Bilé knize zde zcela toto téma celé vymizelo. Vymizela i strategie o mezioborové

spolupraci a propojeni vyuky s moznostmi a provazanosti do mimoskolnich aktivit.
Strategie 2030+

Soucasna posledni verze narodni vzdélavaci strategie mé& za hlavni cil zaméfeni
na ziskavani kompetenci pro aktivni obcansky, profesni a osobni zivot a sniZzeni nerovnosti
ve vzdélavani za ucelem maximalniho rozvoje potencidlu Zakl. Spolecnost a plivodni
postaveni formalniho vzdélavani prochdzi proménou. Soucasnym znakem je neomezeny

pfistup k digitdlnim informacim, atedy poZzadavek je umét kriticky hodnotit a nasledné
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s nimi pracovat. S tim spojend urcitd forma ztraty socialnich kontaktl, pfesunutych praveé
do digitalniho svéta a deficit socialniho napliiovani potieb. Je pravé toto urcitd forma
upozornéni a ,,skryta* vyzva ndvratu C¢lovéka do ptirody, k pohybu, spolecnym zazitktim
na tarach, vypravach a vyletech. Vice straveného Casu bez digitalni stopy? Potieba
podpory novych inovativnich metod vyuky v ramci formalniho a neformalniho vzdélavani.
Diusledkem této promény bude zamezit pieté¢zovani zaka informacemi. Usilovani o zvySeni
digitalnich kompetenci, datovou a medialni gramotnost. Opravdu je toto odosobnéni se od
podstaty Clovéka auplné zaméfeni na vydobytky moderni digitdlni doby feSenim?
Umisténi C¢lovéka za obrazovku monitoru pocitace ¢i mobilniho telefonu? V ramci
doporuc¢ovanych inovaci ve vzdélavani je zde uveden pozadavek na rozsifeni zavedeni
rozmanitosti metod a forem vzdélavani. Zohlednit ve vyuce pamétové, umélecké, kulturni
a environmentalni programy, odehravajici se ve Skolach, ale také v redlném piirodnim
prostiedi a spoleCenském prosttedi. V neformélni vzdélavani se dostavame k dilezitosti
seznamovani clovéka s pfirodou, formou volnocasovych aktivit, a to diky neziskovym
organizacim, které napli volného Casu organizuji. Zaméfit se na vychovu prozitkem
v ramci zazitkové pedagogiky. ,,Vychova k zodpovédnosti za sebe iza druhé, vychova
formou ptfimého kontaktu déti a mladych lidi s pfirodou, vychova k dobrovolnictvi, vedeni

k participaci apod.“ (Strategie 2030+, 2020)

Tyto aktivity je mozno organizovat vramci formdalni casti Skolniho vzdéldvani se
zatazenim do Skolniho vzdélavaciho programu, nebo v rdmci neformélnich vzdélavacich
aktivit a organizaci. Vyznamné tak posilovat tak zvané life skills (kli¢ové Zzivotni
kompetence) mezi které patii rozvoj charakteru, odpovédnosti, zdravého Zivotniho stylu,
adaptabilita, odolnost, vytrvalost, komunikace, kreativita, prace v tymu, feSeni problémil,

posilovani silnych a slabych stranek, v¢etné rozvoje kompetenci pro celoZivotni uceni.

Formou, kterou tohoto docilime je organizace soutéZi, soustfedéni, pfipravnych kurzi,
vyprav a badatelskych c¢innosti. Po Bilé knize, pies absenci ve Strategii 2020 se tedy
setkdvame s urcitou formou vyzvy akupozornéni na organizaci Casu v pfirodnim
prostfedni a jeho pozitivnim vlivu. Vyzvy k vychové ke zdravému zivotnimu stylu, kam

patii rozhodné té€lovychova a jeji formy v té€lesné kultute cloveka, pece o vlastni zdravi.
O potitebeé pohybu jako samotného dulezitého aspektu pro spokojeny a vyrovnany vyvoj
¢lovéka a vhodnou synergii pro vzdélavani se Strategie konkrétné dale nezminuje. Presto

je mozné vnimat urcité pasaze této Strategie jako pozitivni smérem k nastaveni koncepce

alze vycist ur¢ity zamér, kdy k pochopitelné spolecenské poptavce moderni doby vede
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svij hlavni dil kompetenci digitdlni gramotnost, kde skrze volnoCasovou zazitkovou
pedagogiku a vyrovnavani nerovnosti podminek ve vzdéldvani je zminovana ochrana
lidského zdravi a aktivity v piirodé€. Pii tvorbé Skolnich vzdélavacich programti 1ze z téchto
mySlenek vychazet. PredevSim pak ucitelé a organizatoii vyuky mohou na zakladé
zminované autonomii a sestavovani vlastni skladby vyuky dosdhnout tak cile napliiovani
do systému celou fadu vyhod, uzptisobuje obsahy, napomaha tedy individualizaci vyuky
a pristupu k jednotlivym zaktim, moznosti rychle reagovat na dané zmény a rychlou

adaptaci na konkrétni podminky.

1.3 Didaktika $kolni télesné vychovy

Jiz Pierre de Coubertin kladl diiraz na rozvoj sportovni kultury, tedy udrZzovani télesné
schranky clovéka v dobré kondici s pfimou tmeérou udrzeni dobrého dusevniho zdravi

a intelektualniho rastu.

o Sport umoziiuje moralni vyvoj cloveka spolu s rozvojem télesnym a intelektudlnim.
o Sport je zkouskou svédomi, sebe sama a viile proti brutalite.

o Sport ovliviiuje temperament, télesné potéseni a uspokojeni smyslii vaimani.

e Ziskané vlastnosti ve sportu lze prenést i do spolecenského Zivota.

e Pravidelné cviceni vede ve zvyseném vykonu

o Sport nema sndset lez, podvody, zbabélost

e Dostupnost sportu pro vSechny lidi bez rozdilu ras a technik (Kovar, 2019, s. 78)

Ke spravnému nastaveni ak pojeti vyuky télesné vychovy nam slouzi jeji didaktika.
Piedstavena didaktika se opira o didaktiky tradi¢ni. Cerpa ze zakladti pedagogiky sportu
prednich autori doc. PhDr. Bohumila Svobody, CSc., PhDr. Antonina Rychteckého, Csc.
a dal$ich autori zabyvajicich se touto problematikou. Opird se téz o literaturu vyuky
gymnastickych cvi€eni, ktera svym rozsahem a kvalitou zpracovani mnohdy prevysuje jiné
metodiky z fad dalSich sportil. Inspirace v podloZené a ovéfené metodice zabyvajici se

sportem a pohybem pro vSechny vékové generace Ceské asociaci sportu pro vSechny.

Didaktika se zabyva problematikou ucinnosti vyucCovaného procesu, tedy jak ucit
(Andresova, Jetabek, 2011, s. 53). Didaktika télesné vychovy spada do didaktiky specialni,
stanovujici metodiku dané sportovni ¢innosti. Stanovuje zasady, metody, formy, postupy,

obsahy a cile vyucovani.
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1.3.1 Vyudovaci metody

Za zakladni vyuc€ovaci metody povazujeme dle Svobody (1978, s. 185):

a)
b)
c)
d)

a)
b)
©)
d)

a)

slovni metody,

nazorné metody,

praktické metody,

motivacni metody.

e Rychtecky (1998, s. 129—-134) tento vycet doplnuje o dalsi metody:
expozicni metody,

fixa¢ni metody,

diagnostické metody,

vychovné metody.

Slovni metody

Nejvyznamnéjsi a nejefektivnéj$i metoda, doprovazi ji ndzorné a praktické metody.

Patii sem:

e vypravéni,

e vysvétlovani,

e vycet fakti,

e piednaska arozhovor (Ize vyuzit tzv. sokraticky rozhovor — ucitel navodnymi

otazkami dovede Zéka k poznani.

Slovni metody jsou naro¢né na pozornost, umoziuji v§ak uceleny vyklad problému. Zalezi

na specifickeé schopnosti ucitele, jak dokaze tuto metodu uplatnit.

b)

Nazorné metody

Metoda uplatitujici zdsadu nazornosti Demonstrace cviku je realizovana pfimo ucitelem,

nebo prostfednictvim demonstranta zfad z4kt nebo zkuSenych sportovci. V nazorné

metod¢ Ize také vyuzit projekci obrazového materialu a video ukazek.
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¢) Praktické metody

Tyto metody jsou nezbytné v oblasti sportu a télesné vychovy. Propojuji slovni vyklad

a nazornou ukazku, ve vlastni, praktickou ¢innost. Na praktické metody je kladen velky

ddraz.

d) Motivacni metody

Uvadi ptiklady, rozhovory se sportovci, demonstrace a ukdzky sportovnich aktivit. Patii

sem aktivni zapojeni vyucujiciho do télovychovného procesu.

e) Expozi¢ni metody

pfimy pienos poznatkl od ucitele na zaka (popis, vyklad, vysvétleni),
zprostiedkovany pfenos pomoci nazoru (ukdzka, model, schéma),
heuristickym pfistupem (tvirci aktivita zdka),

metody samostatné percepcni ¢innosti zakd.

f) Fixacni metody

nacvik novych pohybovych dovednosti,

cvi¢eni zaméfend na rozvoj pohybovych schopnosti,
odstranovani souhybu,

zptesnéni rytmu,

zlepSeni kinestetické kontroly pohybu,

optimalizace usili.

g) Diagnostické metody

Vstupni diagnostika,
Pribézna diagnostika,

Finalni diagnostika.

h) Vychovné metody

kladeni pozadavkad,
piesvédcovani,
cviceni,

odmeéna a trest,
priklad,

skupinova vychova.
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1.3.2 Metodické zasady
Pro naplnéni metod vyuky je nezbytné splnit tyto metodické zasady (Libra, 1973, s. 34):

a) Féze nacviku
e Popis ¢innosti.
e Ukazka cviku.
e Vysvétleni techniky.
b) Faze diferencialni
e Uplatnéni cviku v konkrétni situaci.
e Opakovani.
e Zijem o cviceni.
e Vyuzivani zrakovych a sluchovych signalt.
e Reseni pohybovych ukoli.
e Odstranovani chyb.
c) Féaze stabilizacni
¢ Vlastni rozhodovani.
e Zrychlovani a zpomaleni tempa.
e VEtsi, kratSi nebo delsi provedeni cviku.
¢ Simulace podminek soutéze.

e Systémy hodnoceni (znamky, body, Gstni, formalni).
1.3.3 Formy sportovni didaktiky
Svoboda (1978) jako formy uvadi:

a) Formalni, obsahujici interakci €innosti ulitele a Zdka obsahujici pldnovani piipravy,
vlastni interakci a zpétnou vazbu vysledku vyuky.

b) Soutéze, vytvaii systém zpétnovazebnich informaci, véetné modelovani soutéznich
situaci, zahrnujici psychologickou ptipravu.

¢) Soustfedéni, intenzivni, organizovana a promyslena napli.

d) Seminéfe, besedy, exkurze, vytvareni kladného vztahu ke sportu.

19



1.3.4 Druhy senzomotorického uceni

Dle Rychteckého (1998, s. 68—71) mezi druhy senzomotorického uéeni patii:

a)

b)

d)

Imitacni uceni — nejvhodnéjsi pro zacateCniky, vyzaduje specifické védomosti

vyucujiciho, pohyb je vytvaren pies zrakovy analyzator skrze ndzornou ukazku.

Instrukéni uéeni — cviceni podle slovniho ndvodu, obsahuje popis techniky, potieba

je znat nazvoslovi a odbornou terminologii, na uvod obsahlejsi vyklad, ktery je

vvvvvv

Problémové uceni — cvicenec sdm hleda feSeni, podporuje samostatnost a tvoiivost,
uplatitujeme v pokrocCilych fazich nacviku dovednosti, kdy uz si cvicenec osvojil
zakladni pohybovy ramec, tento druh uceni lze vyuzit pro nacvik pokrocilych druhii
technik jednotlivych pohybli nebo v rdmci sportovni soutéze a hry jako hledani feSeni

konkrétni situace.

Ideomotorické uceni — pokrocila forma uceni se pohybu ve svych ptedstavach,
tzv. vizualizace, vyuzitelné naptiklad u necvic¢iciho nebo zranéného zaka, kdy
soustfedénym pozorovani Cinnosti spoluzakii upeviiuje informace a znalost

konkrétnich cvicebnich prvki a hernich situaci.

1.3.5 Postupy

Dle Libry (1973, s. 30) mezi postupy patii:

a)
b)
©)

a)

b)

postup komplexni (nacvik celku),

postup analyticko-synteticky (ndcvik po castech),

pfipravna cviceni.

e VSechny postupy piedstavime blize:

Postup komplexni vede k nacviku urcitého cvicebniho tvaru v celku, za zdliraznéni
dil¢ich ¢lanki techniky. Vede k dokonalému zvladnuti celkového technického prvku,
ale 1 dil¢ich pohybti) Pro praktické vyuZiti je dobré utvofeni tzv. metodické fady, kde
navaznost pohybového obsahu umoZiluje ukotveni potiebné zkuSenosti pro ziskani
finélni technické dovednosti.

dil¢ich useki, tyto tseky vSak nemaji podobu cilového cvic¢ebniho prvku. Teprve jejich

pospojovani vytvaii ur€ity pohybovy celek. Je dilezité dbat zdsady posloupnosti,

vvvvvv
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c) Pfipravna cviCeni, pro nacvik technickych ¢asti je vhodné zatazovat piipravna cviceni.

