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I. Zdivodnéni vybéru thematu

Cilem socialistické vychovy je dosdhnout u kazdého Zdka optimalniho rozvoje
jeho fysickych a dusevnich schopnosti. Skola ma dat dortstajici generaci vsestran-
nou pfipravu pro Zivot, pro nejlepsi uplatnéni ve spole¢enské praci. Prvnim pfed-
pokladem a nezbytnou podminkou k tomu je zdravi kazdého Zaka.

Z problemd, jez je tfeba ve zdravotni pé¢i a ve zdravotni vychové Zactva prede-
_ v8im Fesit, jevi se naléhavou otizka drzeni téla. Pii skolnich 1ékafskych pro-

hlidkach se totiz u vétSiny Zactva zjiStuje nespravné drieni téla.

Spravné drZeni téla ma veliky vyznam. Se. zdravotniho hlediska vytvari
podminky pro dokonalou plicni ventilaci, pro nalezité prokrveni vsech organi pii
vykonu i pfi jejich odpofinku, napomahd spravnému rozloZeni orgind a jejich
funkci, spravnému rozvoji svalstva a jeho Zadoucimu tonusu, pfispivd k zvy$eni
pohyblivosti pateie a kloubii. Preventivné zvySuje spravné drzeni téla i odolnost
lpx'otih nékterym nemocem, jako je klesnuti utrob, bolestivost v kiiZi v pozdéjsich
etech atd. .

S hlediska ekonomického vyuziti sil umoZfiuje sprdvné drZeni téla
viechny vykony pfi minimalni spotiebé sil a brani pifed¢asné unavé, protoze do-
voluje plné vyuZiti svalové sily, a spravnou koordinaci mechanismu pohybu znaé-
né prispiva k vysoce produktivni praci a k maximalnimu vykonu.

S hlediska psychického a estetického sprivné drieni téla dodava
¢lovéku zdravého sebevédomi a optimismu a splfiuje nase piedstavy o krase élo-
véka novych kvalit.

Nekteré okolnosti z vnéjsiho a z vnitfniho prostiedi Zaka pisobi viak nepifznivé
na utvareni navyku spravného drieni téla, vedou k Spatnym ndvykim, které se
mohou vyvinout v trvalé deformity. Jsou to zejména celkova télesna slabost Zaka,
nemoci $kolniho véku, adenoidni vegetace, kratkozrakost, nepfiznivé vlivy $kolniho
zivota (dlouhé sedéni, jednostranné zatéZovéni, nespravné rozdéleni prace a odpo-
¢inku, svalovd a psychicka unava, nedostateéné prokrvovani tkani pfi nedostatku
kysliku v prasném, malo vétraném prostiedi, lavice neodpovidajici rozmériim zaka,
nespravna hygiena. mimoskolniho Zivota, nedostatek pohybu'na vzduchu, nespravné
vyziva, nehygienicky odév a obuv, spanek v nezdravém prostfedi nebo nedostate¢-
né dlouhy). - .

Lze se domnivat, Ze jednou z pri¢in velkého procenta vad v dreni téla mladeZe
miZe byt i vzrlstajici vyskovy primér a rychly rist nadi mlédeze, jak ukazuil
vysledky méreni prof. Dr V. Proska, Dr Hladké a Dr Voditky po roce 1945 (13:
:7—21). Nerovnomérné rychly rist do vysky patrné znesnadiiuje koordinované fi-
zeni svalstva. Nade zkuSenosti ukazuji, Ze nadprimérn& vysoci Zaci maji pravidel-
né Spatné drZeni téla. Tento jev by potfeboval védecké analysy.

uDﬁsledky nespravného drZeni téla jsou v&Zné. Spatné drZeni nejen oslabuje 28
kiv organismus ve vyvoji, ale ma neblahé nasledky i pro jeho budoucnost. Nena®
pravuji-li se nedostatky v drzeni téla organismu ve vyvoji véas, upeviiuji se, vz2n¥
kaji trvalé vady, jejichz disledkem je snizeni celkové zdatnosti a pracovni schop”
nosti. Proto otdzka drZeni téla Zactva je jednim z dlouhodobych vyzkumnych the-
mat v theorii a metodice tlesné vychovy mlddeze ve statnim planu védecké rady
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Statniho vyboru prb télesnou vychovu a sport a zaroven pracovnim tkolem oddé-
leni t&lesné vychovy ve Vyzkumném ustavu pedagogickém v Praze.

II. Orientace v problému
Theoretické zdklady drZeni téla

. Otézkou drZeni téla se zabyvali v literatufe lékafi Purkyné, Vitek, Zahradnidek
(lédem skolios), Frejka (klasifikace vad patefe v dobé skolni, vliv $kolni lavice
ha vznik t. zv. skolnich skolios, dechova cvieni pro rozvoj hrudniku), Polivka
(klasifilgace drzeni téla zaka s hlediska zarazeni do zvlastni télesné vychovy),
névkovsky (problemati¢nost stanoveni hranice mezi vadnym drZenim t&la a trva-
Ou deformitou u Zakd, dynamiénost drzeni téla a vliv dobie vedené télesné vy-
Chovy), Jaro (studie o metodach hodnoceni postavy), ve skriptech pro posluchade
Mediciny Polakova, Majer a v poslednich publikacich Kriita, Hornof, Seliger.
V pedagogice sledovali u nas drZeni téla mladeZe v praxi Ocenadsek, Weigner,
Klgnka, Rezkova, Skvara, Wala, Serbus, Kréschlova, Jeradbkova, Zerovnické, Ka-
likova a jini dobFi uéitelé télesné vychovy.

Tyto klinické zkusenosti a zkugenosti z télovychovné praxe jsou velmi cenné, ale
Nejsou zpracovany soustavné a nejsou podlozeny vyzkumem. VyZaduji dalfho ex-
Perimentalniho zkoumani pii vyucovani a zevseobecnéni pro Glitelskou praxi. )

Squétska literatura prinesla nékteré metodické podnéty ve studii Kramarenka,

énka a Jefimova, v knihach Rudika, Koronovského a Cerevkova a v dile Maka-
Tenkové. ve védeckych ustavech pro orthopedii a traumatologii i v pediatrickych
‘ta,Veqh a ve vyzkumnych ustavech télesné vychovy a Skolni hygieny v SSSR se
40yvaji pracovnici vyzkumem drZeni téla mladeze. '

P°_dr0bnéjsi poudeni o drzeni téla s hlediska fysiologického podé4vaji dila Kres-

ikovova, Magnusova a Starlingova. \ , '
ref TZeni téla se jevi pfi podrobném studiu jako vyslednice sloZitého komplexu
e .1.e>§n1ho déni. K jeho podstaté se lze propracovat analysou problému s hlediska
nsl's‘kahliho, pfi némZ studujeme lidské télo jako téleso v gravitaénim poli, a anato-
flckO;stiologického. pfi kterém sledujeme vyvoj jednotlivich organt a jejich
Unkc;, hygienického, v némz hodnotime vliv spravného drZeni téla na zdravi, a
k Bogického, kdy zkoumame a provéfujeme metody a formy vychovy smérujici

Pravnému drzeni téla. -
vék:rmélni nebo spravné drZeni téla je projev télesného a dusSevniho zdravi &lo-

o Definujeme je takto: _
jakoa sPré}/né drzeni, ﬁoklédéme takové drZeni téla, které bychom mohli oznadit
wo drZenj klidové, jehoZ dosahneme z drzeni v pozoru tak, Ze nechime svalstvo

"Mt It, ne viak ochabnout. P¥i tomto drzeni rozhoduje tvar pétefe, kterd mize

! 2akiiveni vét§f nebo mensi, takZe mame celou stupnici normalnich patei —
mzlf:t&fjl Plochych k pateiim s vyvinutymi zakfiveninami. Pro posouzeni normy
'D&tef'dule teznice, jez probiha od pfedni stény zvukovodu dold kréni pétefi, pred
Meg; | k: udni, pak se dotkne bederni patete, panvi probih4 asi v mistech spojnice
tifn&s. Tedy kyéelnich kloubd a klesd mezi nohy asi ve vysi kosti lodkovité. Spus-
h“ldnl' Soubézné s touto téZnici kolmici se zéhlavi, pak se tato kolmice dotkne
hyidol kyfosy na jejim nejvy$sim vrcholu a projde pfesné uprostied mezi ryhou
tit kov°‘_1~.Jakékoliv uchylka, na pf., Ze hlava je vpfedu a Ze ze zahlavi nelze spus-
tedng Cl, nebo Ze tato kolmice se nedotkne patefe hrudni jako te¢na, nebo Ze
moim;'tedena na kyfotickou patef neprojde hyzdémi nebo nejde zahlavim, dava
Rohleq,, ~0¢Poznat vadné dizeni. Kromé kolmice vedené vzadu vedeme jesté pfi
drzeni . S€ strany druhou kolmici s megovitého vybézku kosti hrudni, U spravného