Strukturalné a pohybové shodnd s nacvicovanym pohybem.
1.3.6 Obsahy

Stanovuji konkrétni ramcové, vzd€lavaci programy pro stiedni vzd€lavani a gymnazia.
Skoly, vramci Skolniho vzdélavaciho programu napliiuji RVP na zdkladé svych

edukacnich cild, zaméfeni a moznosti.
1.3.7 Cile

Nauceni konkrétni dovednosti a ziskani pfiméiené fyzické zdatnosti a vykonnosti, véetné
zdravotnich a kognitivnich aspekt. Pfi stanovovani cilii sportovnich ¢innosti plati dle

Perice (2008, s. 19) tfi zékladni priority. Témi jsou:

1) Neposkodit déti
e Fyzické a psychickd zatéz musi respektovat v€kové odlisnosti. Z pohledu fyzického
ristu davat pozor na neuvdzenou a nadmérnou zatéz. V radmci ochrany psychického
vyvoje se vyvarovat tlaku a dal$im projeviim, které mohou vést k frustraci
a uzkostem.
2) Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité
e Dbat na vyznam pohybovych aktivit v béZzném Zivoté jako prevenci hypokineze
(sedavé zaméstnani, nevhodné stravovaci navyky, stres, obezita, vysoky krevni tlak,
vysokd hladina cholesterolu, cévni potiZze a mozkové piihody). Diky pohybovym
aktivitam lze zmirfiovat rizika téchto civiliza¢nich chorob.
3) Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink
e Vyuziti ¢asu pro mnohonasobnd opakovani. Dbat na vékové zékonitosti. Naucit
,,remeslu®.
o, Sportovani nejsou jen rekordy, je to predevsim prijemna cinnost azabava,

v prirode, v kruhu pratel a nékdy dokonce i ,,béh o Zivot. “ (Peric, 2008, s. 20)

1.4 Pedagogické principy

Vramci vyuky télesné vychovy nam velmi dobife poslouzi respektovani zavedenych

pedagogickych principt J. A. Komenského.
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1.4.1 Principy J. A. Komenského

J. A. Komensky ve svém dile stanovil n¢kolik zakladnich pedagogickych principti (Chlup,

1959), které uspésné plati a funguji do dnes a lze je povazovat pravem za nadcasova.
Zasada nazornosti (,,zlaté pravidlo vyucovani®)

Teorie: Vyucovani se musi opirat o poznani véci a jevl, o smyslové nazirani, o ptimou

zakovu zkuSenost.

Priklad vyuziti v praxi: V praxi tento princip vyuzivame tak, Ze nejen vykladem,
ale skuteCnym poznavanim véci ajevi. Vypravime-li si o zvitatech, pojdme s détmi
do ptfirody nebo do =zoologické zahrady. Budme svédky skutecného krmeni
a nevypraveéjme pouze o tom co zvifata jedi. Podilejme se na vyrobé ptaci budky. Bud'me
soucasti déni v prirod€. Takto néjak bychom si vétim dokdzali predstavit idedlni vyuku na
ptikladu ptirodnich véd. Pojd’'me spolecné véci zazit. Davat véci do souvislosti a davat jim

realny obraz. Co sam proziji nejlépe si zapamatuji.
Zasada aktivnosti

Teorie: Vse, cemu se deti nauci, maji hledét vyuzit v praxi. Pfi vyuce je tfeba vychazet
ze zajmu z4k1.

Priklad vyuZziti v praxi: Pokud jsme se s né¢im novym seznamili, né€emu novému jsme
se naucili pojd'me to hned zkusit. U¢ime se Cist, prectéme doma rodi¢im nebo jen sami
sobé n¢jaky kus pohadky. Kresleme, vyrabéjme, ptejme se. V idedlnim piipad¢€ ucitel opie
svlj vyklad o zajem zakt. Ne vzdy se to dafi. Je mnoho obecnych témat, kterd nemusi
vzdy vSechny zaujmout. Pfesto zdatny ucitel by mél umét volit vhodnou miru vSeobecnych
informaci a informaci, kter¢é mohou vést k dalSimu uzitku v praktickém at’ uz osobnim
nebo profesnim Zivoté. Seznamovat se pouze s tim co vyuzijeme ve své praxi je mnohdy
slozité. Nikdy pfece nevime, kam naSe zéky cesty zavedou, atedy bylo by chybné
domnivat se naptiklad, Ze nevyuZiji ur€ité poznatky z historie nebo z chemie. VSeobecny
zaklad zcelé tady védnich obori je velmi dobrym zékladem a souhlasil by jisté
1 Komensky. Piesto podporovani tvofivosti a zajmu o dané téma s moZnostmi pienést

ziskané do praxe by m¢lo byt hlavnim cilem kazdé vyuky.
Zasada systematic¢nosti a soustavnosti

Teorie: Pozadavek, aby veskeré ucivo bylouvedeno do logického systému. Kazdy

poznatek, ktery si zaci maji osvojit, musi vyplyvat z poznatkli pfedchozich a pfipravovat
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poznatky nasledujici. Poznatky tedy maji byt stavény jeden na druhém. Vzdélavani musi
byt soustavné. Je tifeba zajistit soustavny pracovni rezim, soustavnou navstévu vyuky

(sportovniho tréninku).

Priklad vyuziti v praxi: V obou pfipadech se zdsada systemati¢nosti a soustavnosti da
jisté dodrzet. V online prostoru pieci jen v ur¢ité mife trpéla soustavnost, a to z pohledu jak
uz nedostupnosti IT potiebného vybaveni pro vyuku vSem ataké z Casové néarocnosti,
kterou online vyuka vyzadovala, at’ uz z pohledu délky sezeni za pocitacem a z pohledu
délky obdobi vjaké se online vyuka ocitla. Pro radu si mizeme zde zajit opét
ke Komenskému, ktery upozorniuje na diilezitost télesné aktivity a cviceni. Propojeni dobré
kondice mysli a téla nalézame i v jeho textech. V nejednom dile upozoriiuje na dilezitost
télesnych cvieni. Velmi ucelené¢ jsou mySlenky na téma télesné vychovy

J. A. Komenského shrnuty v knize J. Berdychové Komensky a télesna kultura.

., Taktéz ditkam nevyhnutelné potrebi, aby kaZdodenni sva hybani a cviceni mély; protoze
i to rodice opatrovati maji. A k téz potrebé vymysleno jest déti (dokud se samy behanim
hybati nemohou), kolibani, konouseni, péstovani, sem tam noSeni, na vozickach vozeni.
Kdyz pak dité poodroste a na nozicky zesili, béehani a zpravovani néceho se mu dovolovati

muze. “ (Komensky, Patocka, 1958, s. 306)

Predevsim spole¢né cviceni rodi¢l s détmi by méla byt jedna zcest, jak v této dobé
nahradit pohyb. Trochu paradoxem zlistiva, Ze prvni, co se na §kolaich ZAKAZALO
vyucovat, byla télesna vychova. Prezen¢né v dobé jesté otevienych Skol §la do pozadi jako
prvni. Pfi pfechodu na online vyuku jsme se pak nedockali jediného textu a metodického
doporuceni, jak v pfipad¢ télesné vychovy postupovat, jako by pfedmét na toto obdobi
zanikl. Nastésti zde bylo dost kreativnich ucitelll télesné vychovy, kteti si ndpady
na oziveni t€lesné vychovy online prostoru vyménovali a mnoho ucitelli dokazalo ptipravit

v terénu rizné bezkontaktni orientacni (poznavaci) béhy a dalsi na dalku fizené aktivity.
Zisada trvalosti

Teorie: Zduraziiuje nezbytnost opakovani, procvicovani, provadéni pokust (testovani)
a zkouSeni (soutézi).

Priklad vyuZziti v praxi: Opakovani a procvi¢ovani je néco, na co by se ve Skolach méli
za soucasné situace ucitelé nejvice zaméfit. ZkouSeni z pohledu dohanéni klasifikace by

mélo byt az na druhém misté. Provadét pokusy, byt aktivni a probudit v Zacich zajem
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o predstavované téma. Je dllezité opfit trvalost poznatkd o pfedchozi zasady aktivnosti

a nazornosti. Jen tak 1ze dosahnout opravdového ukotveni ziskanych poznatkii.
Zasada primérenosti

Teorie: Znamena, Ze ucitel ma respektovat vékové a individualni schopnosti déti.

Piiklad vyuZiti v praxi: Stavét na individudlnich schopnostech déti doporucoval v této
zasad¢ uz Komensky. Podobné jako zasada nazornosti by se z mého pohledu méla stat
dalSim zlatym pravidlem. Doba, ve kter¢ se nyni nachazime, prochédzela v oblasti
pozadavku na individualizaci vyuku pomérné dynamickym vyvojem wuz pired
koronavirovou krizi. Tyto pozadavky se krizi jesté prohloubily. Mame zde nejen inkluzivni
vzdélavani, které umoziuje zakim ze specidlnimi vzdélavacimi potfebami a zakiim
nadanym zatadit se do ,,béZzného* vzdélavaciho proudu, ale s pfichodem epidemie a vlivem
lock downu 1 prohlubujici se problematiku silicich vlivii mnoha psychickych problému
na strané¢ zakd, ale také na strané ucitell. Respekt k individualité osobnosti nam touto
zasadou Komensky predstavuje. Téma individualizace je aktualni a ceské Skolstvi ho ma
stale pred sebou. Krok, kterym je potieba nyni vykrocit, zac¢ina u uciteli a u jejich zajmu,
ale také je ovlivnén jejich dovzdélavanim v této oblasti. Bohuzel stale se miiZzeme potkat
i s uréitou nechuti ¢elit novym vyzvam a problémtim, které proces individualizace s sebou
pfinasi. Mnohdy je vnimana jako prace navic, coz je chybnd myslenka. Je tfeba zamyslet
se nad Gpravou ucebnich programil, pedagogizaci prostiedi a dalSich souvislosti.
Dokézeme se vratit k myslenkam J. A. Komenského a E. Storchla a vratit vyuku vice
do redln¢ho svéta? Z online prostoru bychom se méli obratit vice smérem k poznavani
prirody a k zazitkim diky, kterym utvofime opravdovou a ucelenou pfedstavu o dneSnim
svete.
1.4.2 Rozsirujici principy
Pro potieby sportovni pedagogiky jsou napti¢ spektrem odborné literatury uvadény dalsi
principy pedagogického plisobeni. Témi jsou nasledujici:
Zasada védeckosti (Kovar, 2019, s. 87)

e Obsah vyuky odpovidd nejnovéjsim poznatkiim védy a moderni techniky. Ucitel

sleduje nové trendy a neustale se vzdélava. Cinnost musi byt védecky zdiivodnéna.
e Zasada uvédomélosti (Kovar 2019, s. 1987)

e Vede Zzaka ke kladnému vztahu ke sportu. Nerozviji pouze dovednosti, ale

komplexni osobnost sportovce. Rozviji zdjem o sport jako celek. V zdsadé
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uvédomélosti je rozvijeno porozuméni zakovi, jeho pfani, touhy a zajmy. Vede
sportovce k objevovani problému araciondlnimu mysSleni, ddvd prostor pro
samostatnou praci. Zak kontroluje své dosazené vysledky a odstraiiuje nedostatky.

Dostava takové tikoly, jejichz feSeni vyzaduje dusevni aktivitu.
Zasada vSestrannosti (Andresova, Jerabek, 2011, s. 62)

e Aktivni Cinnost, zalozend na zdravotnim tuc¢inku a pozitivnim prozitku. Vede
k pochopeni vyznamu zdravého zplisobu Zivota.

e Zasada fair play

e Obsahuje etiku, prevenci, vede k respektu mezi sportovci, upozoriiuje a eliminuje

hrozby.
,, Omnia sponte fluant, absit violentia rebus

Vsechno at’ volné plyne, bud’ nasilnost vzdéalena véci (Komensky, 1941, s. 7)

1.5 Vyznam vyvoje osobnosti ve véku adolescence

Rozvoj osobnosti ve veéku adolescence a faktory které tento rozvoj ovliviiuji jsou zcela
zasadni pro vniméni achovani clovéka (zdka). Pfedev§im pro oblast jeho z4jmu,
pro stanoveni miry motivace. Za fadu let praxe se nckolikrdt v edukaénim procesu
potvrdilo, jak prave tato slozka je rozhodujici pro pokusy o naplnéni ispeSnosti programu
vyuky a cilit vyuky. V¢éfit v respektovat predev§im vnitini determinanty ¢lovéka a vhodné
v danych obdobi plsobit skrze vnéjsi determinanty. PredevS§im biologicky faktor
dospivani, hormonalni zmény, o kterych hovoii Freud a dosaZeni plnych kognitivnich
schopnosti v ramci obdobi formalné logickych operaci o kterych hovoti Piaget jsou zésadni
apraxi opakovan¢ ovéfena, funkcéni apravdiva. Je to celkovém nastaveni a piistupu
dospivajiciho c¢lov€ka. Nejen o jeho pfistupu k autoritdm, ale také k pfistupu k jeho
vrstevnikiim. Vrstevnicka skupina je velmi silnd pro ovlivnéni ¢innosti a mysleni v obdobi
dospivani. Termin adolescence je odvozen z latinského slovesa adolescere (dorustat,
dospivat, mohutnét). Jako termin oznacujici toto obdobi bylo takové slovo poprvé pouzito
podle Macka (2003) v 15. stoleti. V ¢eském jazyce se ovSem volné¢ zaméiuje s oznacenim
dospivajici ¢i dorost, nebo také mladez. Jedna se obdobi prechodu mezi détstvi a dospélost.
Mnohé zmény jsou podminény biologicky, ale vzdycky je vyznamné ovliviiuji psychicke
a socialni faktory. Velmi trefné tyto myslenky vystihuje ve své DP Spindlenova (2014),

ktera zjistuje svym vyzkumem vnitini motivaci adolescenti ke sportu. Ve svém vyzkumu
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Casto uvadi slova jako pohodlnost a lenost. Diiraz ma byt kladen na atraktivnost, kvalitu
télesné vychovy a odbornost vedeni. Upozoriiuje také na casteCna az uplnd uvolnéni
z télesné vychovy, kdy diky tomu klesa celkovy zajem o télesnou vychovu, opét na zaklade¢
jiz zminované pohodlnosti. Cesta je zamé&feni se na podstatné a umét nabidnout mladému
dospivajicimu ¢lovéku program v takovém rozsahu, aby ho dostate¢né¢ motivoval a byl
v souladu s potfebami dospivajicich, aby bral v potaz tuto velmi ndro¢nou zivotni fazi
vramci zivota Cloveéka. Pojdme se podivat, jak pfistupuji k problematice vyvoje

a dospivani predni psychologové Freud, Piaget a jejich kolegové.
1.5.1 Freudova psychoanalyza

(Freud, 1977) ,,Vile ke slasti“ zdlUraznovala vyznam pohlavniho dozravani a nastupujici

sexudlni aktivity. Freud oznacuje toto obdobi za fazi genitalni.

1. Oralni obdobi: Erotogenni zonou Usta, libost ziskdvana sdnim, kousanim a Zvykanim.

Obdobi: do 18 mésicu.

2. Anélni obdobi: Slast ziskavana zadrzovanim a vypousténim stolice, diky nacviku
Cistoty se slast ze zadrzovani a vypousténi stava socializovanou, bud’ je zdrojem hrdosti,
nebo zdrojem pokotfeni. Mlze byt prostiedkem k vyjadieni vzdoru nebo poslusnosti.

Obdobi: od 18 mésict do 2 let

3. Falické obdobi: Vyznamné se stavaji genitalie, soubézné¢ probiha oidipovsky

a kastra¢ni komplex. Obdobi: od 3 do 5 let.

4. Latence: Diky vyvoji oidipovského a kastracniho komplexu, resp. identifikaci
srodi¢em stejného pohlavi a vytésnéni agrese a sexualnich ptfani pudy jakoby
kanalizovany a dit€ zdanlivé desexualizovano. Obdobi: od 6 do 12 let

5. Genitalni obdobi: Obdobi adolescence, jehoz cilem je ustaveni pevné identity, véetné

identity sexudlni. Zavérem by mélo byt navazani intimniho vztahu, tedy nova volba

mimo ramec pivodni rodiny.

Z Freudova hlediska je tedy toto obdobi provazeno silnymi pudovymi tendencemi

a hledanim zpiisobt jejich uspokojovani a kontroly.

Déle na Freuda navazuje Eriksoniiv model vyvoje osobnosti, kdy je chovani ovlivnéno
hledanim vlastni identity. Obdobi provazi nejistotu a pochybnosti o sobé samém, o své

pozici ve spolecnosti.
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Féaze vyvoje dle Eriksona a otazky pro ,.konflikt™ roli v rdmci Ego-psychologie (Slavik,

prednasky Ped UK, 2016-2018)

e dlvéra x nediivéra = nadéje,

e autonomie x stud = viile,

e iniciativa X vina = ucelnost,

e vykonnost x ménécennost = kompetence,
e identita x zmateni roli = vérnost,

e intimita X izolace = laska,

e generativita X stagnace = péce,

e integrita x zoufalstvi = moudrost.

Erikson povazuje za zéasadni tzv. psychosocidlni aspekt. Vedle Freuda, ktery hovoii

o aspektu psychosexualnim. (Vagnerova, 2005)

Podle Carr-Gregga a Shala (2010) adolescenti Celi krizi identity, pokousi se definovat
a pochopit svou praktickou roli v zivoté, buduji vztahy zaloZzené na vzijemné ucté
a naklonnosti. Potfebuji pomoc pfi stanoveni svych cilli a pldnovanim strategie, které

k t€émto cilim povedou.

Pokud tyto teorie pospojujeme a dojdeme k jejich pochopeni, doséhneme tak lepSiho

porozuméni dospivajicim v této pro né narocné fazi zivota.

Co tedy plyne zptedstavenych studii? Dospivajici je vysoce ovlivnén biologickym
faktorem hormonalniho dozravéani, na jehoz zaklad¢ je v popiedi jeho zajmu stavén
psychosexudlni zdjem, a to v tak silném méfitku, Ze hrozi popteni a upozadéni do té doby
tolik oblibeného. Tim oblibenym miZze byt napiiklad radost a baveni se sportovnimi
aktivitami, navStévou nejen sportovnich krouzkil. Zajem o tuto aktivitu vlivem téchto
silnych faktor upadd, nebo zcela vymizi. Erikson nds upozorfiuje na dualeZitost
identifikace a nalezeni identity. Zde jsou silnou skupinou vrstevnici, kteti mohou jak
pozitivné, tak negativné ovlivilovat postoje k jednotlivym aspektim Zzivota. Pokud bude
vrstevnickd skupina zaméfena na pohyb a sport, pak lze ocekédvat udrZzeni motivace
azajmu pro tyto aktivity. Naopak pokud vrstevnickd skupina bude podporovat spise
opacné ladéné aktivity a nebude stiedem jejiho zdjmu pohyb, pak mize iudo t¢ doby
nadéjného sportovee dojit ke stagnaci, ztraté zdjmu a k postupnému ukonceni sportovni
¢innosti. Faktor vrstevnické skupiny v tomto obdobi ma silu piebit dosavadni nabité

zkuSenosti a zajmy. Je zde jeSt€ zminovand teorie, ktera hovoii o urCit touze po vedeni
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v tomto obdobi o nastoleni pocitu dobrého nasmérovani a vedeni k dosazeni cili. To je
jednoznacéné cesta pro PEDAGOGA, rodice a dal$i ucastniky, ktefi se budou na vychové

a vzdélavani dospivajicich podilet.
1.5.2 Teorie kognitivniho vyvoje

Dle svycarského psychologa Piageta a jeho studia vyvoje lidské inteligence a mysleni, tak
jak popisuje Linhart (1969, s. 34) vyuziva prostfedkli a metod z biologie, psychologie
a logiky. Jedinec se vyviji v interakci s okolim. V obdobi dospivani jedinec schopen
samostatné uvazovat avyhodnocovat tak zvané formalni operace. Je rozvinuta
predstavivost, chdpani abstraktnich pojmti. Spravedlnost, pravda, lez, pravo jsou pojmy,
které jsou nejen chapany, ale také v tomto obdobi hraji zasadni roli. Pracuje s hypotézami
a domnénkami, vyhodnocuje realitu a skuteCnosti. Ztoho vyplyva 1vétsi kriti€nost
dospivajicich k autoritdm a k jejich tvrzenim. Cestou je nastaveni spravedlivého piistupu,
spolupracujici a respektujici formu dialogu. Vagnerova (2005, s. 246) popisuje toto obdobi
takto: ,,Adolescenti jiz umi wuvazovat hypoteticky, dostavaji se do stadia formalnich
logickych operaci. Novy zpiisob uvaZovani umoziuje premyslet o budoucnosti. Uvahy
adolescentii jsou flexibilni, nejsou zatizeni zkusenosti, a proto obcas uvazuji az prilis
radikalné. 'V dobé dospivani se zlepsuje metakognice, odhad vlastnich schopnosti
a dovednosti byva presnejsi. Dospivajici pouzZivaji ucinnéjsi pamétove strategie jak
v oblasti zapamatovani, tak vybavovani. V souvislosti s hormondlnim dozravanim se méni
citové prozZivani, emocni reakce mohou byt méné primeérené aznacné proménlive.
Dospivajici byvaji vztahovacni a precitlivéli. Postupné dochazi ke stabilizaci emocniho
prozivani. Rozvijeji se volni viastnosti, zejména vytrvalost, postupné ischopnost

‘

sebeoviadani.

K tomu, aby dit¢ rozumélo okolnimu svétu, je potieba obdobi konkrétnich operaci
pro psychickou asimilaci na objektivni realitu. Operace jsou zaklad aktivnich poznavacich

procesti. Zkoumaji vztah mezi poznanim a ¢innosti.
Teorie kognitivniho vyvoje ma Ctyfi stadia mentalniho vyvoje ditéte. (Piaget, 1966)
1. Senzomotorické stadium

e Rozvoj mysleni k vlastnimu uspokojenti.
e Dit¢ inteligenci poziva ted’ a tady.

e Aktivni experiment (pfi¢ina = nasledek).
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2. Predoperacni stadium
e Asimilace.
e Objevuje se symbolicka hra.
e FEgocentrismus.
e (entrace.

e [verzibilita.
3. Stadium konkrétnich operaci

e Akomodace.
e Mysleni piestava byt egocentrické.

e Lhani jako dovednost.
4. Stadium formalnich operaci

e Schopnost pracovat s hypotézou.
e Samostatné uvazovani a vyhodnocovani.

e Chéapani abstraktnich pojmu.

., Vychovatel ma usporddat proces ta, aby dité nevédomé a potom i védomé si osvojovalo
prostiedky a postupy. Podnécovat zdjem o objevovani novych skutecnosti a reseni

problémii. “ (Linhart, 1969, s. 312)

Citat je uvadén pro zamysSleni nad podstatou problematiky. Pokud jsou tato stanoviska
platna pro to, co dit¢ (zdk) mize pfijmout a co mu mizeme dat, pak je otazkou, zda
v téchto slovech nehledat moznosti feSeni, pro zavedeni atraktivniho sportovniho
programu, piedstavovani nového a podpora pro spolupraci, feseni a jednim slovem hru.
Mame jisté takové prostiedky v télesné vychové, jsou jimi napiiklad alternativni sportovni
hry anécini. Pestrost, zajimavost, zaujeti, hra, tvofivost, vynalézavost, objevovani
a ukolovani, ve slova smyslu vymyslet nové vzorce feseni. Zak ve véku adolescence je
schopen chapat jiz mnohé v plném rozsahu. Voditkem je jednozna¢né atraktivita
a smysluplnost nabizeného programu. Adolescent touzici a dbajici na spravedlivy dialog,
zpétnou vazbu, a pfedev§im v rozhodovani a hodnoceni. Umét nabidnout formy spolupraci

a podileni se na tvorbé ukoll a hledani jejich feSeni.
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1.6 FITPA narodni studie télesné zdatnosti 2023

V zéavéru teoretické Casti si predstavime aktualni vysledky probéhlé narodni studie, ktera

hodnoti souc¢asnou situaci télesné zdatnosti zaka zakladnich a stiednich $kol.
Testovani télesné zdatnosti Zaku 2023
Realizator: CSI

Ve skolnim roce 2022/2023 byla realizovana studie stavu télesné zdatnosti zakti vybranych
rocnikti zékladnich a stiednich Skol. Na zavér nam tak rozSiii teoretické poznatky
o aktudlni déni ve Skolni realité. Zajimavosti jsou v odborné diskusi zaznamenana nova

MV ree

vychodiska, kdy se zdivodu ,bezpecnosti“ opousti néktera ,narocnéjsi“ cvicebni
provedeni. Zminovanou zajimavosti je, Ze opuSténé naplné€ programii vyuky télesné

vychovy pro télesnou a testovanou zdatnost podptirna az klicova.
1.6.1 Zaméieni

T¢lesna zdatnost a jeji Groven je jednim z celosvétoveé ukotvenych zdravotnich parametri,
pti¢emz Ceska republika trpi dlouhodobou (nyni vice nez tficetiletou) absenci relevantniho
zdroje informaci o stavu télesné zdatnosti zakli. Také v kontextu sledovani dopadii

pandemie nemoci covid-19 je pak dilezité monitorovat vedle dopadt do znalosti

a dovednosti i rovinu té€lesné zdatnosti zakil. Zamérem naopak neni na zékladé ziskanych
dat skoly nebo jednotlivé Zaky jakkoli hodnotit, ani ze ziskanych dat cokoli usuzovat
ourovni télovychovného vzdélavani ve Skolach. Cilem je =ziskat relevantni data
a informace o télesné zdatnosti zakl pro naslednou podporu pohybového a télovychovného
vzdélavani v Ceské republice a souasné poskytnout §kolam vhodny néstroj k autonomnim

auto evalua¢nim aktivitam v oblasti pohybovych dovednosti.

Testovani zdatnosti bude realizovano na zékladnich a sttednich Skoldch v obdobi mésicii
fijna alistopadu 2022, konkrétni termin realizace vtomto obdobi pak zistava
na rozhodnuti jednotlivych Skol. Testovani se bude tykat zakt 3. a 7. ro¢nikid zakladnich
Skol a zakl 2. ro¢nikl stfednich skol, véetné odpovidajicich ro¢nikli viceletych gymnazii.

(CSI, 2022)
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1.6.2 Realizace

Télesna zdatnost zaki bude meéfena prostiednictvim sady motorickych testi podle
metodiky, kterou pro Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy zpracovalo VICTORIA
Vysokoskolské sportovni centrum Ministerstva Skolstvi, mladeze a té€lovychovy
ve spolupraci s Fakultou télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy, Fakultou télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci, Fakultou sportovnich studii Masarykovy
univerzity v Brn¢ a vybranymi pracovisti dalSich ceskych vysokych skol. Pro prvni
realizaci v ¢eském prostiedi by nebylo organizacn¢ vhodné zacit hned s ploSnym métenim
u celé zakovské populace, a bylo tedy potieba vybrat vhodné ro¢niky, kterych se testovani
zdatnosti bude tykat. Stejn¢ tak bylo nutné vybrat vhodné testy, jejichz prostfednictvim
bude testovani zdatnosti provedeno. Testova baterie zahrnuje vzdy Ctyfi motorické testy,
které zohlediiuji v€kova specifika zakl, a ¢astecné se proto v piipadé zakl zakladnich
a stfednich Skol 1isi. V ptipad¢ zakt 2. rocnikii stfednich Skol (a odpovidajicich ro¢nika
viceletych gymndzii) pijde konkrétné o skok daleky z mista, leh-sed, shyb (chlapci) /
vydrz ve shybu (divky) a vytrvalostni ¢lunkovy béh.

Pti vybéru testl bylo potfeba zohlednit riizné pozadavky:

e testy museji byt standardizovany s normami pro posouzeni vysledkd,

e testy pokryvaji klicové oblasti zdatnosti zaki a zohlediiuji jejich v€kovou kategorii,

e samotné provedeni testli nesmi pfedstavovat zdravotni riziko,

e testy musi byt mozné realizovat zhruba ve dvou 45minutovych hodinéach télesné
vychovy,

e materialni ndroky nesméji pfevySovat obvyklé vybaveni vétSiny Skol,

e vysledky testli maji umoznit posouzeni dlouhodobych zmén zdatnosti zak,

e ucitelé télesné vychovy testy v maximalni mife znaji (z pohledu vysokoSkolského

vzdélani 1 praxe) a jsou schopni je realizovat.
Testovani télesné zdatnosti zakti bude provedeno jako soucdst vyuky télesné vychovy
ptimo ve vyucovacich hodinach, ptipadné Ize fesit i jinak (projektovy den, odpoledni blok
apod.) podle moznosti apotieb jednotlivych Skol a v terminech, které si v ramci

dvoumési¢niho obdobi fijna a listopadu 2022 §kola sama stanovi. (CSI, 2022)
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1.6.3 Vysledky

Interpretované vysledky piednesené CSI po ukonéeni testovani piinesla tato zjisténi. CSI
vydala v dubnu 2023 vystupni zpravu pod nazvem — T¢lesna zdatnost zakt na zakladnich
a sttednich skolach — Vyuka télesné vychovy a podpora pohybovych aktivit (Zatloukal,
2023). Zde je ptehled nejzasadnéjSich zjisténi z pohledu metodické podpory télesné
vychovy pro dalsi obdobi a pro vyhodnoceni soucasného stavu a moznych vychodisek

zamétenych na télesnou vychovu na stfednich skoléach.
Prostorové a materialni podminky na Skolach

e vlastni nebo pronajaté vnitini a vnéj$i prostory pro télesnou vychovu vyuzivaji
témet vSechny zdkladni a stfedni Skoly,

e (Castgjsi je absence venkovnich sportovist’ v pripade stiednich skol,

e specializovand sportovni zafizeni (napft. atletickd draha, posilovna) vyuzivaji skoly
pro télesnou vychovu méng¢ casto,

e v alternativni pedagogice je pak télesna vychova pojimana odlisné€ a nelze ji ptimo
srovnavat s podminkami hlavniho vzdélavaciho proudu,

e v piislusnych ramcovych vzdélavacich programech je explicitné uvedeno ucivo
télesné vychovy vztahujici se ke gymnastice, atletice, upolim ¢i sportovnim hram.
Ukazuje se, ze pomérné¢ vyznamny podil Skol povazuje své prostorové podminky
pro realizaci souvisejicich aktivit za omezujici, coZz je vzhledem k napliovani
o¢ekavanych vystupt ramcovych vzdélavacich programi negativni zjisténi,

e cCtvrtina vSech odpovidajicich uditelll nepovazuje stavajici prostorové podminky
jejich skoly pro realizaci télesné vychovy za dostatecné,

e nejcastcjS$i vytky k dostateCnosti prostor pro realizaci télesné vychovy se tykaly
velikosti télocvicny,

e 7zajiSténi zakladniho materidlntho vybaveni (mice, Svihadla) bylo Skolami
hodnoceno jako dostate¢né,

e rezervy byly spatfovany ve vybaveni dalSim sportovnim néafadim, nacinim
a pomuckami, a to v€etn¢ pomucek pro zdravotni t€lesnou vychovu.