Pzer{‘;? bficho za touto kolmici.« (3: 197--198.) .

spra\mé téla Je tedy spravné, jsou-li jednotlivé &asti téla navvzéJem qdrio_vény ve
Vich éérsr;.POmerp a poloze s nejmensim svalovym usilim. Pfitom téZisté jednotli-
Lzevng 1o téla jsou témeék v kolmici nad sebou, patef zachovavd mormélni tvar,
Ie takové drieni téla ladné. '
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Spatné drZeni téla se vyznaluje odstivajicimi lopatkami, plochym hrudnikem,
zkracenim prsnich sval, poklesnutim ramen dopfedu, kulatymi zady, ochablym
biiénim svalstvem, hyperlordosou bederni nebo kréni, skoliotickym drZenim a ji-
nymi znaky. Casto se vyskytuji nékteré znaky i soubézné.

S hlediska fysikalniho lidské télo jako kazdy jedinec je v zemském gravi-
taénim poli, plisobi na né tedy zakony tiZe, jimz se prizpisobuje. Kazdy jeho bod
na povrchu nebo uvnitf je pusobenim zemské pfitazlivosti tazen nebo tladen do
stiedu zemského. Vzdorovani zakonlim tiZe je zvlast obtiZné u ¢lovéka, nebot stoj
na dvou kenéetinach je mechanicky velmi sloZity. Zemské tizi vzdoruje jen orga-
nismus Zivy; v bezvédomi, pii mdlobé nebo smrti se jedinec hrouti, klesa. U Zivého
organismu je udrznou silou systém toku reflexd, udrzujicich postoj a polohu, t. zv.
reflex posturalni. Je to komplex inervalnich mechanismi, vytvofeny miliony mo-
torickych a sensorickych neuronl. Pfi normalnich situacich pracuje reflexivné bez
- kontroly naseho védomi, velmi -citlivé samodinné reaguje na zemiskou tizZi, at je
¢lovék v klidu nebo v pohybu. .

S hlediska anatomicko-fysiologického vysvétlime vzpiimeni postavy
¢loveka silnym vrozenym nepodminénym reflexem vzpfimovacim, ktery je }lén
viem Zivym tvorim Zijicim na zemi. Ma svij plivod v reflexu orientaénim a
obranném, na néZ navazuje mnoho reflexd podminénych, jeZ spoleéné vytvareji
koneény dynamicky stereotyp. Hlavni zdroje -impulsti vychéazeji z vestibularniho
aparatu a z proprioceptorii (z nervovych zakonéeni ve svalech a $lachach). Jako
pomocné 2droje pdsobi podnéty zrakové, sluchové a kozni. Vzpfimena postava je
tedy vyslednici velmi sloZitého reflexniho déni, vychazejiciho z labyrintu ucha, zé
sitnice oka a ze samotného svalstva, z jeho proprioceptori. Na vzruchy, jez Vy-
chazeji z téchto receptorli a z proprioceptori, veimi citlivé reaguje svalovy tonus:
Zvla§té ervena svalova vlakna jsou pro tonickou éinnost lépe uzpdsobena, proto
prevl&daji ve svalech, které udrzuji télo proti tiZi. Svalovy tonus se v nich ne-
ustale méni, prizpisobuje se vnéjsim situacim jako plynuly tok impulsd a vyrov-
nava vlivy vnéjsiho a vnitiniho prostiedi. I klidny postoj je dynamickou rovno-
vahou, - zaji§fovanoii mnoZstvim tonickych reflex(i velkého poétu svald. V kazdém
okamziku se télesnd rovnovaha upravuje, neni statického stavu, organismus pfe
chazi neustdle z jedné situace do druhé (6:56). Pfi kazdé zméné polohy hlavy
jsou drazdény recéptory vestibularniho aparatu a pfisobi na nervovou soustavi:
Proprioceptivni vzruchy informuji o poloze a napéti svalstva ostatnich ¢asti téle-
Pii nezvyklych pohybech, na pf. pfi rychlych obratech hlavy, pfi rotaci mizZe nd
stat tak silné zvétéeni tonickych reflexd, Ze zplsobi vyrazné vegetativni reflexy:
na pf. nevolnost, zavraté, slabost, bezvédomi. Témito' obrannymi zatizenimi se 0F".
ganismus chrani pied znaénym vychylenim tézi§té pii ztraté rovnovéhy. PohyboV"u
vychovou, télesnym cviéenim a sportovnim treningem se zvy$uje schopnost jedin¢
vyrovnavat pohotové vychyleni téZiité, piekonavat automaticky vegetativni a 59
matické reflexy a reagovat okamzité na podnéty vestibularniho aparitu. E :-
Krestovnikova (5:43) ma cvicenec dobrou stabilitu, je-li draha, kterou vykoP 4
hlava za minutu p#i klidném postoji, co nejmendi. Pro hodnoceni stability u#V
Krestovnikovova $kola nékolika metod. .

_Dilezity vyznam pti udrZovani rovnovahy ma zrak, jeho centralni a zejména 935
riferni &ast. Reflexy, které vychazeji z labyrintu a z Sije, méni a upravuji ton,
oénich svald (11 :255—271). Kompensaéni poloha oéi je podle Starlinga zvIaSth:
pripadem postojovych reflexd. O¢ zaujmou vzdy takovou polohu, aby pfi pohylﬂ
jejich zrakové pole doznalo co nejméné zmén. Na pf. pohybuje-li se hlava dol®
o¢i se automaticky obrati nahoru a naopak. . .

Vysledkem vsech impulsti z hlavnich zdroj vestibularniho aparétu, propl'iocep,
tord a receptoru zrakového a ze zdroju vedlejsich (receptort sluchového, ﬂh“alex
vého) je vzpiimeny postoj téla jak v klidu, tak pfi pohybu. Tento komplexni ref
je oznatovan jako reflex télesné orientace ¢i reflex posturdlni,

Podle Krestovnikova a Starlinga tvofi posturalni reflex dvé velké skupiny:

a) reflexy statické,
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b) reflexy statokinetické.

_ Reflexy statické jsou reakce téla, které se nepohybuje, reflexy statokinetické
Jsou reakce téla v pohybu. )

K reflextim statickym patii dvé skupiny:

1. reflexy postojové a polohové, pfi nichZ télo udrzuje postoj nebo polohu,

2. reflexy napfimovaci, jimiZz se obnovuje normalni postoj po poruseni.

Prvni z nich, reflexy polohové a postojové, »udrzuji jedince ve spravné poloze
I(lizllao postoji«, kdeito reflexy naprimovaci »uvadéji télo do spravné polohy«

:255—271). .

Statické a statokinetické reflexy vzajemné uzce souvisi, jejich vznik je spojen
2eména se svalovou a Slachovou proprioceptivni citlivosti krku.

Z uvedeného vyplyva, Ze posturdlni reflex je silnym nepodminénym reflexem,
ktel‘}" tvori dialektickou jednotu s reflexy podminénymi, vytvafenymi vnéj$imi
4 vnitinimi vlivy prostfedi a vychovou. I nepodminény posturalni systém reflext
& u ¢lovdka zcela jiny a kvalitativné odli$ny neZ u zvifat, ponévad? &lovék ma
mnohem obtiné)si podminky udrZovani rovnovahy a pohybu na dvou konéetinach.
Odlisnost také tkvi v tom, Ze se pii vytvafeni drzeni téla uplatiiuje u élovéka vliv

ruhé signalni soustavy. Piisobenim posturalniho reflexu — specialné vybaveného
U tlovéka —- na strané jedné a plisobenim viech nestetnych vlivit vnéjsiho a vnitk-
m}'m’ Zivota, Zivotni zkuSenosti a vyspélé dusevni éinnosti na strané druhé se vy-
Wati yvédomelé drzeni tala. Jeho fysiologickym mechanismem je dynamicky ste-
reotyp v mozkové kife, ktery je vyslednici funkce orgidnt a pisobeni vnéjsiho
Prostfedi za neustalého ovlivijovani druhosignalniho.