Jsou zde rezervy, je to ziejmé zjiSténi. Kvalita poskytnuté vyuky je zcela zfejmé odrazem
kvality poskytovanych prostor kde se vyuka odehrava. Chybi venkovni plochy a hiiste.

Jsou velké rozdily mezi nabizenymi prostory mezi jednotlivymi Skolami. Zakladni Skolstvi

si urCity ,standart“ dokdzou udrzet, pomyslné nlzky se bohuZel rozeviraji v ramci
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sttednich Skol. BohuZzel pravé tam, kde je to nejzasadnéj$i. Jak jsme jiz nékolikrat
zminovali, tak pravé motivace a atraktivita je pro dospivajiciho zdka velmi dilezita,
az klicova. Po 12 letech zkuSenosti mizeme tvrdit, ze atraktivita prostor, kde se vyuka
odehravala velmi silné¢ souvisela s ucasti na vyuce, s mirou aktivity a se zdjmem. Mlady
¢lovék bude sportovat, ale potiebuje odpovidajici podminky. Dokazou to vSechny Skoly
naplnit? Pfipravovany pfedpis platny od fijna 2023, ktery je pfipravovan a budou v ném
nové normy pro Skoly, tyto pozadavky jeSt¢ naopak snizuje. Je to z pochopitelnych
davodi, kdy kapacity skol nestaci, Skoly nestaci reagovat na velké pocty zakl a nedokazou
tak plnit mnohdy pfisné normy. Ano normy nyni klesnou. Jak ale bude dal posileny
prostorové pozadavky na vyuku télesné vychovy. Nevzniknou dalsi a vétsi rozdily,
nez k jakému zjisténi dosla zminovana studie? Bude to zfejmé& na jednotlivych Skolach,
a hlavng, ato predevSim na jednotlivych ucitelich, jak dokdzou byt kreativni a jaké
podminky pro své zaky dokazou vytvofit. Ur¢it¢ bude hrat svou vyznamnou roli i finan¢ni
stranka. V pfimé reakci mizeme odkazat na praktickou — metodickou ¢ast této prace, kdy
pfedstavovana vyuka koleckového brusleni v sobé kloubi aftes$i podstatnou ¢ast téchto
problému. Prostorové se dostavame ve vétSiné piipadi ven na cCerstvi vzduch, ven
na stezky, které jsou v rdmci infrastruktury mést a obci podporovany a daji se vhodné najit.

Vice rozvede zmifiovana metodika.
Informace o prubéhu vyuky

e pievazuje v praxi Skol spiSe tradi¢ni ptistup k realizaci télesné vychovy v ramci
pravidelného rozvrhu hodin vyuky,

e poskytnuti moznosti Zakiim zvolit si dal$i volitelny nebo nepovinny prfedmét se
vztahem k télesné vychove,

e méné Casté je zfizovani tfid s roz§ifenou vyukou pfedmétu télesna vychova,

e méné je v hodinach télesné vychovy vyuzivana individualizace vyuky,
utvaret zajimavé hodiny pro zvySujici se pocet zakli s horSimi pohybovymi
dovednostmi a se slab§im vztahem k pohybu,

e diraz na rozvijeni spoluprace zakli ana respektovani pravidel a fair play
sportovnich a jinych aktivit,

e rozvijeni schopnosti zZakli zhodnotit kvalitu jejich pohybové ¢innosti s ozna¢enim

existujicich nedostatkt a pficin,
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e hodiny télesné vychovy vnimat nejen v roviné télesné zdatnosti a zdravi, ale také
v rovin¢ rozvijeni socidlné-emoc¢nich dovednosti zakd (napt. spoluprace a prace
v tymu, respektovani pravidel),

o celkoveé se tak opétovné ukazuje potifeba vénovat vysokou pozornost otdzkam
zhorSujicich se pohybovych dovednosti zakli, snizujici se motivace zaki

k pohybovym aktivitam a fizeni rizik souvisejicich s realizaci télesné vychovy.

Zjisténi reaguji na jiz zminované arealizace aprabéh vyuky. Zkvalitnit hodnoceni
anabidnou nové formy hodnoceni. Jedna z moznosti mize byt hodnoceni formou
technického skore, které je predstaveno v ramci inovace v praktické ¢asti této diplomové
prace. Zajimavé je zminéni podileni se Zakii na utvaieni a volbé obsahu. Podilet se a byt
vnimdm jako partner pro diskusi je jedna z dulezitych véci pro dopivajiciho cloveka.
Predstavili jsme si v osobnostnim vyvoji. Je to postup autorem v praxi ovéien. Vzdalené
a pripodobnim se jednd o princip kombinovaného kolektivu arotace roli, tak jak ji
ve svych pedagogickych dilech ptedstavoval A. S. Makarenko (1955) a tak jak autor DP jiz

predstavil ve své BP.

,, PFi své vyuce v hodinach télesné vychovy jsem se pokusil zaradit princip kombinovaného
kolektivu a pouzit rotace roli. Vybral jsem princip pro modifikaci podle svého usudku, aby
byl pro studenty zajimavy. Kazdd hodina méla svého vedouciho. Pozici vedouciho si
studenti na zacatku zvolili po kratké dohodé. Nutnost byla pravidelné rotace a tedy, aby se
nestavalo, Ze néktery ma funkci vedouciho opakované a na jiného se nedostane. Zvoleny
vedouci mél za ukol spolupraci a vypomoc s vyucujicim. Vedl s vyucujicim spolecné, nebo
samostatné urcenou cast rozcvicky. Pomoc v organizaci studentu, rvazeni do skupin
a druzstev, delba pripravy ndradi pomiicek pro konkrétni sportovni program. Pozice
vedouciho byla i hodnocena. Student tedy podle toho, jak se snaZil ajak svédomité
pomahal a organizoval své spoluzaky, obdrzel znamku. Hlavnim ukolem vedouciho bylo
pak vést spolecnou rozpravu a vyber aktivity, kterou bude pokracovat hodina télesné
vychovy. Rozdelil jsem totiz skladbu své vyuky télesné vychovy na prvni cast, kterd je
presné urcena vyucujicim, obsahuje ndstup, pocitani, pozdrav, rozcvicku a program od
vyucujictho. Druhou cast vyuky si naopak studenti voli kompletné sami a vyucujici
prechazi do role zprostredkovatele a pozorovatele. Studenti jsou seznameni se sportovnimi
moznostmi, jaké vSechny aktivity jsou k dispozici a podle toho si aktivitu sami dobrovolné
voli. Ukolem vedouciho je vést rozpravu nad vybérem tak, aby dosli k néjakému vysledku,

ktery pak vedouci oznamuje vyucujicimu. Pro studenta v roli vedouciho je zajimavé
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zjistent, Ze neni vitbec jednoduché mluvit a pokusit se organizované vést skupinu. Setkdvaji
se stejné tak jako my ucitelé s neposlouchanim, odmitavymi pohledy a nezdajmem. Néekteri si
svou osobnosti poradek zajisti, nékdo zustava bez uspechu. Pro studenty to bylo zajimavé
zpestieni a dostavil se urcity posun smerem k vetsi aktivite celého kolektivu.* (Zajpt,

2018).

Mimoskolni pohybové aktivity

sportovni kurzy plavani, lyZzarské vycviky,

e atletické soutéze,

e sportovni dny a Skolni olympiady (viz také spoluprace skol),
¢ navstéva zajmovych sportovnich krouzki,

e navstéva sportovnich oddila (soutézni sport).

Néavrhem na feSeni arozSifeni mimoskolni nabidky je pro zaky nejen stfednich Skol
o kurzy koleckového brusleni, zdatné stfedoskolské sportovce s moznosti zapojeni jako
asistenty lektort a instruktori pro zakladni $koly, pifiméstské tabory, nabidnout zakiim
sttednich Skol se diky tomu realizovat na pracovnim trhu formou studentskych brigad
vramei priméstskych tdbord, taborl, sportovnich dni. StfedoSkolsky zak ma zdjem
o zapojeni, poskytnuti divéry a moZnosti realizace a pfispé€ni. O tom jsme si mimo jiné
psali v kapitole osobnostniho vyvoje, jak je jdulezit¢ respektovat urcité postupy,
podporovat vlastni néazor, spoluprdci a partnerstvi. Na moznosti realizace kurzi

koleckového brusleni pfimo reaguje metodicka ¢ast této diplomové prace.
Vysledky méreni télesné zdatnosti Zaki
Metodika vyuzivala testové baterie Unifittest, které proSly ovétfeni validity a reliability.

Testovaci baterie obsahovali ¢lunkovy béh, skok daleky z mista, lehy-sedy, shyby a vydrze
ve shybu.

Z vysledki:

e S vysSim vékem Z4ci, podle ocekdvani, dosahuji s ohledem na svij télesny vyvoj
arozvijeni pohybovych dovednosti a zkuSenosti zpravidla lepSich vysledki.
Vyjimkou vtomto ohledu predev§im byva stagnace vysledki divek ve véku
dospivani.

e Chlapci dosahuji lepsich vysledkih nez divky vtestech zaméfenych na

kardiorespiracni vytrvalost (zdatnost), rychlost (vybuSnost), svalovou silu
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(vytrvalost) a svalovou dynamiku, pfi¢emz rozdily mezi obéma pohlavimi se stavaji
vice zietelné s nardstajicim vékem a s akceleraci rozdilti kolem 12 let véku.
e Dosazené¢ vysledky zak v aktudlnim meéfeni jejich télesné zdatnosti potvrzuji
relevanci prvnich dvou z uvedenych uvah také pro ¢eské zakladni a stfedni skoly.
Takto chlapci dosahli v priméru lepSich vysledki ve vSech srovnatelnych testech,
pricemz ve vyssich ro¢nicich rozdily mezi divkami a chlapci nartstaji.
e Zuvedenych zjiSténi je patrné, Ze s naristajicim vékem je v populaci tendence
castéjsiho vyskytu déti s kritickou tirovni zdatnosti.
e Zjisténé poznatky opodstatiuji Gvahy o vyznamnosti zdravotnich rizik
a asociovanych rizik zranéni spojenych nejen s realizaci télesné vychovy ve
Skoléch, ale také se zvladanim pohybovych tkold v bézném zivoté. S ohledem na
vysokou cetnost situaci, kdy byl vysledek zdkh kategorizovan v kritické zoné
zdatnosti, je nutné povazovat potfebu zvySovani trovné télesné zdatnosti zakl — at’
jiz prostfednictvim télesné vychovy, nebo dalSich pohybovych aktivit — za do
znacné miry systémovou.
o Zietelngj$i zhorSeni vysledkti 74kt vysSSich ro¢nikd studia, predevSim pak 2.
ro¢niku stiedni Skoly.
Toto jsou jen vynaté Casti citované hodnotici zpravy Télesna zdatnost zaka na zékladnich
a stfednich §koldch — Vyuka télesné vychovy a podpora pohybovych aktivit (CSI, 2023)
dostupné na webu CSI k hlub$§imu badani pro piipadné zijemce. Co nam to ale fika
pro uel této diplomové prace akjejimu zaméfeni? Hledat arozSifovat nabidku
pohybovych aktivit pro mladeZ je zddouci az nutné. Je vidét klesajici trend télesné
zdatnosti nejen u déti a zakh Skol, ale také napfi¢ celou populaci. Pravdou ziistava fakt,
ze v dospélém veéku si Casto lidé k pohyby cestu nalézaji, bohuZzel mnohdy casto
az v alarmujicim stavu spojenym s n&jakym zdravotnim problémem. Casto zdravotnich
potizi spojenych s pohybovym apardtem. Jen diky pohybu v détstvi a v obdobi dospivani
muizeme témto potizim predchézet. V obdobi dospélosti uz se jedna spiSe o rehabilitacni
aktivity reagujici na urcité obtize. Testovaci baterie bohuzel mnohdy neodrazi edukacni
realitu na Skolach. Ruku na srdce kazdého ucitele, jak Casto dava do obsahu ucebniho
planu prave testované a zmifiované télesna cviceni, ¢lunkové behy, shyby a dalsi. Je lehce
s podivem, ze testovani pak zjiStuje a vyhodnocuje. Pojd'me se na celé testovani podivat
spiSe kriticky z pohledu dnesni doby 21. stoleti a nastolujicich trendli a poZadavkd, které

~

do Skolstvi mifi.
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Potiebujeme testovat, potiebujeme hodnotit? Neméli bychom spiSe motivovat,
predstavovat a realizovat kvalitni pohybové a sportovni programy pro 21. stoleti. Tak,
abychom mladého ¢lovék dostali zpét do piirody, tak jak to chtél Storch v Détské farmé
(viz 1. kapitola), tak jak je to pfirozené v ramci jednotlivych fazi vyvoje osobnosti
z pohledu pozadavki a tuzeb mladého ¢loveéka. V ramei diskuse bude fikat neznamkujme,
ned¢lejme aktivity stylem musi§ splnit ukol (pfiklad Splh na cas), bude§ ohodnocen
na zaklad¢ vykonu. To vsSechno diskuse posledni doby po Skolstvi nechce. Piesto pak
udélame celonarodni testovani zdatnosti. To neni jisté Spatnd mysSlenka. Ale je potfeba si
pfedem fict co chceme aco budeme v jednotlivych ucebnich planech napliovat.
V soudasnému systému RVP vs SVP dava MSMT $kolam uréitou miru volnosti (je to
dobie), ale na druhé stran& plosné vyda pokyn k testovani skrze CSI. Je to téma k diskusi.
Co zrusit, co nechat, co zavést. Smysl této prace mé za ukol ptfedstavit soucasnou situaci
askrze tu dovést Ctenafe k zamysSleni jaké jsou dalSi moznosti. Jedna zuvadénych
moznosti je inovovat ucebni plany, nabizet dostatecn¢ kvalitni a atraktivni programy, tak
aby se zapojili zdci pfirozené, se zdjmem apro né iuréitou davkou atraktivnosti
nabizené¢ho. K tomuto sméfuje predstaveny metodicky materidl v praktické casti této
diplomové prace atim je metodika koleckového brusleni pro vyuku na Skolach, ale
i v krouzcich, klubech a dalsich organizaci, které se rozhodnou touto atraktivni pohybovou

aktivitou zabyvat zatadit do své vyuky.
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 Navrh metodického materialu

Na zaklad¢ navrzeni inovace pro vyuku télesné vychovy je predstaven metodicky material
pro vyuku koleckového brusleni. Na zaklad¢ studia zminénych teoretickych poznatkl
v ptedchozich kapitolach bylo dosazeno zavéru, ze atraktivni nova koncepce, kterd bude
dostatecné¢ motivovat zaky stfednich Skol k pohybové aktivité a pobytu na Cerstvém
vzduchu, naprosto chybi. Navrzend inovace reaguje na uvadeéné strategické cile koncepce
2030+, kterymi jsou podpora inovativnich metod apodpora kontaktu mladych lidi
s ptirodou. To spliluje predstavovany metodicky koncept vyuky koleckového brusleni.
Dale respektuje stranku vyvojovou, v neposledni fad¢ i tu didaktickou. Navrh metodického
materidlu byl tvofen tak, aby byl vyuzitelny v programech Skolni télesné vychovy.
V priibéhu tvorby byl kladen diraz na akceptovdni zavedenych poznatkd, postupt,
pristupti a metod didaktiky télesné vychovy. Vedle akceptovani vySe uvedeného obsahuje
metodicky materidl postup pro efektivni vyuku brusleni. Metodicky materidl pfedstavuje
manudl nejen pro ucitele télesné vychovy, ale 1 pro trenéry koleckového brusleni. Vyukovy
material je fazen chronologicky od zakladnich cvicebnich prvki, pfes mirn€ pokrocilé
az k pokrocilym technikdm jizdy. V hlavnich kapitolach jsou prezentovany uvodni

nacvikové techniky na ,,sucho®, s nacvikem jizdy v pted, s pieSlapovanim v zatacce.

2.2 Didakticky pristup ve vyuce koleckového brusleni

Ve vyuce vyuzivam vice metod. Pievazuje metoda slovni doplnéna o metodu nazornou.
Nasleduje metoda prakticka — vycvikova za propojeni metody motivacni. Kazdy cvicebni
prvek je za 1. popsan a vysvétlen, za 2. predveden v ndzorné ukazce vyucujicim nebo
demonstrantem (pfipadné prezentovan formou video ukézky), za 3. aplikovan do nacviku.
Vyucujici vramci hodnoceni dosazené urovné provedeni dale vyuziva metody
diagnostické, kdy hodnoti tvodni, pribézné a finalni provedeni. Vyucujici prabézné zaky
opravuje tak, aby nevznikly §patné pohybové navyky. Za chybu je povazovano nechat delsi
dobu zdky cviCit ve Spatném provedeni, kter¢é miize vést k pfetizeni a poskozeni
pfimétenosti). Po zvladnuti zakladni arovné cviceni pokracujeme metodou fixacni, kdy se

opakovanym nacvikem zpfestiuje rytmus provedeného cviku, Zak si zlepSuje kinestetickou
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kontrolu a optimalizuje vyuzit¢ uGsili. Pfi nécviku novych cvikli dbdme na postup
od zndmého (co umime), k novému (nacvik nezndmého), s navracenim ke zndmému (co
umime). Vyuzijeme tak metody motivacni, kdy cvicebni jednotka obsahuje naro¢ny nacvik
nové dovednosti po kone¢nou dovednost, kterou ovladame. Zabranujeme tak demotivovani
cvicencl. U stiedoSkolskych zakii zatazujeme motivacni prvky vyuky a spoluprace.
Zatazujeme soucinnost pfi vyberu soutéze, nazorné ukazky zdatnéjSich a kooperaci mezi
zaky formou cviceni ve dvojicich ave skupin€é. Zapojujeme tak styl problémového
senzomotorického uceni, kdy podporujeme tvofivost a samostatnost a projevujeme tak
k zaktim davéru, kterd je v obdobi adolescence jednim ze zdkladnich prvka k GspéSnému

pojeti vyuky a spoluprace.

Vramci senzomotorického uceni pfevazuji uceni imitacni, kdy vyucujici nebo
b
demonstrant pracuje se skupinou na zékladé nazorné ukézky. Vhodnd je metoda
»zrcadleni, kdy cvicenci jsou k sobé ¢elem nebo blizko za sebou a cvi¢enec imituje pohyb
ptesn¢ podle pohybu ptedcvicujiciho. Forma vyuky koleckového brusleni je pfevazné
formalniho charakteru, ktery vyzaduje peclivou ptipravu vyukového prostoru, s vysokym
2 2
pozadavkem na zajiSténi bezpec€nosti. Pfevazuje pfima interakce mezi ucitelem a zdkem.
Vyuka je dopliiovana oucasti na Skolnich soutézich vramci sportovni discipliny
koleckového brusleni. Vyuku lze doplnit o seminafe aexkurze (napiiklad navstéva

sportovniho klubu vénujiciho se koleckovému brusleni, aktivni/pasivni navstéva soutézi).

Postup pii nacviku nové dovednosti volime analyticko-synteticky, tedy po castech
jednotlivych cvicebnich prvkl, kdy postupné ziskavame finalni podobu dané technické
dovednosti. V metodice jsou popisovany cviky za sebou tak, aby respektovaly tento
analyticko-synteticky postup. Pro nacvik a opakovani jiz zvladnuté technické dovednosti
volime postup komplexni, tedy celkovy pozadovany pohyb: zastaveni, jizda vpied, otocka,
zatoceni a dal$i. V ramci hodnoceni zapojujeme vSechny tcastniky a hodnotime bodovou
formou znamou naptiklad z krasobrusleni. Podporujeme tak u zdkl zajem a zvySujeme
atraktivitu vyucovaného predmétu. Zapojujeme tak moderni prvky senzomotorického
uceni, tzv. ideomotorické uceni, kdy pozorovanim a predstavivosti upevitujeme pohyboveé
navyky. V rdmci hodnoceni vhodné zapojujeme inecvicici omluvené Zzaky. U Zakl tak
prohlubujeme znalost a formy spoluprace i v pasivni formé&, kdy se ze zdravotnich nebo
jinych divodi nemohou aktivné ucastnit vyuky. V obdobich mimo sezonu koleckového

brusleni zatfazujeme piipravna cviceni. V metodice jsou tato cvi¢eni popisovana jako sucha
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cviceni, ktera mizeme zafazovat v rdmci béznych hodin télesné vychovy v télocviénach

jako alternativni rozcvicky nebo vyukové bloky hlavni ¢asti hodin télesné vychovy.
Skladba hodiny télesné vychovy pro vyuku koleckového brusleni (2 x 45 min):
Uvodni ¢&ast: rozeviceni (20)

e zahtati (rozklusanim, rozbruslenim),
e rozhybani,
e dynamické rozcviceni,

e aktiva¢né prupravné cviceni (abeceda, zebtiky, skok, imitace).
Hlavni ¢ast: (40)

e koordinaéni a technicka cviceni,
e rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti (pro pokrocilé),

e nacvik dovednosti (skoky, slalomy, otocky a dalsi).
Zéaverecna Cast: (20)
e zabavné cviceni (hra, soutéz, kooperativni hodnoceni),

e protazeni (pasivni a aktivni).

2.3 Metodika kole¢kového brusleni

Kole¢kové rychlobrusleni je v CR stile pomérné mladym sportem. Pfesto nasi zavodnici
zac¢inaji zajizdét dobré vysledky i na vyznamnych mezinarodnich zavodech. Nasi zakladnu
je potfeba neustale navySovat apracovat smladezi. Prostfednictvim vzdélavani
koleckovych trenérti v CR je vhodné zajistit kvalitni vyvoj détskych nadéji. Koleckové
rychlobrusleni je nadherny, dechberouci dynamicky sport, kde rozhoduje absolutni
rychlost, vytrvalost, odvaha a taktickd vyspélost. Ve své vrcholné formé& se odehrava
na drdze ve vysokém tempu a nasazeni. Ziejm¢ kazdy ctenaf, ktery se uz se zavodni
formou koleckového brusleni setkal, potvrdi, ze po prvni zkuSenosti se z tohoto sportu
Casto stava laska na cely Zivot. Formy koleckového brusleni jsou rekreacni koleckoveé

brusleni, rychlobrusleni, inline hokej, inline alpine, inline freestyle, inline krasobrusleni.

Metodicky material zaCind vyctem vybaveni, které je bezpodmine¢né nutné pro zdravi
bruslafe, ale 1pro zvlddnuti spravné techniky brusleni. Bruslime na takzvanych fitness

bruslich. Kompletni brusle se sklada z nékolika ¢asti, které se daji volit a nastavovat podle
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konkrétnich parametrii a pozadavkii zavodnika. RozliSujeme kvalitu boty, kterd lépe

zacate¢nikiim podrzi kotnik.
Pro vyuku je mozny vybér raznych velikosti kolecek, ktera volime dle véku bruslare:

e 5-8let—80az84 mm,
e 9-12let—90 mm,
e 13-15-100 mm,

e 16+ 110 mm.

U détskych zavodnikl 1ze preferovat jizdu na 3 koleCkach pro nizsi hmotnost celé brusle
akvili vétsi obratnosti. Pro ziskdni vétsi opory brusle a vysSsi rychlosti je vhodnéjsi
preferovat 4 koleckovou variantu. Kolecka se voli nejen podle velikosti, ale také podle
tvrdosti. Tvrdost kolecek urCujeme v zavislosti na povrchu, distanci a dle prostorovych
a povrchovych moznosti jednotlivych sportovist. Dal$im dilezitym aspektem vybaveni
bruslate je helma a chrani¢e kolen, loktl a zépésti. Jde o velmi dilezité a efektivni
bezpe¢nostni prvky. Nejcastéjsi t€zké razy na koleckovych bruslich jsou pii nizkych

rychlostech az stani, kdy dojde ke ztraté rovnovahy a padu s ndslednym uderem do hlavy.

Ptilbu musi mit na hlavné také ti, ktefi bruslafe uci ajdou tedy ptikladem: trenéfi,
instruktofi, ucitelé a rodice. Vedle vyctu ochrannych prvkl je tieba zminit skutecnost,
Ze na vetejnych prostranstvich je tieba se chovat s ohledem na ostatni ucastniky a byt
obezietny ke svému okoli. BEhem vyuky musime dbat na ohleduplnost a bezpecnost mezi
ucastniky. Ucitel musi bruslafe seznamit se vSemi moZznymi riziky ase s bezpeCnym
pohybem v prostorach kde se brusli. Dal§im aspektem, o kterém je nutné v této kapitole
hovofit, jsou prostorové naroky na vyuku. Nejvhodnéj$im prostorem jsou takzvané ,,malé
dréhy*. Muze to byt asfaltovy nebo betonovy placek o rozméru minimalné 20 x 40 m.
Malé drahy umoziuji vyuku nejriiznéjSich druhti dovednosti a provadét technicka cviceni.
Vindoor (halové) wvariant¢ se trénuje na drahdch vyznafenych 4 kuZeli o délce
od 80 do 100 metrt. Inline stezka je dal$i variantou pro vyuku bruslafii. Je na ni zvySené
riziko kontaktu s ostatnimi navstévniky, nedostatek prostoru pro vSechny dovednostni
a technické prvky a dal$i bezpecnosti prekdzky. Prostor pro skupinovou vyuku musi byt
uzavieny ostatnim osobam. Vstup by mél byt zamezen cyklistim, psim a v§emu, co by
mohlo ohrozit bezpecnost bruslait. Kromé malych drah jsou vhodné pro vyuku brusleni
specialni ovaly dlouhé od 150 do 250 metrii. Jsou certifikované drahy dlouhé 200

m s polomérem zatacky 13—15 metrl. Minimalni Sitka dle reguli ¢ini 6 metr. Drahy se
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dale déli na klopené a parabolické. Klopené maji linearn¢ naklopenou zatacku pod tthlem
kolem 12°. Parabolické drahy se pak postupné zvedaji smérem k vnéjs§imu okraji. Existuji
1 rizné povrchy drah. Od klasickych asfaltovych, keramickych ¢i betonovych, po specialni
natéry urcené piimo pro brusleni. V poslednich letech jsou velmi oblibenym prostorem pro
vyuku brusleni inline stezky. Jedna se tak o bezpecny a kvalitni asfaltovy povrch uzavieny
od silni¢niho provozu. Velmi vhodnou alternativou v zimnich mésicich jsou télocvicny
s parketovym povrchem. V nasledujicim textu bude predstavena efektivni metodika

nacviku jednotlivych technickych prvki brusleni.
2.3.1 Bruslarské zaklady

Cilem této kapitoly je sezndmit se se zdkladnimi metodami a cviky pro vyuku uplnych
zacateCnikll na koleckovych bruslich. Jednad se o opakovaci cviceni, které ziska trenér
absolvovanim instruktorskych Skoleni. V idedlnim ptipadé¢ by mél kurz na instruktora
predchazet trenérskému kurzu, nebo naopak je vhodné si ho postupné doplnit. Svéfenciim
vzdy prezentujeme brusleni jako celek anasledn¢ piechazime az do specializace

koleckového rychlobrusleni, které jsou vénovany zbylé kapitoly této ptirucky.