Je tieba si uvédomit, Ze podminky prostFedi nejsou vidy pfiznivé k vytvoreni
“é,_"ylfu spravného drzeni téla, ktery je zavisly u mladeze na celém Zakové pro-
Stiedi, na jeho Zivotospravé, na mife jeho fysického a psychického zatiZeni atd.,
Jak b'rylo uvedeno. Vyznamnym faktorem je vychovné pusobeni uéitele, rodiéd
a celé spolecnosti.

§ hlediska hygienického spravné drzeni t&la dava ¢lovéku optimalni
g‘,’{iﬂunky pro uchovani zdravi. P spravném drzeni neni nebezpeéi poklesu vnitk-
“%{ organt u ¢lovéka, jehoZ organy jsou rozloZzeny nad sebou v nékolika rovinach.
to 'avna poloha os kloubt a kosti umoziiuje spravny rozvoj svalstva a jeho z4douci
dlgus atd. Disledkem harmonické rovnovahy a koordinace vsech funkci je pro<
(9 Nl pracovni schopnosti do vys$S§iho véku a odstranéni pfiznak starnuti
t 229—253), Je tieba si uvédomit, Ze spravnym postojem je jen postoj jediny,
J'in: ten, Pli némZ se dosahuje rovnovahy s nejmensim zatiZenim organismu. Kazdy

Postoj znamend zbyteéné plytvani energii, ubytek sil a zvySovani tnavy.
nich ediska pedagogického ma na vytvafeni drZeni téla krom& ostat-
néh, Vychovnych ¢&initeld nejvétsi vliv télesna vychova. Je-li osou sprav-
jo 0 drZeni téla patef a jeji spravné zakfiveni, pak hlavnim Einitelem, ktery udrzu-
SVEI » Panev a ostatni organy ve sprdvné poloze, je koordinovanost

ni Stva. S hlediska nervismu je drzeni téla vysledkem aktivniho pfizptisobo-
1 .Jedlnge prostfedi (2:177).
Sloveltel télesné vychovy pomaha utvaret navyk spravného drieni téla svych zakid

y m, Ylasfnhn ptikladem a veskerou télovychovnou praxi. Uvédomélymi téles-
lova CVlt‘.t_emmi vSestranné rozviji pohybovy systém Zakd, posiluje zejména ty sva-
bi'ign's upiny, na nichz je drZeni téla pfimo zavislé, t. j. svalstvo Sijové, zadove,
Vesti};', bede}‘ni, svalstvo dolnich konéetin, zvlasté svalstvo chodidla. Zamérné cvit‘:l

o ularni aparat vhodnymi cviky obratnosti, akrobacie a rovnovéhy a koordi-
iy Dervosvalovou ¢innost zakd tak, aby si navykli spravnému drZeni téla v klidu
tvafy U, a to nejen pfi cvideni, ale i pfi Skoln1 praci a pfi ostatnim zaméstnani.
Reugt) éem‘navyku spravného drZeni téla je proces dlouhodoby, ktery vyZaduje
U Vech Pete. Proto navozovani spravného drzeni musi byt soustavné a trvalé
Vycho Witeld ve viech vyudovacich predmétech, tedy nejen u utitele télesné
Wla ta‘i(y' Debot zak v obdobi své $kolni dochézky se ma naudit spravnému drZeni

» Jako se ud{ jingm disciplinam.
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Dulezitou informaci a vychodiskem pro vyzkum thematu »Jak utvéfet u Zactva
navyk spravného drZeni téla« bylo i jednani Cs. spoleénosti chirurgické orthopedie
a traumatologie, ktera feSila otazku drZeni téla na své pracovni konferenci v Brné
roku 1950, a to s témito zavéry: .

1. Zaklad deformaci v détském véku spodiva kromé vljvl dédiénych v drobnych
zvyklostech vyvolanych vnéjsimi pFi¢inami, dale v nepravidelném nebo opozdéném
vyvoji anatomickém a fysiologickém, ktery se projevuje poruchami svalového to-
nusu. Dulezitou slozkou je i télesnd unava a vlivy psychické. Kumulace vSech
téchto slozek vede ‘pozdéji k-Spatnym navykim, které mohou pfejit ve skutedné
deformity.

2. Nelze ptesné stanovit prognosu v drZeni téla u kazdého ditéte, proto je treba
vénovat co nejvétsi pééi kazdému piipadu vadného drzeni téla. .

3. Nejlepi vysledky v odstrafiovani vad v drZeni téla ma doposud télesné
vychova, provddénd s nélezitym porozuménim pro fysiologii Zakova véku.

Stav praxe vdrzeni téla mladeze

Nelze fici, ze se ve $kolni praxi nevénovala drZeni téla mladeZe péfe. Vétsina
utiteld vedla Z&ky k spravnému drZeni téla, ale jejich pisobeni bylo nesoustavné,
Zivelné. Skolni a vyudovaci fad z r. 1937 v kapitole (§ 80) »DrZeni téla Zaki« sice
predpisoval, »aby se déti drzely pfimo... v lavicich sedély zpfima, ale pfitom pri-
rozené a pohodiné beze v§i upriliSnéné a nepfirozené ztrnulosti... aby Zici nebyli
prili§ zatizeni knihami a jinymi Skolnimi potfebami, aby s sebou pfinaseli véci
jen’ nejpotiebnéjsi«. Utivo osnov télesné vychovy vak nijak soustavné nepoma-
halo utvaret navyk spravného drzeni téla. .

V uéebnich osnovach z roku 1946 a 1948 se ukladala péfe o sprévné drZeni téla
jako ukol télesné vychovy na vSech stupnich. V zékladni gymnastice se zadaly
»eviky vyrovnavaci a piimivée, ale nebyly konkretisovany fysiologicky G&innymi
cviky, jejich vybér byl ponechan uéiteli. .

Nové osnovy z r. 1954 znamenaji podstatnou zménu ve vychové spravného
drZeni téla. Predpisuji »utvafet navyk spravného drzeni u vieho Zactva« a udévajf
ve vsech postupnych ro¢nicich systém prépravnych cviceni k tomu sméfujicich.
Také v Pravidlech chovani $kolniho fadu pro Zaky (z roku 1951) se uklada Zakovi,
je-li vyvolan, aby se postavil zpfima.

Specialni naved, jak navyk spravného drZeni u Zactva jednotlivych vékovych
stupni navozovat, utvafet a upevilovat, aby byl trvaly, neni propracovin. Nenj
vocéit.ka, jak drzeni téla zika hodnotit a posuzovat, jak zjistovat zlepeni v tomto
sméru.

Mnozi tiidni uditelé z vlastni iniciativy vedou Zaky k spravnému postoji pii ho:
voru, pti vyvolavani k tabuli, ale vétsinou se vychova drZeni téla Zactva poneché
jen uditeli télesné vychovy. Disledky této nedostateéné péce o tak zavaZnou otéz
ku se projevuji pii lékafskych prohlidkich, nebot vysoké ¢isla $patné se drzicich
Zakd jsou az zardZejici. Lze odhadnout, Ze pouze asi 200/p Zakt ma drZeni t&la be?
zavad. I kdyZ je tieba si uvédomit, Ze hlaSené vysledky prohlidek jsou éasto ovliv-
nény objektivnimi pti¢inami, na pf. denni a roéni dobou, kdy se prohlidka konala
tnavou 2ak\§, prece vyvstava domnénka, ze nade $kolni vchova nélezité nevyuZ
viech ulelnych prostredkid k utvafeni ndvyku spravného drZeni téla Zactva.

III. Gkol pfedbézného vyzkumu

Pracovni hypothesou dlouhodobého vyzkumu je nazor, Ze u mladeze lze vytv°i‘it
névyk spravneho drZeni téla zamérnou télesnou vychovou, provadénou podle uéeb
nich osnov pfislusného roéniku, a ze u mlédeze vadné se drzici lze dosahnout jis
tého zlepseni drZeni t&la podle druhyi vady, jejiho stupné a podle stafi jedinc®
Prace ma dokizat hypothesu védeckym vyzkumem a ukézat cesty a prosti‘edky'
jichZ bylo pouzito. , o . e

Ukolem predbézného vyzkumu bylo vyhledat metody fe$eni problému, t. J. fltlg)’
novit' pfesnou diagnosu drZeni téla Zactva na fysiologickém zékladé, aby vysled?
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byly objektivné prikazné, zjistit zmény v drZeni t&la z4kd 9-10letych pii zdmérné
konané t&lesné vychové podle novych osnov a zarovel provétit osnovy télesné vy-
chovy ¢étvrtého postupného roéniku, a to jak s hlediska jejich celkové 1unos-
nosti vzhledem k vékovym zvlastnostem Zakd, tak zejména s hlediska utvafeni na-
Vyku spravného drzeni téla.

IV. Metody prace a analysa materidlu

Préace se rozvijela dvéma sméry: hodnoceni postavy Zakd lékafern — metoda 1é-
kaiske kontroly — a plsobeni pedagoga — metoda pfirozeného pedagogického po-

usu v telesné vychové zaroven s metodou pedagogického pozorovani zakl béhem
Ostatniho vyuéovani a i mimo skolu. ‘

Aby byly vysledky pfedbézného vyzkumu prikazné, konal lékaiskou kontrolu
Likaf‘é spolupracovnik (M. Jaro$) a pedagogicky pokus experimentatorka (J. Berdy-

0V4),

Lékatrsk4 kontrola

Lékat prohlédl podrobné zaky pokusné i kontrolni t¥idy na zal4tku a na konci
Medbézného vyzkumu (po pil roce). Jeho prvnim tukolem bylo oddélit déti bez-
vadne se drzicl od déti Spatné se drzicich a uréit pri¢iny vadného drZeni. Nejddle-

18j8i jeho tikol bylo hodnoceni postavy jako celku. Provadéli jsme to po prvé me-
.12dou navrzenou jednim z nas (M. Jaros), a to olovnici a pravitkem pfimym znam-
k°V'§\n1m drzeni jednotlivych ¢asti téla. V roviné sagittilni jsme hodnotili posta-
veni hlavy a krku vzhledem k sméru olovnice, spusténé se zahlavi, drZeni ramen,

rudniku, bticha, panve a kfivku zad (podle velikosti kréni a bederni lordosy);
LTOViné frontalni jsme klasifikovali pribéh patefe (i v hlubokém kulatém pied-
k.°nu), vysku ramen, sklon lopatek a postranni obrysy bokt. S hlediska dynamic-
€ho drzeni jsme hodnotili chizi vpied.

Drienj jednotlivych &asti téla bylo klasifikovano podle této stupnice:
e ——

% znaky: ' druh télesné vychovy:
1 — | spravné drieni téla a jeho &asti v Klidu
) i v pohybu normaln{

nepatrné uchylky od spravného drZeni,
ktepé se vyrovnaji vlastnim usilim zaka |normaln{
vétsi chylky od spravného drzeni: ktid-
lovité lopatky, kulata zada, kyfolordosa,
plochd zada, plochy hrudnik a jiné de-

3

. formity hrudniku zvlastnf télesna vychova
— | té28i deformity, spojené s pohybovymi |lédebna t&lesnd vychova nebo
nedostatky kontraindikace télesné vycho-
—~—— vy vibec

télz":? metody lze relativné dobte pouZit, je dosti piesna a dovolyje srovnat drZeni
Vena 4 zatatku a na konci vyzkumu. Po zjidténi véech pfednosti a vad bude upra-
B aby ji bylo mozno prakticky obecng uzivat. ‘
:da.gogicky pokus a pedagogické pozorovani

tydngemnentétorka vyudovala v pokusné tfidé dvéma hodindm télesné vychovy
24jem ga le novych ucebnich osnov a platnych smérnic a soustavné zaméfovala
et _k uvédomélému dreni téla. Vyutovani bylo kolektivni se zvlastnim
Vénovém . 2dklim s mensimi odchylkami od spravného drZeni. Nejvétsi péte byla
téles,léna.zakum s vétsimi odchylkami, ponévadZ se na $kole nevyugf.ov’alo zvlastni

Vychové a nebylo mozno prifadit Zaky do oddéleni ZTV na jinych $kolach.
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. Naproti tomu v kontrolni tfidé nebylo vyuéovani télesné vychové ovliviiovano.
Tfidni uéitel, jehoZ prace odpovidala asi priimérné urovni prace v télesné vychové
na narodnich skolach, neplanoval soustavné uéivo, nedodrzoval pfesné cviky prede-
psané osnovami, neuéil pfesnym poloham v pripravnych cvifenich. Nelze fici, Ze
Zaci kontrolni tfidy byli k drZeni téla zcela lhostejni; 1ékaiské prohlidky vyvolaly
velky zajem o zdravotni stav zak(, zejména u rodi¢d.

V pedagogické praci v pokusné tfidé byly z pofatku znatné obtize. Podmin-
ky v pokusné tfidé nebyly nejpriznivéjsi. Tiidni kolektiv nebyl stmeleny a ukaz-
nény, nékteri Zaci pokladali télesnou vychovu za prilezitost k dovadéni, neméli
spravny pomér k tomuto predmeétu. )

Vybaveni gkoly bylo primérné, cvi¢iité bez doskotisté, télocviéna tGzka (17X9
me:;jrﬁé), Skola nema sprch ani umyvaren, Cistota tfid a télocviény vSak byla pfi-
kladna. ' ‘
"Prostiedky. Zaci absolvovali pod vedenim experimentatorky za pdl roku
36 vyutovacich hodin télesné vychovy a po dobu tii jarnich mésici kazdodenni
ranni cvieni pfed dopolednim vyucovanim venku (za de§té na chodbé), v treti
vyutovaci hodiné kazdodenné télovychovnou chvilku pod vedenim tfidni uéitelky.
Néktefi chodili na dobrovolnou télesnou vychovu, ale Géast byla nepravidelna.

Metoda pedagogické prace vychazela z podminek a situaci vyuéo-
vaciho procesu. Z poc¢atku se prace v hodinach télesné vychovy nedafila pro ne-
pozornost a nezajem néktecych chlaped. Experimentatorka se soustfedila na pie-
vychovu v tom sméru. Vysvétlila Zakim, o¢ se vyruSovanim pfipravuji, seznémila ’
je s pozadavky osnov pro 4. postupny roénik a vysvétlila jim zptsob klasifikace
v telesné vychové diive a nyni. Zaky zaujaly nékteré piedepsané vykony; vyvé-
sili jsme jejich ptehled ve tridé. (Viz »Nasténka« — str. 501.)

*

Po theoretické piipravé, k niZ patrilo zejména poudeni zakd o v§znamu sprav-
ného drZeni pro zdravi a pracovni vykon, nasledovala pfiprava organisaéni: zafa-
déni zakid do stalych druzstev a volba vedoucich druZstev. Stali se jimi nejen nej-
lep&i cvidenci, ale i Zaci vzorného chovani. Jiz v pfistich hodinach se ndm podafilo
zaktivisovat vsechny divky a vétsinu hochii k plnéni ukolu vyudovaci hodiny-
A v kazdé dalsi hodiné se zajem zakll prohluboval a stupfiovala se snaha o dosa-
zeni pozadovanych limit®, o kvalitndjsi provedeni cvikd, podstatné se zlepsiia ka-
zef a postupné se vytvafelo dobré jadro tiidniho kolektivu. Hodiny télesné vychovy
mohly mit rychlejsi spad, ubyvalo rusivych momentd, vychovna prace se zadinald
dafit. .

Pomér zakd k novym cvikiim se utvarel podle toho, jak peélivé experimer}té'
torka cvik navozovala. Vénovala-li hodné usili a pozornosti vykladu nového cviki
nazornému piedvedeni, postavila-li cvik pred zaky jako tkol, snazili se cvik dobre
splnit. Nékteii chtéli dokazat, Ze jsou s to pozadovany vykon piekrodit a kvalit¥
provedeni zlepsit. Zajem o splnéni pozadavky je piivedl k domécim cvi¢enim. Na
pf. hosi strenovali« preskoky v kratkém svihadle, v nichz byli proti divkam sl_abgl'
tyto zase cvitily hody na dalku. Na nasténce predepsanych vykond zatrhavali V€&
douci druZstev osvojené cviky, v nichZ vétsina zakd dosahla pozadovaného vykon¥:

Nejuéinnéji k zvySeni zajmu o praci poméahala klasifikace a vefejna pochvf‘,la
pied tfidou. Cvik, tfeba splnény, nebyl klasifikovan jedni¢kou, nedrzel-li se Zah
pii ném spravnd. Z poatku jsme se soustiedili na vypracovani reflexd statickyc
na nécvik a na uvédomeéni zakladnich postoji a poloh spravného drzeni. V prvi’ "
hodinach se Z&ci nauéili uvolfiovat svalstvo a postupné je uvadét v éinn‘,’:"la‘
Systematicky a trpélivé se uéili spravnému postaveni hlavy (aby osa krku tvor ol
vertikalu), uvolnéni a vyrovnani ramen, pfitaZeni lopatek (nenasilnému), _St?zee
brisnich svalti, protaZeni beder a zvlaité obtiznému podsazeni panve. Dbali jS&"
aby Zzaci uvédomeéle umistovali vahu téla na predni éast chodidla a spravné-z2 6
Zovali noini klenbu. K tomu uéclu se nejlépe osvédCily korekéni cviky u rovgli
svislé st2ny. Zaci se na pf. postavili ke sténé (oblozené dfevem). zady tak, z€ m
paty u zdi, prilozili na zed tyl, lopatky, bederni ¢ast patete, hyzdé, Iytka. V tor¥
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PREDEPSANE VYKONY V TELESNE VYCHOVE PRO KAZDEHO ZAKA
Iv. POSTUPNEHO ROCNIKU
(Nésténka ve tridé.)