Tato Cast se vénuje predev§im piipravé déti, které budou na bruslich teprve zaCinat své
prvni kracky a skluzy anemaji tedy se stojem as jizdou na bruslich zadné predchozi

zku$enosti.
Postoje

Vécko je zékladni postoj pro vyuku prvnich krackl, odrazii a skluzl. Bruslaf stoji patami
u sebe a $picky od sebe, otevira tak ptiblizny thel 45 stupnid. Vyuziti je pro stabilni postoj
a zabranéni popojeti, ale také pro vyuku prvnich krokd (skluzi vpted) v takzvaném

stromecku, kdy se klade jedna noha za druhou v rdmci véckového postoje.

Técko je postoj pro zajisténi stability, vyuzivany téZ v technice brzdéni téckem. Brusle,
na které je prenesena vaha sméfuje vpred adruha brusle ji déli v jeji zadni poloviné
(za zadnim koleckem piedni brusle) napti¢ v postoji do T.

A&ko pouzivame pii zakladni technice zatadeni, nacviku odrazu (metronomy/medvédy)
a také pii technice brzdéni pluhem. Jedna se postoj o Sifi na dvé délky Sitky bokd. Obée
brusle maji sklopend kolecka na vnitini hran¢.

Nizkovy postoj pouzivame pii piejizdéni nerovnosti, pro zastaveni vjetim do travy

a pro pokrocilé formy zatdCeni na shodnych hrandch. Postoj vychazi zptedozadni
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rovnovahy. Obé¢ brusle se stietavaji na urovni posledniho kolecka ptedni brusle a prvniho

kolecka zadni brusle. Sife postoje je na troven boki.
Rovnovazna cvi¢eni na bruslich

Se zacatecniky zaciname nacvikem na trave, teprve poté prechazime na asfalt. Cviky slouzi

pro ziskani lepsi stability a vnimani pocitu na bruslich:

e chize ve véckovém postoji (stromecek),

e medvédi chlize (pfenaseni vahy z jedné nohy na druhou ze stoje rozkro¢ného na
dve délky bokir),

o cCapi krok (vysoka kolena), spocitinim do 1-2-3, v alternativé provedeni
tlesknutim o chranice zapéesti nad nebo pod zvednutou nohou,

e poskoky (Iehké poskoky na obou nohéch), brusle na §iti bok,

¢ kolobézka (véha na jedné noze, odraz z druhé nohy), pfiznani vahy na skluzné noze
opfenim jedné nebo obou rukou, v alternativé s pfidrzenim predmétu (kuzilku,
tenisového micku) na noze skluzné. Alternativou je pouziti klasické sportovni boty
pro odrazovou nohu — diilezité je neopomenout nohy sttidat (1 bota — 1 brusle),

e cviky ve dvojicich (holubicky, diepy, tlaceni),

e buitiky nacvicujeme z pozice postoje acka, kdy nasledn¢ tlakem dovnitt spojime
nohy usebe anaslednym tlakem ven opét vratime do pozice aCka. Vhodné je

nakreslit pozadovanou linii drahy na zem kiidou nebo vyznacit kuzely.

Do metodiky vyuky zakladG brusleni patii vyuka padd. To pfispiva k vétsi jistoté
a bezpe€nosti bruslafe. Pady vyucujeme ve varianté¢ bez brusli v ramci pfipravnych
cviceni: skoky, kotouly, sudy a dal$i gymnastické zikladni prvky. Zatazujeme téz hry
a aktivity na prostorovou piedstavivost. Samotny ndcvik padi na bruslich provadime
zavelmi nizké rychlosti, za obleceni kompletni sady ochrannych pomicek (helma,
chrani¢e zapésti, loktl akolen) ana vhodném povrchu (parkety v télocviéné, hladkeé

povrchy). Nevhodny je pro nacvik hruby asfalt.
Pady

Pfed samotnou jizdou je nutné si vysvétlit hlavni bezpecnostni prvky a naucit se, jak
spravné padat a minimalizovat tak riziko Urazu. Helma je zdklad pro cvicence i trenéra!
Zkontrolujeme nasazeni chranic¢ti zapésti, loktti a kolen. Ptfi padu vpted se snazime pad
smeétovat pres chranice kolen, loktli az k chrani¢lim zapésti. Nezapomene u toho zvednout

prsty od zemé! Hlavu se snazime, pokud mozno, udrzet zvednutou a oddalenou od zemé.
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ve spravné pokréené pozici anepropinani nohou. Castou chybou pii ztratd jistoty
na bruslich byva pravé napnuti se v kolenou, narovnani celého téla a nasledny pad vzad.
Proto doporucujeme pfi pocitu nejistoty se vice pokrcit v kolenou a mirné se predklonit.
Pfi padu vzad se snazime ztlumit ndraz pazemi a hlavu co nejvice udrzet v predklonu
na hrudniku. Variantou pro zdatnéjsiho bruslate je v ptipad¢ padu nacvicit rychlé pretoCeni
cviceni (nacvik obratit).

Ziaklady jizdy vpied

Ve véckovém postoji nejprve volime kratké odrazy (chiize ve stromecku — ktery miizeme
vhodné na zemi vyznacit napiiklad kiidou). Po ziskédni vétsi jistoty postupné prodluzujeme
odraz a skluz. V dalsi etapé zkousime tak zvanou medvédi chiizi, kdy drzime brusle na §ifi
bokl a pfenasime (kyvame) vahou téla ze strany na stranu. Trénujeme tak spravny boc¢ni
odraz z brusle, kdy pravé v ramci biomechaniky pohybu je princip brusleni sestaven tak,

aby odraz do strany umozinoval jizdu bruslate vpied.
Zaklady zataceni
V ackovém postoji za pomoci rotace do pozadovaného sméru.

e Letadlo za pomoci pazi vupazeni anaklanéni na pozadovanou stranu kam
zatacime.

e Pistolnik za pomoci nataZzeni pazi v pfedpaZeni a spojeni rukou a nasledné rotace
natazenych pazi a trupu do poZzadovaného sméru zatoceni.

e Superman za pomoci jedné paze v bok adruhé paze natazené do predpazeni
zataCime v tomto pifipad€ opacného sméru, nez je predni nataZeni ruka. Tocime
zleva doprava natazenou ruku a zatd¢ime vpravo av opacném provedeni pro

zatoCeni na stranu druhou.
Brzdéni

Techniku brzdéni volime podle zdatnosti a pokrocilosti bruslaie a podle rychlosti jizdy.
U pokrocilych stylti brzdéni je potieba ovladat jizdu na jedné noze. Pro zakladni techniky

postaci uvodni zvladnuti do pomalé jizdy vpred.
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Zikladni techniky brzdéni

e patni brzdou — ptfed brzdénim piejdeme do pokréené pozice na obou nohach
a ndsledn¢ v mirném predklonu téla vysuneme pied sebe nohu s namontovanou
patni brzdou. Mlizeme si dopomoci piitlakem jedné nebo obou rukou na brzdici
nohu. Zakladem je neztratit pokrceni a ptfedklon. Nenarovnat se. S nacvikem
zaCindme ve velmi pomalé rychlosti. Po zvladnuti techniky je mozné techniku
brzdéni patni brzdou zatazovat i pii vétSich rychlostech;

e vjeti do travy slouzi jako ,krizova™ varianta, pokud bruslafi vbéhne do cesty
necekand prekdzka. Je mozno vyuzit pouze tam, kde stezka pfimo navazuje na
travnatou plochu bez piekdzky v podobé vysokého obrubniku (velmi nizky
obrubnik lze 1 za¢4te¢nikem piekonat). Bruslaf pfed vjetim do trdvy zaujme stabilni
ptedozadni nizkovy postoj a za mirného nadneseni vahy na paty (neni nutno zvedat
Spicky od zemé) vjede do travy. V ptipad€ vyssi rychlosti je vhodné piejit po par
metrech do béhu a bezpeéné na konci béhu zastavit;

e pluh za vyuziti postoje v acku pouzivdme pro mensi rychlosti. Roztazenim nohou
na dvé az tfi délky boki a vzijemnym tlakem do vnitini strany stehen dochazi
ke zpomaleni a naslednému zastaveni;

e zastaveni o prekdzku pouzivame pouze v krizovych situacich. Je zde dulezity
nacvik prace pazi, aby bruslaf netlumil naraz do pazi zatnutych a propnutych, ale
nacvicil si utlumeni (pokr€eni). Jedna se o krizovou variantu zastaveni (zastaveni
o strom, o zed’, o zabradli, a dalsi pifekazky) bézn¢€ nevyuzivanou;

e brzdivé kricky dopliiuji zplsob zastaveni pluhem a zvySuji jeho efektivitu, po
zahajeni brzdéni pluhem, kdy dochdzi ke zpomalovani bruslafe je mozné proces
zastaveni urychlit postupnym zasekavanim jedné a druhé nohy do vnitinich hran

brusle. Nutny je pfedchozi nacvik ve stoji, bez jizdy, pouze zasekavajici kracky.
Ziakladni pozice

Nasledujici text je veénovan popisu andcviku zékladni pozice, ktera je povazovéana
za prvopocatecni fazi kazdého pohybu spojeného s bruslenim.

Doporuceny uhel pokréeni nohou je 110° u zacatecnikli. Pro kontrolu spravné pozice
pouzivame 4 orienta¢ni body — $picka boty, koleno, kycel a rameno musi byt v jedné linii.

Z boc¢niho pohledu dochézi k natlaceni kolen vpted. Tyto body se opakuji témét v kazdém
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bruslaiském pohybu a diky nim mizeme kontrolovat spravny postoj, stabilitu, pfenos vahy

a dosahnout tak spravné techniky.

Technika odrazu

Odraz na bruslich sméfujeme do strany aodrazime se ze vSech kolecek. Odraz je

2%

(Spicka, koleno, kycel a rameno) zékladniho postoje.
Odraz na rovince = odraz — skluz — odraz.

Zatacka (pteslapovani) = odraz — odraz.

2.3.2 Technika brusleni nacvik na sucho (bez brusli)

Pro lepsi pochopeni a nacvik spravného technického provedeni jednotlivych fazi pohybu je
idealni nacvik v teniskach, nebo na boso. Bruslaf po absolvovani cviceni ,,na sucho* Iépe
chape provedeni jednotlivych pohybt. Tato technickd cviceni jsou vhodna pro bruslaie
vSech v€kovych a vykonnostnich kategorii. Zatazujeme cviky formou her a snazime se
nacvik aplikovat co nejzabavnéji. Doporucena jsou tradicni pfirovnani k pohyblim zvitat,
aut, motorek a letadel. Zde je na individualnich komunikaénich dovednostech kazdého
trenéra, jak dokaze svym piednesem zaujmout atato velmi dilezita technickd cviceni
zatadit. Tato cviceni zafazujeme na zacatek tréninku pro aktivaci a zapojeni spravnych

svalovych skupin a rozvinuti koordinace.

Zakladni postoj (vydrZ v pasivni pozici)

Vv

zatnuté¢ svalové skupiny). Idedlni thel je 110° azafazujme pracovni pozici pazi.

Zatazujeme vydrze od 15-60 vtefin dle kondi¢ni zdatnosti cvicence.

Pracovni pozice pazi (Sikmo vedeny pohyb, vpiedu ruka pokréend a vzadu propnuta). NE!
machani pradla ze strany na stranu, NE! roboticky pfi téle dopfedu dozadu. Prace pazi je

vedena Sikmo a pfirozené, tak jak je tomu u chiize a béhu.
Ziakladni pozice (aktivni)

Ze zakladni pozice se zdvodnik pohybuje odrazem nahoru a doli (houpe se do mirného

diepu s aktivni pracovni pozici pazi).
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Zikladni pozice na jedné noze s pfinoZenim

Jedné se o zdkladni pripravné cviceni, z néhoz vychazi fada dalSich cvikl jak na suchu,
tak na bruslich. Na jedné stran¢ drzi bruslaf nohu v zakladni pozici a pfinozenou nohu ma

volné v lehkém dotyku Spicky se zemi.
Vytah (mirny di‘'ep na jedné noze)

Vychozi pozici je zakladni pozice na jedné noze s prinoZenim. Pohyb simuluje odraz.
Zvedame se nahoru a doll na stojné noze. Druha noha je pokréend a zemé se dotyka pouze
lehce Spickou. Cvik na rozvoj spravné stability, koordinace a ndcviku odrazu. Zafazujeme

4-8 opakovani na kazdou stranu ve 2—4 sériich v zavislosti na kondi¢ni tirovni cvicence.
Zakladni pozice v trojuhelniku (pasivni)

Simuluje postaveni po dokoneni odrazu. Diiraz je kladen na srovnani vSech 4 orientacnich

WV

rozsahu vedle ni. Z pfedniho pohledu postoj pfipomina trojuhelnik.
Zikladni pozice v trojuhelniku (aktivni provedeni s pFenosem vahy)

Dochazi k pfenosu vahy zjedné strany na druhou. Dilezité¢ je zachovat stejnou vysku
po celou dobu provedeni a nijak se nezvedat nebo naopak nesnizovat boky. Diraz je opét
kladen na dodrzeni vSech 4 orientacnich bodu. Provadime s rukama v bok a v pracovni
pozici. Vhodnym nastrojem je ndkres kiidou na zem a vymezit tak rozsah pohybu
provadéného cviceni.

Zikladni pozice v trojuhelniku — ovéreni stability

V kone¢né fazi provedeni dochazi k mirnému nadzvednuti a podrzeni nataZzené nohy

ve vzduchu po dobu cca 2 vtefin (dle zdatnosti).
Imitace pohybu

Propojujeme vSechny ptedeslé cviky v jeden komplexni cvik. Zac¢indme ve vzdalenosti
nohou na 2-3 délky bokl (vhodny je ndkres kiidou, kazdy cvicenec ma tento rozsah
individudlni — pfili§ velky rozsah ma za nésledek nedotazeni pohybu a neZadouci ptetaceni

trupu).