Hl&8eni pfi nédstupu. »Soudruhu wliteli, 4. tiida nastoupila k hodiné
télesné vychovy, pocet..., chybi.. .«

12 pripravnych cvikd pro spravné drZeni téla (obrazky 1—12).

Pochod v tempu s bezvadnym drzenim téla (obr. 13).

Sed s rovnymi zady (obr. 14).

Diep u zdi s rovnymi zady (obr. 15).

Obraty na mists.

Pochod na vzdalenost 7 km rychlosti 4 km za hodinu, pferusovany odpo-
¢inkem — bez zatiZeni (obr. 16). :

V chiizi po lavi¢ce pieskok motouzu ve vysi 30 cm (obr. 17).

Chize po laviéce s pohazovanim a chytanim mi¢ku (obr. 18).

Chiize po Uzké kiadiné lavicky, paZe primiva vydrz (obr. 19).

Vystup po $ikmé lavitce s nesenim plného mice (obr. 20).

Priraz na $plhadle — zacatky $plhu (obr. 21).

Cval a poskoény krok (obr. 22).

Taktovani 2/4 (obr. 28). .

Li((logé tance: »Ptal se cikan cikanky ...« (obr. 24) a »Cip, cip, cipoviéky . . .«

. obr. 25). '

Pieménny krok (polkovy) vpfed a v zatotce — vytleskat polkovy rytmus.

Plynule kolébka, i na tvrdé podloice (obr. 26). .

Kotoul napied na mékké podloZce i s preskokem mezery pied kotoulem
a s vyskokem po kotoulu. s obratem po kotoulu (obr. 27).

Kotoul napfed s mitem diZzenym mezi nohama (obr. 28).

Rychly béh: ubshnout vzdalenost 40 m hosi za 10—11 vtefin, divky za
11—12 vtetin (obr. 29).

Pomaly béh na 200 metra (obr. 30).

Na vzdalenost 200 m stridat 20 kroka a 20 skokd (obr. 31).

*Skoéit do hloubky 50—70 cm na mékkou podlozku (obr. 32).

Skocit s vysky 60—80 cm hosi, 60—70 cm divky s rozbéhem zptedu, odraz

. Pravou i levou, do doskocisté (obr. 33).

Sk?é{)t do dalky bez rozbéhu pies pruh 60—80 cm na mékkou podlozku

obr. 34).

Skoéit do ()iélky s rozb¢hem 150—200 cm do doskolisté (obr. 35).

Vyskotit na prekazku 60 cm vysokou (obr. 37 a 37).
tdkat v krouzicim $vihadle podle navodu (obr. 38).

Hézet drobné predméty do terde (&tverec o strané 1 m s kruhovym otvo-
1ém 50 cm se vzdalenosti 5 m — obr. 39).

OVl,adat dobie probrané hry: vyhybana, Cerveni a bili, na rybafe s malou
Siti, pfibliz se k hlidce, obrana ostrovi, vyzyvana, vilena klokanov4, $ta-
feta se Svihadly, ko¢ka a my§ v ulickach, prihazovana v zastupech.

*

Snaz se, abys toto vie umél a dovedl. Bude-li jesté k tomu tvé chovani
V télesné vychové vzorné, dostanes vybornou znamku.

Postaveni cvi
L0k od

\

cvitili zvolna podfep a dfep, aniz zménili rovné driepi. ?ak odstoupili
stény a snazili se udrZet piimy postoj a opakovat rovny diep bez opory.

k:idpovel se opé&t vratili ke sténé, aby zkontrolovali drzeni. Doma méli tento cvik

od

enné opakovat, a to hlavné rano a veder.
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Nejvétsi péti jsme vénovali pripravnym cvikim pfedepsanym osnovami, v nich?
se uplatriovaly vedle statickych i statokinetické reflexy. Pfed ka?dym cvikem se
kontrolovalo drZeni téla, aby pohyb vychazel ze spravného zakladniho postoje, po-
lohu jsme opravovali individualng, nejen slovni instrukeci, ale té% hmaty ugitele
Pffmo na %akové téle, pripadné vedenim pohybu paZe, nohy, &ije spravnym smé-

9

©

C o (|
o ]

39

N

Tem. Za pfil roku trpélivé prace si Zici dobte osvojili vSech 12 pripravnych cvikd
OSnovami predepsanych, adkoliv jsme jim v hodinach télesné vychovy nevénovali
vice ¢asu, ne? je predeps4no, t. j. 10 minut. K prohlubovani n&kterych prvkd pri-
Pravnych cvikd a jejich variaci slouZila ranni cviteni a télovychovné chvilky. Pes-
, Ze Uast v rannich cvitenich (dobrovolna) byla jen 720/, byl patrny jejich
Df“IZnivy vliv na drZeni téla Zdk( v prvni a v druhé vyudovaci hodin&. '
Struktura vyuéovacich hodin byla zachovana podle osnov (viz celkovy program
hodin v druhém pololeti a ukdzky programu jednotlivych hodin).

"

UKAZKY PRIPRAVY NEKTERYCH HODIN
14. hodina v té&locviéné

Datum: 20. btezna 1954.
Ukol: Naudit nové $tafetové hfe — valena klokanova.

* Soustfedit se na spravné provedeni néstupu a hlaSeni.

Program

L Hls%eni Moc a Vavrova. Zhodnoceni, chyby a jejich oprava.
B&h z potatku prerusovany sedem, pak plynule celou minutu. (Slab3i 2 ici
. Jen i/, minuty.) :
Pfeskoky dlouhého lana v béhu.
L Pripravné cviky: &. 2, 3, 7, 9,11 a 12.
Cvik &. 9: leh na bfige, spojit pa%e v zapaeni — individualn& dikladn& opravit.
Korekéni cvik u stény. Uvolnéni v lehu na zadech.
-Nové ugivo: valens klokanov4, osnovy & 7 — organisovat v druZstvech (4 smi-
8ena drusstva), vyklad spole¢ny:
Q) véleni mite k metd s bshem vpred, pfedani néasledujicimu,
) valeni mige, zpét poskoky snoZmo s mitem mezi koleny,
©) ptesnd podle pravidel uvedenjch v osnovch,
4) Totéz zavodive — 3krét. ,
Opakovan(: $plh, priraz a pokusy o #plh na 2 m.

I
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IV. Tanec: »Ptal se cikdn cikdnkye« ... divky ve dvojicich, ho$i v kruhu.

Hodnoceni, zejména néstupu a hlaSeni a snahy v drzeni téla.
Vyhlageni vitézného druzstva ve hie valena.

Pozndmky po hodiné

Ukol hodiny: splnén &asteéné, hlaseni stile nepfesné. Hra vyzaduje dalstho na-
cviku pfi disledném zachovavani pravidel.

K rusdné &asti: pfeskoky lana vynechany, béh uplné postaéil rozehrat

K priipravné ¢asti: cviky se velmi dari, zvlasté cvik u stény. Zaci s drZenim ne-
uspokojivym si alespoit v této ¢asti hodiny drZeni téla vyrovnali, aZ na ziky P. a H.

Nesplnéno: ve Splhu toliko nécvik pfirazu, na pokusy o $plh nezbylo &asu. .

ZkuSenosti: hra vyZaduje pfesného sledovani plnéni pravidel, bylo mnoho pte-
stupkd proti pravidlim; byl pfipojen pfimivy prvek: po dokutaleni mite vichni
vzprim, vzpazit (posledni i s mi¢em v rukou) a hmity nazad.

DrZeni téla: tanec napomaha k spravnému drzeni. Zlepsili‘se Zaci K. a Z.

Kazeil: zlepsila se, pfi hie nebyla uspokojiva, v priprav. cviéenich opét vzorna.

Dusledky: Navrhy zaka: »PiSte ndm poznamky do Zikovskych knizek!« Lépe sle-
dovat zaky P. a H., zejména na rannim cviteni. HlaSeni na vzor provedou ptisté
opét Moc a Vavrova.

26. hodina na cvidi§ti

Datum: 15. kvétna 1954.
Ukol: Procvidit hazeni a chytani, osvojit si dobrou organisac1 na cviéisti.

Pomiicky: 4 mife na odbijenou.

Program

1. HlaSeni Helekal a Vitkova.
SmiSeny pohyb: 20 krokd, 20 skokll za voditem — vede utitelka.
IL. Pripravné cviky: é. 2, 3, 4, 5, 10 a 12. Zvlastni pozornost vénovat cviku é. 5!
Uvolnéni v lehu na br1§e (na traveé).
II1. Nové uéivo: hra ptihazované v zastupech, osnovy €. 10 — organisace ve 4, druz-
stvech v zastupech:
a) prvni hazi viem na vzdalenost 5 m od druhého Zika,
b) totéZ na rychlost, vyména: hazi druhy, tfeti a dalsi se vystfidaji,
c¢) podle pravidel v osnovach, potitaji se chyby (upusténi mice).
*Opakovani: hra »&erveni a bili«, béh asi 12 m od pulici ¢ary, chyceni Zaci sé
stavéji do zvlast oznaéenych kruhd.

1V. Opakovan tanec »Cipovicky« a »Ptal se cikan«...
Hodnoceni: pfiprava na pfeskoky v kratkém Svihadle — zkouset za doméci tkol-

Pozn&dmky po hodiné

Ukol hodmy splnén aZ na dvé vypmky, véichni se nauéili dobfe podavat a chy
tat. Hra se hréla celd 2krat s opakovanim vsech Z4kd ve vedouci dloze, kazdy K
mél moznost 21 hodd a 21krat chytit mié. — Hodina pFispéla k utvateni dobrych
organisa¢nich navykl na cviéisti.

K rusné &asti: smiSeny pohyb se nedatil, Zaci nedodrzuji 20 krokﬁ chize, pied-
bihaji se, nepodafilo se je udrZet v zastupech. Pri&ts opakovat a docvidit takto:
hosi a divky cvitit postupné, hodnotit provedeni.
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K pripravné &asti: cvik &. 5 neni je§té dostateéné osvojen; svle¢eni Z4kd do pdl
téla napomah4 presné kontrole drZeni.

Nesplnéno: vynechin tanec »Ptal se cikdnc; »Cipovitky« si vyzadaly vice &asu.

Zkusenosti jiné: pii neuspésich v hizeni Zaci na sebe nehezky poktikovali, divky
mifily a chytaly lépe, pozorné&ji; osvédéilo se umisténi druZstev na hornim konci

iSté (nepra$né misto).
. DrZeni téla: venku podstatné lepsi; svledeni tri¢ek nebylo u vsech zakd pfijato
kladng, bude t¥eba poudeni o vyznamu otuZovéni. Soustfedit pozornost na drenf
téla 74ka M. a H. (lopatky) a na tibor z4kyné P. (teplaky).

Disledky: soustavné cvidit prihravky, trvat na otuZovéni, zejména sledovat do-
chizku na ranni cviéeni.

*

I v hlavni &asti hodiny pfi vSech &innostech podle osnov-jsme stéle zdiiraziiovali
zfetel spravného drzeni téla.. Piimo k tomu sméfovala cvideni rovnovahy, zlézéni,
I'ytmika, lidové tance a cviteni akrobatick4. Velmi ¢innym podnétem k vyrovnéni
Postavy byl hudebni a rytmicky doprovod. Pochod, k némuz jsem Zakdm zahréla,

Yl téméi u viech debrym podnétem k vyrovnani. Cvideni, v nichZ se ptimivé
8 vyrovnavaci prvky nevyskytovaly, jsme jimi nenasilné prokladali. Na piiklad do
Pohybové hry jsme vlozili na povel odpo¢ivny leh na zadech nebo tiplné uvolnéni,
Nebo vzpazeni s hmity nazad, pliZeni a pod.

V odpotinkovém &ase, pii stiidani a ¢ekini u nafadi jsme vedli Zaky k tomu,
aby byli v sedu pfimém nebo v sedu skrémo zkfiZmo s rovnymi z4dy, pokud mozZno
Opfenymi. Vedouci druzstev pomahali Zikdm v pfimém drZeni, prochazeli mezi
b Y, upozortiovali a opravovali jednotlivce. Hlavni snahou — spole¢nou viem —

Ylo driet se alespon v hodiné télesné vychovy stale zptima, a to od vstupu do

locviény nebo na hii§té aZ do odchodu.

V zavéretné &asti hodiny jsme hodnotili nejen snahu jednotlivych &kt prispét
k splnéni ukolu hodiny, ale i individualni zlepseni v drZeni téla.

Pfihlizejice k ukolim vyzkumu, uZili jsme jeitd téchto podn&td: wipravy lavic
Podle velikosti zakd, pravidelného pfesazovani zakd po 14 dnech (stfidala se jen
4 ]eni), no$eni $kolnich brasen na zadech, otuzovani Zakl ¢astym vétranim tridy
. CVitenim venku i za méné piiznivého potasi. Zajem a spolupraci rodiéd jsme za-
Ustili prednaskou a diskusemi na tfidnich schizkich SRPS. Zakdm, u nichZ se

T2eni ‘téla nelepsilo, poslali jsme zvladtni »psanitka¢, v nichZ jsme je pozadali,

Y pravidelné tydné zaznamenavali (do pfipojenych okének), jak plni zakladni
Yienické ukoly. Kromé obvyklych pravidel, jako je myti rano nejméné do pil

2 studenou vodou, pfezouvani do stfevitkd s nizkym podpatkem, nikoliv do
vg qur atd., obsahdvala psanitka névod ke kaZdodennimu narovnéni u stény, na-

» Jak zdravé spat (na tvrdsim lGzku pod lehkou pokrjvkou na jednom polatati
Do obte vyvétrané mistnosti nebo jesté lépe v mistnosti s pootevienym oknem atd.
t& Pisy pomohly zaktivisovat rodiée pro upravu hygienickych podminek Zivota di-

- Spravnost plnéni byla ovéfena podpisem rodi¢d. ’
téIZkuéenosti z pozorovani Zakd pii vyudovani jinym predmétlim ukazaly, Ze drZeni

-8 se horsilo tmérné se stoupajicim poétem hodin ve vyugovacim ptldnu, po ho-

télesné vychovy bylo pomérné nejlepsi. P¥i zahdjeni hodiny pomohlo k vy-
Nl postoje postaveni »do pozoru«, které tfidni uéitelka vyZadovala. ZAci
Sklg nym drZenim se v lavici mnohem dfive unavili a poklesli v drzeni téla jiz na
niékn U prvni vyuovaci hodiny, Zaci klasifikovani v na$i stupnici celkovou jed-

00“ levili zndmky &patného drZeni t8la aZ v treti a &vrté vyulpvaci hodinég.
opakvyklf’ zpiisob sedéni s rukama vzadu nepomahal k uvédomélému drZeni, na-
Stfig il 28kd s kulatymi zady a odstavajicimi lopatkami zesiloval jejich vady.

31 jsme tento zpisob sedéni s novym zpiisobem, ktery jsme pokusné zavedli
Ce tridach: zaci sedéli co nejvice opteni vzadu, paZe v predpaZeni volné opfeli
acovni desku tak, ze polozili prsty na desku a palec pod ni, ob& paZe ve vzd4-
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lenosti §ife ramen. Projevilo se zlepSeni v drzeni hrudniku, Z4ci ziskali vétsi oporu
pazi a lépe vyrovnali zada.

Nejhiite se drZeni téla jevilo pfi pisemnych pracich. Zpisobovala to mnohdy
okolnost, Ze Zaci mél1 na lavici kromé se§itu mnoho jinych véci, a to jim zne-
moznovalo podeprit si obé predlokti.