Nacvicujeme nadzvednuti nohy do odrazu s naslednym pienesenim vahy a navratem nohy

ajeji poloZzenim do pozice trojuhelniku. Dbame na nepfetdCeni ramen do stran. T¢lo
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bruslafe pfenasi vdhu ze stranu na stranu, ramena jsou vSak klidnd a sméfuji neustale

vpred.
Nacvik pro lepsi vnimani 4 orienta¢nich bodi

V zékladni pozici s pevnou oporou na celych chodidlech. Cvik je vhodny pro zlepseni
paty a ob¢ strany a zavérem na cela chodidla. Nasleduje pfenaSeni vahy ze strany na stranu
a pfedozadné bez odlepeni chodidel od povrchu. V pokroc€ilé varianté lze vyuzit zavieni

w7

oCi.
2.3.3 Technika pro jizdu vpred nacvik na bruslich
Rovinka na jedné noze v pozici s pfinoZenim

Jizda je izolované po jedné noze, druhd noha je lehce opfena o prvni koleCko v mistech
prostiedku nohy skluzné. Rozlozeni véhy je v idealnim ptipad¢ 95 % skluzna noha a5 %
noha pfinozend na prednim kolecku. V zacateCnickych variantach se budeme setkavat
s variantou provedeni rozlozeni vahy 50 na 50, coz ale neumozni bruslafi provedeni
kontrolnich cvikd. Zde je vhodné i uziti metody motivacni, kdy lektor pfi kazdém tréninku
tento cvik vykona a pfedvede. Jedna se o zdkladni a zdsadni cvik. Je potfeba byt disledny
atrpélivy vjeho nacviku a Castém opakovani. Nemé¢l by chybét na zadné cvicebni
jednotce.

2%

pfinozené nohy (tukanim), bez vychyleni se ze sméru jizdy abez ztraty stability
a spravného postaveni. Opét je zapotiebi si hlidat nepfetaCeni ramen a snazit se je udrzet

klidna do sméru jizdy.
Cviky v pozici trojuhelniku
Jizda vpred — v pozici trojuhelniku

Bruslat se snazi udrzet smér a postaveni pro jizdu vpted. Pomickou je nédkres ¢ary, nebo
vyznaceni kuZely. Opét je potieba hlidat klidné postaveni ramen do sméru vpied
a postaveni boktli, kdy skluznd (pokréend noha) musi spliiovat 4 zdkladni propojovaci

2%

prvky do t€zisté téla (rameno, bok, koleno, Spicka nohy v jedné linii).
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Jizda vpred — v pozici trojuhelniku s ovérenim stability

Bruslai nadzvedne nataZzenou nohu audrzi postaveni na stojné noze bez vychyleni se
ze zakladni pozice. Pomiickou je vyznaceni piesnych mist, kde k ovéteni stability dochazi
kuzely nebo nakresem. Jedna se o stejny cvicebni prvek, jako je popisovan v nacviku

na sucho.
Jizda vpred — v pozici trojihelniku s odrazem

Bruslat zjizdy v pozici trojuhelniku provadi odraz na pfedem vyznaCeném miste.
Po odrazu se vraci zpét do zakladni pozice. V tomto cviceni nedochazi k pienosu vahy.
Diiraz je na provedeni odrazu po celém svém rozsahu, tedy za vyuziti tlaku od prvotni faze
odrazové nohy pod t&ziitém, az do protaZeni odrazové nohy. Castou chybou je diraz
na pouhé propnuti nohy ve findlni fazi, a tedy zkraceni o nejefektivnéjsi ¢ast odrazu — faze
kdy noha postupné opousti tézisté t€la do strany, ale ve chvili, kdy je jesté pod télem

a muze tak vyuzit vahu téla pro efektivni odraz.
Prenos vahy ze strany na stranu

Jedna se o prenos téZiste téla z jedné skluzné nohy na druhou, bez nadzvednuti nohy. I ptes
svou na prvni pohled nenarocnou povahu cviku se jednd o naro¢ny cvik, kterého je
schopen az mirn¢ pokrocily bruslai po osvojeni si zakladnich principt jizdy. Dulezité je
(nezvedat boky). Pomocnikem je Uprava vhodné vzdalenosti, kdy u mensich a mladSich

bruslait je rozsah pohybu (tzv. power box) kratSi nez u pokrocilejsiho a star§iho bruslare.
Odraz stranou (bo¢ni vypady)

Odraz stranou se zapojenim celého principu odrazu, tedy s pfenosem vahy a s odrazem
skluzné (odrazové) nohy. V prvni fazi cvik vychazi se zakladniho postaveni na jedné noze
s pfinoZenim.

Ve druhé fazi odraz jiz neni veden nahoru, jako pii prvotnim nacviku ale za pomoci
pfenaseni vahy stranou (padu stranou) je dokoncen jeho cely rozsah smérem do strany.
Naésleduje navrat na stejnou skluznou nohu a opakovani odrazu. Cvik provadime nejprve

na jedné strané, nasledné na druhé.
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Odraz a navrat

Bruslaf z pozice trojuhelniku provede odraz stranou nadzvednuti nohy a navratovou fazi.
Cvik provadime izolované stfiddnim nohou. V pokrocilé verzi tohoto cviku je odraz
1 navratova faze provedena nad povrchem, s vysokou naroc¢nosti na udrzeni spravného

postaveni na stojné noze a nevychyleni 4 orientacnich bodi ze spravné pozice.
Kompletni pohyb pro jizdu vpied

Zde propojime vSechna dosavadni cvi¢eni na bruslich a docilime kompletniho pohybu
potfebného pro jizdu vpted. Pro nacvik volime pomalejsi tempo provedeni, snazime se
v pohybech nespéchat a vnimat vSechny jeho faze. Pozor ddvame na trhavé a zasekavajici

pohyby. Pohyb musi byt plynuly bez pteruseni.

U vSech cviceni se zaroven ucime zapojovat praci pazi. Ruce slozené na zadech se
pfi nacviku nedoporucuji. PiedevSim déti neumi praci pazi pozdé€ji v zdvodé zatazovat,
coz je na Skodu celému brusleni a nasledné pak celému vykonu. Pfi pozadavku na navyseni

rychlosti je prace pazi nezastupitelnd a velmi dilezita.
Podpiirna cviceni pro jizdu vpred
1. Bruslob¢h (rizné cviceni na jedné brusli a jedné boté).

2. Vyskoky v zékladni pozici.

4. Tlaeni dvojic v zakladni pozici. Pfedni bruslai nacviCuje koordinaci v udrZeni
bruslaiské pozici atladici bruslar efektivné posiluje kondici asilu. Zadni bruslaf
v zacatcich také trénuje urcitou miru jistoty, tim ze se pii brusleni pfidrzuje. Vhodné je
se stfidat po 50 az 100 m tsecich. Kazdy bruslat by mé&l absolvovat 4-5 téchto useki.

5. Metronomy (medvédi) — pfenos vahy ve stoji rozkrocném se zvednutim nohy

a kontrole stability.
2.3.4 Metodika vyuky pro pokrocilé bruslare
Pokrocilé techniky brzdéni

e T-stop (téckem) — nejefektivnéj$i a Casto vyuzivand technika v rychlobrusleni
pii krizovych situacich. Po patni brzd¢ se jedna o nejucinnéjsi techniku. Nevyhodou

je opotiebovavani koleCek. Bruslaf pifi jejim aplikovani zaujme pozici técka
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anaslednym drhnutim kolecky zadni nohy ozem dochazi ke zpomaleni
a k zastaveni.

e Otockou (vhodné do mensi rychlosti) — nejprve na misté nacvicit kruhové otocky,
kdy jedna bruslat jede vpfed a druhd za ni vzad za pouziti Svihu a rotace tcla.
Samotny nacvik pak provadime ve velmi malych rychlostech.

e Klasické hokejové brzdéni (hlavni vyuziti v inline hokeji) — pouze za pouziti
specialnich kolecek a povrchu upeceného pro inline hokej 1ze bezpecné aplikovat
tuto variantu brzdéni. Pro asfaltové povrchy se jedna o styl nebezpecny a do vyuky
neni vhodné ho zatazovat. Jeho nacvik je spojen s ¢astéjSimi pady aje uveden
pouze pro potieby inline hokeje a agressive styli brusleni (rampa, skate parky

a podobng¢).
Jizda v zatacce

Princip odrazu je zde odlisny od jizdy vpied. Odraz z jedné nohy plynule ptechédzi v odraz
nohy druhé afaze skluzu tedy chybi. Diky tomu tak dosahujeme lepSiho zrychleni.

Vsechna cviceni v zatd€ce provadime vzdy na ob¢ strany.
Zakladni cviky pro preslapovani

Nejprve se zamétime na podpurné a prapravné cviky. Diky témto cvikiim bruslaf nacvici
spravny pohyb kfizeni nohou a zlepsi pozadovanou stabilitu, na kterou je oproti jizd¢ vpred
kladen mnohem vy$si narok. Eliminujeme vnimani jedné strany jako primarni a provadime
nacvik pieSlapovani na obé€ strany, u pokrocilejSiho bruslafe pak nacvikem na druhou
stranu, ziskdme lepsi uvédomeéni si vSech fazi pohybu, a tedy zlepSeni jeho primarni strany.
Pfi nacviku na méné tradicni stranu se bruslaf vice soustiedi a ziskava tak techniku vice
do paméti. Dalsi nedilnou vyhodou nacviku na obé strany je ziskana obratnost bruslare

pro vSechny typy dovednostnich drah.
Pochod stranou mezi kuzZely

Pro zakladni pochopeni principu kiiZeni nohou volime cvi¢eni pochodovani stranou mezi
vyznacenymi kuZely. Dbame na udrZeni zékladniho postoje, nepfetdceni ramen a stejny

rozsah pohybu.
Ziakladni pozice s nataZenou nohou vpred (fajfka)

Jedna se o jizdu v zakladni pozici, kdy jedna noha je natazena vpted a opiena na zadnim

kolecku. Bruslaf nacvicuje protaZeni a nasledné zvednuti pfedni nohy v nékolika krocich:
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e Krok 1 —zédkladni pozice a nataZend noha

e Krok 2 — zakladni pozice a natazena noha se zveda a opét doseda na zadni kolecko
na zem (tukd o zem).

e Krok 3 - zdkladni pozice anatazena noha, nasledn¢ se ptfedni noha zvedne
a prenese se az do plného pteslapu. Vystupem je zékladni pozice kiizmo

e Krok 4 — nejprve jedeme v pozici fajtka, ukuzelu provedeme pteslap (krok 3)

a v pozici kiizmo provedeme zatacku kolem kuzelu.
Jizda v zakladni pozici kiiZmo

Dbéame na dodrzeni vSech 4 orientacnich bodi jako u zdkladniho postoje. Primarni nohou
se stava predni noha v preslapu, ktera prebira veskerou vahu téla. Pro ovéieni spravného
provedeni pfistupujeme ke kontrole nadzvednuti druhé nohy, aniz bychom se vychylili

z pozice. Cvik Ize provozovat jak na rovince, tak v zatacce.
Buitiky s kFizenim nohou

Pokrocila verze zdkladniho bruslafského cviku buitiky s propojenim cviku kris kros.
Brusle zlistavaji na zemi a nezvedaji se, buitikové oblouky se ptepoustéji az do samotného
zktizeni nohou a stiidaji se vzdy leva a prava noha ptes sebe.

Kris kros na rovince

Opakované kiiZeni nohou zpravé alevé strany pii jizdé vpied. Volit miZeme rizné
sniZeni bruslafe, pozor v§ak musime dat na to, aby bruslaf nekiiZil narovnané nohy a vzdy
mél na stojné noze alespont mirné pokrcéeni.

Vyukové kruhy

Pro néacvik spravného a efektivniho pteslapu ndm poslouzi vyukové kruhy. Kruhy
o poloméru 3—4 metry. Kruhy v idedlnim ptipadé mame na vyukovém misté uz vyznaceny
apevné nakresleny, nebo si je mizeme nakreslit kiidou (za pomoci pevného stredu
a natazené¢ho provazku docilime stejnomérného kruhu, ptipadné¢ mizeme kruh vyznadit
za pomoci kuZzeld, nebo vyuZit jiZz vyznafené kruhy v té€locvicné. Ideélni je varianta plné

nepiferuSované ¢ary pro nejlepsi orientaci bruslare.

Cviky provadime v né€kolika krocich (arovnich).
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Krok 1 — odSlapovani

Z pozice trojuhelniku zde dochdzi k odrazu a navratu do strany. Bruslaf se snazi po celou
dobu udrzet vahu na vnitini noze, udrzet vnitini nohu po celou dobu jizdy na vyznacené

¢are a vnéjSi nohou se odrézet do strany. Mezi Casté chyby patii odraz pfili§ za sebe,

2%

Krok 2 — PieSlap bez zvednuti nohy

Bruslar se snazi dopnout odraz, jak z vnitini, tak vnéj$i nohy, aniz by ztratil stabilitu.
Mirné zvednuti nohy je v navratové fazi vnitini nohy, jinak drzi bruslai obé nohy na zemi

(hraji hru na lepidlo).
Krok 3 — Kompletni pieSlap v pomalém provedeni

Bruslat provadi celou fazi pteslapu — odraz stfida odraz, snazi se vSak o co nejpomalejsi
a nejkontrolovanéjsi tempo. Chybou je zaseknuti pohybu a pozdrzeni jeho nasledné faze,

pohyb pteslapu by mél byt tzv. pokracujici, tedy plynule proveden v celém svém rozsahu.
Nacvik naklonu s dopomoci

Néklon v zatacce je potfebnd dovednost pro dosazeni efektivniho odrazu a zrychleni
v zatace. Lektor muze drzet cvicence za ruku anebo za pomoci pasku (vhodnéjsi
varianta). Lektor jede vedle cviCence stejnou rychlosti a dodavda mu potiebnou jistotu.
Za nevhodnou variantu je nechat cvi¢ence cvi¢it dopomoc sami mezi sebou. Ze zkuSenosti
Ize fici je tato varianta konci €astéjSimi pady. Vhodna je pomoc zkuSeného bruslate, ktery

zminovany prvek ndklonu pii pfeSlapovani v zatacce jiz ovlada.
Opora o ty¢
Je potieba zvolit ty¢ bez ostrych hran a spravné cvicence predem instruovat. Ty¢ smétuje

po celou dobu cviceni do stiedu kruhu, zplisob tchopu pfes natazenou pazi. Bruslat se

o0 ty€ opira pouze s mirnou dopomoci do max. 20 % své véhy.
Mala vyukova draha

Pro dal$i nacvik spravné techniky pteslapovani a jizdy v zatacce volime vyznaceni malé
drahy. Mala draha miize byt o délce od 40 m az po 100 m, podle naSich prostorovych
moznosti. Nastaveni kuzelG azatacek vychdzi zpravidel drdhy pro indoor
a tzv. otevienych zatacek. Malé draha se vyznacuje asymetrickym postavenim kuzilkl, kdy

kuzilek pii vjezdu do zaticky je pfedsunut oproti tomu vyjezdovému. Na této draze
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muzeme propojovat rizné druhy cvi€eni a technik jizdy. Jizda kolem kruhy, do osmicky,
do trojuhelniku adal$i cviky na ndcvik trajektorie pohybu anésledného zlepSovéni
v Cinnosti zataceni s technikou pieslapu. Na malé draze dale zarazujeme prijezdy zatackou
na vnitini noze, prijezd zatackou na vnéjs$i noze v pieslapu, prijezd zatdCkou na vnitini
noze apomalu provedend navratova faze, prijezd zatiCkou s naristem rychlosti
a frekvence, Néjezd do zaticky po dvou nohéch. Jednd se o zakladni pozici v naklonu
na zatacejici stranu s mirnou vnitini nohou vpted (o n¢kolik malo cm). Rozlozeni vahy je
v ptipad¢ tohoto cviku individualni a dle pocitu a potieb bruslafe. Nesmi vSak pfevazovat
zatizeni vnéj$i nohy. Cilem je minimalizovat ztratu rychlosti. Vyuziti nalezneme
pfedevSim ve vysoké rychlosti pro udrzeni spravné trajektorie. 1kdyz se jedna
o technickou pomiicku vyuzitelnou predev§im ve vysokych rychlostech, kdy uz by jiny
pohyb bruslai jen tézko zvladl, nezapomindme tento technicky prvek ucit uz pokrocilé
zacateCniky. Mezi Casté chyby patii Spatnd koordinace pohybu, pfetoceni ramen, piilis
velky rozsah mezi vnitini a zadni nohou, pfili§ velka ztrata rychlosti, Spatny thel njezdu
do zatacky, pfili§ vysokd pozice, neefektivni faze prvniho pteslapu a Spatné nacasovani
stezkach, kde pro neznalost terénu mohou byt mnohdy zaskoCeni napiiklad prudkou
zataCkou, neocekdvanym sjezdem a dal§imi specifickymi situacemi. Je potieba zminit,
ze vramci vyuku nesmi lektor NIKDY uzit téchto prostor, ktera predem nezna a ktera
obsahuji nebezpecné varianty. Lektor se musi vyvarovat pii volbé prostfedi prudkym
sjezdlim, Uzkym stezkam, stezkdm s vysokou frekvenci provozu (béZci, kolafi, pejskafi,
déti a dalsi), prudké zatacky, silnicnimu provozu a teréniim koncici blizko prekazek (zavor,

strom1, budov a dal§iho).
N4jezd do zatacky cvicime v nékolika krocich:

e Krok 1 —vjezd velmi blizko kolem kuzelu.

e Krok 2— vjezd vnizké pozici (nastavena prijezdova vyska — ty¢, ruka nebo
branka).

e Krok 3 — Pfes vstupni pieslap pfed ndjezdem do zatacky.

e Krok 4 — Nacvik faze prvniho pteSlapu, sprdvné provedeni a nacasovani (prvni
odraz vnéjsi nohy).

e Krok 5 — Niaklon.
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2.3.5 Dovednosti na bruslich

Dovednosti, které bruslai dokaze provést na koleckovych bruslich, je celd fada. Obsahuje
rizné druhy skokt, freestyle slalomy a dalsi triky na bruslich, mé¢l by ptesto zakladni
dovednosti z ostatnich koleckovych sportii ovladdat. Lépe zvladnutd jistota na bruslich
a Siroké skala dovednosti dokéze bruslafi pomoci v krizovych situacich, kdy si lépe poradi

a dokéze se 1épe vyhnout padu, zvysit rychlost reakce a koneckonctl i 1épe zvladnout pady.

Ptedevsim u zacatecnikii a déti volime proto v tréninku fadu dovednostnich prvki, nejlépe

zakomponovanych do dovednostnich drah rizného stupné obtiznosti.

Soucasti téchto drah jsou dovednosti: pteskoky, prudké otocky kolem kuzelu, rychlé
zmény sméru, slalomy vpted, otoc¢ky do jizdy vzad, jizda vzad, slalomy vzad, podjezdy
branek, jizdy na jedné brusli, brzdy, jizdy v nizké pozici. Déle do vyuky zatazujeme rtizné
hry na bruslich, Stafetové zdvody na dovednostni draze, krosové zavody, sjizdéni kopce
(pozor na bezpecnost — vzdy je potieba presné znat konkrétni kopec a jeho dostate¢nou
dojezdovou plochu), jizdy do kopce, inline hokej (florbal), fotbal na bruslich a rizné druhy

honicek.

2.4 Zpétna vazba na metodiku koleckového brusleni

Predstavena metodika koleckového brusleni jiz ma zatazeni a vyuziti ve své praxi. Dochazi
k ovéfeni v praxi a zafazeni do vyuky na né€kolika Grovnich. Hlavni vzdélavaci vétvi jsou
sportovni kluby, oddily a krouzky, které na zdklad¢ predstaveného metodického materidlu
uci déti a mladeZ koleckovému brusleni. Za zminku stoji jisté fakt, Ze se nejednad pouze
o Ceskou republiku, ale metodika naléza zajem, vyuziti a Gispéch i v zahrani¢i. Némeck4
koleckova federace vyuziva metodiku jako svou hlavni ucebni publikaci pro némecké
kluby. Metodika byla podrobena studii mnoha zahrani€nimi renovovanymi sportovnimi
trenéry. Dockala se ohlasi od italského celosvétové uzndvaného trenéra Paola
Marcelloniho. Déle jsou pozitivni ohlasy od olympionika Pascal Brianda a Novozéland’ana
Kalona Dobbina, coz jsou vramci koleckovych sportii pfedni jména celosvétového
vyznamu a lektoii svétové koleCkové federace World skate. Za zminku stoji 1 fakt,
ze vydanych metodik koleCkového brusleni tohoto rozsahu je po celém svét€ minimum
ajednd se o velmi hodnotny a cenény material pro toto sportovni odvétvi. Dalsi vyuziti
nalézd metodika v mnoha sportovnich kurzech, kde se Skoli sportovni lektofi a instruktofi.

V ramci Skoleni dalSich pedagogickych pracovniki je vyuzivana spolecnosti BP sport
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Mgr. LukasSe Bintera. V ramci Skoleni trenéri kvalifikace II. tfidy v rdmci specializace je
pak vyuzivana skrze spolupraci s FTVS UK a CUKB. Na puadé FF UK je metodika
vyuzivana katedrou télesné vychovy pii vyuce piedmétu Inline brusleni. Zpétnou vazbu
poskytla vedouci katedry Mgr. Véra Hrazdirova. Uvedena metodika koleckového brusleni
je v inovované form¢ vytvotena pro tuto DP tak, aby mohla nalézt své budouci vyuziti pii
vyuce na stfednich Skolach, ale také Skoldch zékladnich av budoucnu také Skolach
matefskych. Autor DP piipravuje v tuto chvili novy projekt ve spolupraci s MSMT
a CUKB, takzvané Skoletko brusleni pro mateiské skolky, kde je i budoucim zidmérem
autora zaneseni do RVP aktivit pro MS. Novy projekt méa za cil realizovat vyuku
vuceleném  programu vcetn¢ kompletni logistiky, materidlové, prostorové
a administrativni podpory, a v této DP zminované podpory a zapojeni pravé zaku stfednich
Skol vramci détskych dnit a pfiméstskych tdborti pro déti ptedSkolniho a mladsiho
Skolniho véku. Autor se aktivné také podili na vzniku sportovist’ vhodnych pro koleckové
sporty. Aktualné v roce 2023 vznikaji sportovisté v Brné a v Praze. V nedavné dob¢ byla
oteviena sportovisté v Ostravé a Opave, kde se autor podilel jako konzultant ze strany
CUKB. Autor metodiky kole¢kové brusleni v soudasné dobé piisobi vedle ucitele t&lesné
vychovy na stfedni §koly také u reprezentace Ceské republiky kole¢kového brusleni, kde
vroce 2022 a 2023 zaznamenal uspéch v podobé zisku 5 tituld mistrd Evropy u svych
svétenc.

2.4.1 Recenze

Mgr. Véra Hrazdirova (FF UK — vedouci Katedry télesné vychovy)

S metodikou vyuky koleCkového brusleni jsme prvné pracovali ve zkouskovém obdobi
v 252019/2020. Do vypsaného kurzu inline, ktery jsem vedla spole¢né s panem Pavlem
Zajptem, se piihlasilo 8 studentek FF UK, které s bruslenim chtély zacit a ispéSné zacaly.
Metodiku koleckového brusleni lze vyuZit ipfi vzdélavani dospélych jedinct a také ji
uspeésné aplikovat v uzavieném prostoru (kurz byl vypsadn v zadvéru zimniho semestru,
proto probihal v té€locvicn€). V LS2019/2020 jsme prvné vypsali semestralni predmét

Inline pro zacate¢niky a vyuka jiz dle osvéd¢ené metodiky zapocala.
Mgr. Lukas Binter (vedouci skoliciho centra BP sport)

Predmétnd metodika vychdzi zejména z praktickych zkuSenosti instruktori koleckového
brusleni. Klade si za cil vytvofit metodicky postup pro zac¢atecniky s riznymi ptedpoklady

pro tuto sportovni oblast asystém zdokonalovaciho tréninku pro dalsi vykonnostni
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skupiny. Metodicky postup pro zacatecniky je vytvoien tak, aby bylo v ramci moznosti
naucit v kratkém casovém useku zakladni dovednosti inline brusleni, vytvofit spravné
technické a bezpecnostni navyky. DalSim cilem metodického postupu je bezpecnost

a zabavnost procesu uceni.
Paolo Marcelloni (pfedni celosvétové uznavany italsky trenér)

Moje prvni setkdni s Pavlem Zajptem probéhlo vroce 2012, spoluprace pokracovala
az do dnes. Béhem tohoto obdobi doslo k diilezitému ristu v koleGkovém brusleni v Ceské
republice. Spolecné jsme organizovali kempy, kurzy k technickému zdokonaleni. Riist
momentl této prace je realizace této technické pfirucky jako nepostradatelné casti
pro realizaci Skoleni novych uditeli, lektori a trenérti brusleni, kterd vede ke sdileni
zakladnich a dilezitych konceptl inline koleckového brusleni. Velké diky za tento dillezity

védomostni nastroj. (pieklad z italského jazyka Bce. Linda Brzonova)
Pivodni znéni v italském jazyce:

Il mio primo incontro con Pavel Zajpt risale al 2012, la collaborazione ¢ poi continuata
fino ad oggi con una crescita molto importante per tutto il movimento rotellistico in
Repubblica Ceca. Insieme abbiamo organizzato stage, Camp, corsi di formazione tecnica,
tutto questo ha permesso di parlare una unica lingua per un percorso di crescita. Tra
1momenti pit importanti I'impegno per la realizzazione di questo manuale tecnico,
strumento indispensabile per la formazione dei nuovi tecnici e la condivisione dei concetti
fondamentali del pattinaggio in linea. Ancora complimenti per questo utile strumento di

conoscenza.

Paolo Marcello
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3 ZAVERECNA UVAHA

V této praci jsme se v uvodu ohlédli za mysSlenkou vyuky venku na cerstvém vzduchu
opienou o pohyb, télesné zdravi, Zivotni styl, rovnéz jsme se ohlédli za navrhy Eduarda
Storcha, které by jisté v ur¢ité modifikaci mohly najit uplatnéni v kurikularnich
dokumentech 1 dnes. Shrnuli jsme si teoretické poznatky, které nam pro vyuku kladou
narodni kurikuldrni dokumenty a jejich pohled na soucasnou vyuku nejen télesné vychovy,
ale vedeni v pohybu a ve zdravému stylu obecné. Opor v téchto klicovych dokumentech
nenalézame mnoho. Predstavili jsme si zavedené a funkéni pedagogické zasady
J. A. Komenského, které l1ze povazovat za nadCasové pro vSechny budouci generace. Prosli
jsme si uvod do sportovni pedagogiky a predstavili jednu z moznosti pro tvorbu
sportovnich a télovychovnych didaktik. Neopomenuli jsme pfedni teorie pro oblast vyvoje
osobnosti adolescentii, které ndm v mnohém mohou poskytnout cenné informace, jak
s touto cilovou skupinou co nejefektivnéji pracovat a predevs§im spolupracovat. V zavéru
teoretické &asti byla predstavena aktudlni studie zroku 2023 potfadana Ceskou $kolni
inspekci na téma télesné zdatnosti zakli zakladnich a stfednich Skol a byla predstavena jeji
vychodiska. Praktickd c¢ast textu se pokusila navrhnout feSeni, kde jsou zohlednény
zminované teorie, ale 1 poZadavky moderni doby. Uvedena byla rovnéz metodicka fada
pro vyuku atraktivni aktivity koleckového brusleni, kterd v sobé kloubi prvky pohybu
a pobytu venku na Cerstvém vzduchu. Cela prace si klade za cil pfedevSim to byt inspiraci
pedagoglim, trenérim, rodi€im a vSem, ktefi se podileji na volnocasovych aktivitach
pro mladez a kterym neni lhostejno, kam se vychova mladeze bude v budoucich letech
ubirat. Cilem préace vSak suplovat télovychovné dokumenty, cilem bylo piedstavit pohled
na problematiku metodické podpory v SirSim celku s doplnénim o uvahy autora, ktery
cerpa ze své letité praxe u déti a mladeze. DalSim ukolem prace bylo zamyslet se nad
moznou budouci koncepci pro télesnou vychovu a celkovou podporou pohybovych aktivit
nejen pro mladez. Jedna z pfednich organizaci vénujici se sportovani na vSech urovnich,
a predev§im pro viechny (déti, dospivajici a seniory), je Ceskd asociace sportu pro
vSechny. Ta ma jako své hlavni motto: Pohyb je zivot! Pojd'me ho tedy nasim zakiim umét
pfedstavit a nezapominejme na jeho velkou dulezitost a zasadni pfinos v Zivoté clovéka.

Kazdy z nas tak mize jit cestou novodobé kalokagathie.
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