Drzeni téla Zakd Gzce souviselo s kazni ve tfidé; podle zpisobu prace byla tfida
jako celek vice nebo méné klidna, pozorna. Ve chvilich neklidu sedéli Z&ci v roz-
manitych nespravnych poloh4ch, pfi intensivnhim a zajimavém zaméstnani bylo
i celkové drZeni lepsi. Jiz vstup experimentitorky do tfidy byl kladnym podnétem
k vyrovnani drzeni téla. . .

PFi pozorovani Zzaki venku zjistila experimentitorka u Zakd, ktefi uposlechli
vyzvy a nosili §kolni brasnu na zadech, pfimé drZeni téla cestou do Skoly a ze
Skoly. Pfi hrach, pfi honi¢kach bylo drzeni téla lepsi meZz pfi $kolnim zameéstnani.
U tif Zakd jsme pozorovali zlepseni drZzeni v novych Satech, naproti tomu tzky
kabat, Skrtici gumy v pase vedly k neziddoucimu nahrbeni. Mnohem G¢innéji pd-
sobila pochvala nez vytky, na pf. »Podivejte se, jak se dnes Palelek pékné drzi«.

V. V§sledky pfedbéiného vyzkumu .

Stanovili jsme presnéjsi diagnostiku drZeni téla Zakd, zjistili jsme zmény v drZeni
u 9—10letych Zakd pokusné tfidy pfi soustavné pllroeni pééi o jejich drZeni v ho-
dinach télesné vychovy a zmény v drZeni téla u stejné starych Zakd kontrolni

_ tidy, kde vyucovani TV nebylo ovliviiovano. Zaroveii jsme provéfili osnovy 4. po-
stupného rocéniku a zjistili jsme, Ze jsou po strance rozsahu pfiméfené; poZadova-
nych vykonid v béhu, skoku a hodech dosahli vichni Zaci, mnozi je dokonce vy-
soko piekrodili.

S hlediska utvafeni navyku spravného drZeni téla bude tfeba uvaZovat o zméné
ve struktufe vyuéovaci hodiny: pripravnou &ast by bylo lépe prodlouZit na 15 mi-
nut, aby bylo mozno pedagogicky vice propracovat kazdy cvik.

Autofi vyzkumu — pedagog i 1ékai — se domnivali, Ze se zlep$eni v drZeni téla
Zalsi pokusné tfidy neprojevi v orientaénim vyzkumu tak zahy, méli za to, Ze pil
roku je kratka doba, aby ovlivnila jev tak slozity a dynamicky. Vysledkd v$ak bylo
dosazeno. Téméf u vdech zakd pokusné tfidy se objevily zalatky uvédomélého
drZeni téla, v jednotlivych stupnich znémek se projevilo zlepSeni u 7194 Zakd,
v kontrolni tfidé jen u 309/ Zakd.

Zavéretné hodnoceni postavy Zdkd ukézalo, Ze z 32 Zakk pokusné tfidy, ktefi
byli pll roku sledovéni, u 23 zakd se projevilo znaéné zlepSeni v drZeni téla proti
stavu potateénimu (celkem o 84 stupné), u 7 zakd zGstalo «drzeni beze zmén
(vétSinou Zzaci s dobrym drZenim) a u 2 Zakd se projevilo zhorSeni (celkem
0 2 stupné). Zhorseni o 1 stuped u obou téchto ziki Ize lehce vysvétlit; prvni byla
Zakyné, kterd pro hemoc necvitila a vyrostla o 2,5 cm, druhy byl Zik velmi ne-
klidny, takZe je pravdépodobné, Ze nebyl pfi prvnim hodnoceni spravné Klasifi-
kovan. U nékterych zakd se projevilo nipadné zlepSeni (aZ o 9 stupiid).

Naproti tomu v kontrolni tfidé se projevilo u 30 sledovanych Zikd pouze u 9 zakil
zlepSeni (celkem o 16 bodt), ale zarovel u 11 2Z4kd zhorSeni drZeni téla
(o 28 stupiil), u 10 zakd zistal stav beze zmén. (Viz »Vysledky srovnani podd-
te¢niho a zavére¢ného hodnoceni«.)

Jiz pfedbéiny vyzkum dokazal, ¢ zdmérné vedenou té&lesnou V¥
chovou podle novych osnov s uplatfiovidnim zfetele spraVv
néhodrzeni télalze utvafet ndvyk sprdvného drieni. Za pov
hych 6 mésicli soustavné prace v povinnych hodinich télesné vychovy se obJekt’].‘
tivné projevily kladné vysledky ve stavu drzeni t&la u Zakd pokusné tiidy pro
negalivnim vysledkim ve tfidé kontrolni. .

Jiz dnes miZeme tedy vyvodit néktera pravidla o vychové spravného drZeni téla

508



Vysledky srovnini poéitecniho a zdvéreéného hodnoceni Z4ki pokusné
a kontrolni tidy

-

Z4ci pokusné t¥dy Zaci kontrolni t¥{dy

Hofi | Divky| o°F | o, | Hosi | Divky el g

Sledovano celkem 18 14 32 | 100 | 15 15 30 | 100
Zleplenf dr¥enf téla o 1st. | 2 2 | 4 |125] 3 1 4 |[13,33
. ., o2st.| 4 2 6 |18,75| 2 2 4 13,30

. ., o03st| 1 3 4 (125 | — | = | = | —
. ., ,odst.| 3 | — | 3 |937] — | 1 1 | 3,33

T » » O 5 st. 1 1 2 6,25 - —_ —_ —_

» » » O 8 st. 2 2 6,25 —_ —_ —_ —_

”» ,, , 09st. 2 —_ 2 6,25 —_ _— — —

Celkové zlepieni 15 8 23 | 71,87| 5 4 9 30
Zhorden{ dr¥enf télao 1st. | 1 1 2 | 625 2 3 5 | 16,66
» s , 02st. | — — — - 1 1 3,33

”» » » 038t | — — — — 1 2 3 |10
» w s 05st.| — | — | — | = 1 - 1 | 3,33
» w solst| — | — | — | =] =11 1 | 380
Celkové zhorgent 1 1| 2 |e2s| 4| 7 | 11 |3667
——— |
Beze zmen 2 5 7 |21,88] 6 4 | 10 33,33
\

L. Vytvoiit u zika jasnou predstavu o ném nazornymi ukézkami a piikladem
Utitele, ktery mé byt v dreni téla vzorem.
2. Vypéstovat u zakd snahu spravné se drzet, uvédoméle spolupracovat, aby
si VStipili navyk spravného dreni: Zaci maji poznat jeho zdravotni, pracovni a
ﬁstetit‘kj’l vyznam, poznat disledky vadného drieni, srovnivanim, kritikou a sebe-
Ontrolou maji sami napoméhat k vytvofeni takového navyku.
v§3- Sledovat drZeni téla Z4k& nejen pfi pripravnych cvi¢enich, al’e viibec pfi
n ech pohybovych ¢innostech, udinit tento zfetel zdkladem t&lovychovné préce, hod-
Otit drZeni i pii klasifikaci, viemozn& je propagovat a popularisovat ve sboru
™Mezi rodigi,
dr;' Plsobit preventivng, t. j. odstrafiovat viechny pii¢iny vzniku nespravného
mhel'l{ t8la 2akd, ve spolupraci se SRPS a $kolnim lékafem sledovat vlivy gkol-
ug 01 mimoskolniho prostfedi Zakd: zdravotni stav kazdého zéka, Zivotospravu,
a ggradém prace a odpotinku, pobyt a pohyb na vzduchu, dobu spanku, odév
%k UV Z8ka s hygienického hlediska, rozméry &kolniho nabytku vzhledem k vysce
3 a celkové zatézovéni zaka.
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PULROCNI ROZVRH UCIVA TELESNE

- i é
Pro Potet hodin Ctvrtlet{, mésic a pofadov
Eovaci
Todiny IL &tvrtletf IIL. Evrtlett
cely
rok | I II.|III. IV.| leden anor biezen .
Smi¥ené 66| * | 6|16] 14 L|2]3]|4|5]6]7]8]09 1011|1213 14.
vyudovacl : 9'1
hodiny /11 12. | 16. ] 19.123.]26. | 13. [ 20.| 2. | 6. | 9. | 13.] 16. | 20.
1. Uvodn tiat “’l | 6| 16] 1| Ben, poskoky s preskoky, rychlé zmény poloh, honilky, vyhybans
1L Pripravnd &st 6]16|1al* 1| 1| 1| 1|"1] 1) 2| 4] 2| 7| 10| 2] 1] 2
hodiny «37 31 3] 2| 2| 2| 3| 2| 3| 1| 2| 3| 2| 3
1010 10| 3| 3] 3] 1| 3| 4| 2| 3| 4| 3] 7
12| 121 121 10| 10{ 10| 4] 1| 1| 3| 4| 7| 4| 9|
) 20 12| 12| 12|12 12| 12| 4| 7| 10| 9f 12
] e L)
7] 10] 12} 9] 12| B
II1. Hlavn{ &ést
hodiny
Bth 71 = 1] 2| 4 11 2
Skok 10|-|-| 5] s 3| 4f 4 /
Haézen( 4| - =] 2| 2 ]
Akrobatické 1,2]1,2
cvidenl 7| = 1| 4| 2 4,6 4,6 | 3|34) 6|
Zlézéni |- 1| 6| 4 2 1 2
— |
CviZeni
rovnovéihy 4| — | — 3] 1 |
® Rytmika
alidové tance| 5| — 2 21 _'l 1 ) 2 4
Rubnéhry |21 —| 4| 7| 10] 1| 1| 2] 2 1 3 7
1V. Zavéreind
&4st hodiny
Potadové
cvident 10— 4| 2f 4] 1 L6l 5 2 3,5 _
Cvitenf
rovnovahy 6| — | — 4| 2 I,E 1,412,3 -
Klidné hry 3|—-|=-]=] 3 |-
Rytmika ) 4
a tance 14| - 2| 8| 4 1 1 1,2 ]
Aktuality 6f—| 1| 3| 2| | / / .
Meteni s. Provedenos
véaZen 24kl na klinice -
Klasifikace 2| = 1] 1| - / ]
Plovant, lyo- ik
vénl,bruslenf | — | — | = | = | — L -

. o Y
*) Vyzkum byl Zahdjen aZ po 1, lednu, **) &sla cvikd v osnovich 4. post. rod., ¥**) novy cvik, ****) klwﬁ‘“’v”
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VYCHOVY 4. POSTUPNEHO ROCNIKU
tislo vyutovaci hodiny

IV. &tvrtletf
duben kvéten &erven
—_ ) -
151 16. | 17.] 18.] 19.] 20.| 21.| 22.] 23.| 24.| 25.] 26.| 27. | 28.] 29.] 30.| 31.] 32.| 33. | 34.] 35.] 3.
8.1 27 (30| 3|6 |10]13]|2¢]27.| 4|8 115 18 |22.25.|20.| 1. | 5. | 8 |15 ]19.]22
—
o tybéte, pohotové néstupy a rozchody, smiseny pohyb
—— . A .
| g 8| 5| 5] 7| 3|-6| 6/ 6| 5| 2| 5 “i| 2] 1 4] 1| 6
2| 791| 1| 7| 8| 4| 5| 5| 5| 6| 3| s NINEIEIE 6| 2| 7
T ol o 2| 8 9| 5| of 7|77/ 4 7|Z[Hf 3 4358 38
91 10 |10{ 3| ol10| 7| 10] 8| 9| 8] 5| o|B|E| 4] 5| 5|5 | 10] 4] 9
i m| 7| 7[w0|u| 8] ol w|A|3| s| 7| 7| A || 5|0
8 1
- 12 s|u| 2] e}12]10f12{11|12] 11 1] 12| 11 12| 12\ 11
‘1,2
— 3 L IR 7
~|—Ls sl {2l 2 S . Y £
—|—| | 1] 1 - |23] 4 e L -
R\ L o 5 - 4,5
~| Zeb- — Zeb- T Zeb-
=2 by o I O 1 I oy )
- 35| 4 5 3 - .
~|__ L 4,5
7 10, 6| 1,3
~ 7 sI 8 S 51 ¢l 10 4f 9| 2| 8¢
}
~ 5 4 6 5| 6
! — e e | —_— —]
1,2
~|—_ 5 4,5 3
~|_ 10 10 9.
4
\\3 4 4 3 2 5 5 5 4,5
~|__ / /
\ —_
\ * |
— —~— | * P —
\ *

gy,
P8pravng ., 7, akrobaticky &, 6, rovnovéha &. 5, béh &, 5, z{éadni &, 2, skok & 4, 6.
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VI. Dal§f problematika

Ve Skolnim roce 1954—1955 dale lékafsky sledujeme a v télesné vychoveé za-
mérné vedeme tytéZ kolektivy Zakd pokusné a kontrolni tndy Porovndvame stav
drZeni téla pred prazdninami a po nich, hledame vztahy mezi vykony Z&ka a drZe-
nim téla atd.

-V laboratornich pokusech s pouzitim fysiologickych metod hodldme pfesnéji
zjistit zmény v drzeni téla Zakd zamérné vedenych v télesné vychové ve srovnani
s Zéky timto smérem nevedenymi, a to pomoci zdznami elektromyografu a stato-
vektografu Dommvame se, Ze nalezneme podrobnéjsi knterla pro svalové koordi-

V daldich etapach vyzkumu hodlame roziifit s vétsim kolektivem pedagogﬁ
a-lékait zamérnou vychovu k spravnému drZeni téla na dalsi vékové stupng, sle-
dovat vliv dal§ich télovychovnych forem, zkoumat i nékteré ostatni jevy rezimu
dne Zaka ve vztahu k drZeni téla. Soufasné budeme upravovat metodiku hodno-
ceni postavy zaka, aby byla presna, jednoduchi a aby ji bez narokd na zvlagtni
vybaveni mohl uzit kazdy t&lovychovny pracovnik mladeze.

Kone¢nym cilem vyzkumu bude vypracovani theoretickych zakladd spravného
drZeni téla mladeze a zpracovani smérnic, zasad a pravidel, jak utvafet navyk
spradvneho drZeni téla v téiesné vychové i v ostatnim Skolnim Zivoté se zietelem
k zvlastnostem jednotlivych vékovych stuprid. Zaroveri chceme vypracovat vé-
decky podlozenou metodiku hodnoceni postavy ve $§kolni praxi, podle niz bude
moci i uéitel uréit diagnosu drZeni téla svych Zakd a bude si tak moci ovéfit vy-
sledky svého pusobeni.

predbéZny vyzkum s pouZitim popsanych metod pfinesl jiz po Ix;ﬁl roce prace
kladné vysledky. Dalsi zpfesnéni metod a hlubsi poznéni celé lematiky the-
matu umoZni zobecnéni zkusenosti kolektivu pedagogd a lékaru a Gdinnou apli-
kaci v praxi jisté pfispéje k posileni zdravi a vsestranného rozv01e nasi mladeZe.

Literatura

1. Acta chirurgiae orthopaedicae et traumatologiae ¢echoslovaka. Numerus 9—10,
XVII, 1950.

2. Hintnaus, Lad.: Hledisko nervismu v napravné gymnastxce Theorie a praxe
télesné vychovy, roé. 1953, str. 172—177.

3. Chirurgie pohyboveho astroji, dil I., Praha, SPN KU LF 1935 (skripta).

4. Kramarenko, V. K., Lovénko, I. D., Jefimov, V. V.: Spravné drzeni téla
déti a jeho vychova Véstnik Akademie pedag véd RSFSR, vydani 23, 1949, preklad
publikovdn v TVM 1951/52, &. 3.

5. Krestuvnikov, A. N.: Narys fysiologie télesnych cvieni. Praha 1954. Kap. I
oddil 3. Sluchové a vestibularni ustroﬁ str 40—50.

6. Krita, V., Hornof, Z., Seliger, V.. Uvod do fysiologie télesnych cvideni.
Zdrav. naklad., Praha 1954.

7. Magnus, R.: Korperstellung, Berlin 1924.

8. Mélka, J MUDr, Servit, Z. MUDr (skripta): Nervova regulace, SPN, Prah2
KULF, 1953

9. Meredlth F. L.: Dvanact hodin zdravovédy, DruZstevni prace 1933, kapi-
tola 7: Mechanika téla. .

10. Nocker, J.: Grundriss der Biologie der Korperubungen, Sportverlag, Berlif
1952.

11, Lovat, C. Evans: Principles of human physiology (Starling), London 1947
kapit. XVIII.

12. Svorad, D.: Uloha vestibularniho analysatoru, propriocepce, koZni extero
cepce pii vzniku a trvani reflexniho atlumy, Cs. fysiologie, ro¢. III, ¢. 3, 1954.

13. Sbornik somatometrickych praci, VOP, SPN, Praha 1954.

14. Uéebni osnovy a Skolni a vyuéovaci tad z roku 1937 a z roku 1951.

512



