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Editorial

Vážení a milí čtenáři,

v oblasti tělesné výchovy jsou dodnes ve školním prostředí zdůrazňovány pouze kondiční parametry a měřitelný výkon. Měli bychom však analyzovat možnosti podpory zdraví tělesnou výchovou z hlediska současné definice. Její „inovace“ totiž něco významného signalizuje pro nás, učitele tělesné výchovy a nabízí zajímavý průnik do RVP. Tímto průnikem je fakt, že pohybové aktivity by měly být ve školním prostředí spojeny s pocity radosti a zábavy. Pokud víte, jak toho dosáhnout, napište nám.

Soudobé výzvy v oblasti školní tělesné výchovy předpokládají mimo jiné zásadní změnu sociální role z učitele školní tělesné výchovy v poradce pro zdravý životní styl, nezbytné zvýraznění diagnostických znalostí a komunikačních dovedností v nové sociální roli. Zcela novým úkolem je jak dosáhnout, aby hodnotová orientace žáků byla zacílená na zdraví, chápané jako nezbytný předpoklad harmonického rozvoje osobnosti a na realizaci samoobslužné péče o zdraví.

Při zábavných činnostech na sněhu děti plně prožívají všechny aspekty lyžování a dalších aktivit a učí se efektivně elementárním pohybovým dovednostem, aniž by si to plně uvědomovaly. Seznamují se se sněhem, odstraňují strach z prvních kroků na sněhu, a tak pomalu a nenápadně přivykají novému prostředí. Pomocí zábavných činností, které organizuje a navozuje učitel, lze vytvářet situace plné příjemných prožitků a uvolněné atmosféry, přibližující se dětské hře.

V České republice neexistuje zcela jednotný systém kvalifikací pro výuku lyžování. Existují pouze rámcová pravidla, která vydalo MŠMT pod názvem „Zásady činnosti akreditovaných zařízení v oblasti lyžování“, s jednacím číslem 32 371/2004-50 (dále jenom zásady). Zásady vstoupily v platnost dne 1. prosince 2004 a stojí za to se s nimi seznámit.

Celkový počet úrazů při lyžování a snowboardingu má stále stoupající tendenci. Zvyšujícímu se počtu úrazů paradoxně napomáhají stále lépe připravované sjezdové tratě, které jsou strojovou úpravou tvrdší, a tím umožňují rychlejší jízdu. Určitým způsobem se na zvyšování úrazů podílí i nepřiměřená jízda na carvingových lyžích.

Fitlopty jsou považovány za jedny z nejlepších prostředků, které umožňují posilovat, uvolňovat
a protahovat jednotlivé svalové skupiny, zvyšovat svalovou sílu, nervosvalovou koordinaci
a flexibilitu.

Podle nového zákona vlády kanadského státu Ontario budou mít všichni žáci základních škol každý den povinné pohybové aktivity trvající 20 minut. Předmět tělesná výchova, jemuž je věnováno 2x týdně 50 minut, kupodivu v rozvrhu zůstává. Je to užitečný příspěvek v boji proti otylosti.

Správné dýchání je poměrně dobře ovlivnitelné vůlí, takže správně dýchat se můžete naučit. Má uklidňující vliv na psychiku, odstraňuje trému, snižuje zbytečné napětí svalů. Intenzita činnosti primárně určuje, které energetické systémy budou žádoucí. Doba trvání činnosti a zotavných intervalů jsou další faktory, určující systém odpovědný za energetické krytí výdeje. při konkrétní činnosti. Ve většině sportovních disciplín závisí efektivnost tréninku na poměru zatížení
a odpočinku.

Při prognostických studiích limitních sportovních výkonů zůstane vždycky jeden silný a nepředvídatelný faktor – výjimečný jedinec. Může se objevit kdekoli na světě obdařen velkým objemem přirozených, geneticky daných schopností, obrovskou ctižádostí, inteligencí a najde-li náhodou dobrého trenéra a správnou příležitost, je možné cokoli, třeba i zaběhnout v roce 2025 100 m za 9,69 s.

V roce 2007 přejeme všem učitelům a trenérům, aby byli co nejméně zatěžováni administrativními úkoly a aby měli co nejvíce času na své studium a inovaci svého vyučování.
Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor
Tvorba kurikul, hodnocení žáka a psychosociální konsekvence
Milada Krejčí, PF JU, České Budějovice
Chceme-li vytvořit podmínky pro skutečně kvalitní pohybovou aktivitu žáků ve škole, měli bychom prvotně rozvíjet různorodými prostředky svalovou souhru a svalovou rovnováhu. Pouze správné pohybové stereotypy jsou základem pocitu komfortu při pohybových činnostech. Správné pohybové stereotypy také vedou k úspoře energie a ke spontánnosti v pohybovém projevu, která je tak žádoucí pro efekt katarze, uvolnění a kompenzace neuropsychické zátěže.

Neuropsychická zátěž současného života člověka je jeho součástí. Nároky na paměť a dlou-hodobé soustředění, orientace v přemíře informací, pohotové a rychlé reakce jednoduché
i disjunktivní jsou dnes základem výkonu prakticky ve všech povoláních a jsou i základem optimálního výkonu ve škole i mimo školu. Pohybový projev, je-li uvolněný, vede reflexně
k uvolnění duševnímu. A naopak duševní pohoda zpětně pozitivně ovlivňuje rychlost hojení
a regenerace tělesných tkání.

Školní tělesná výchova – soudobé výzvy a návrh východisek jejich řešení
Bohdan Semiginovský, Fórum pro zdraví, Praha
Komplexní, účinné a perspektivní odpovědi na soudobé výzvy v oblasti školní tělesné výchovy předpokládají zásadní změnu v pojetí funkce učitele-odborníka.

Klíčové momenty v této změně:

* Změna sociální role z učitele školní tělesné výchovy v poradce pro zdravý životní styl (Life Style Coach).

* Respektování determinovanosti obsahu, forem a zpětných vazeb v hodnocení dopadů výchovy a výuky ke zdravému životnímu stylu věkem, resp. reálnou fází ontogenetického vývoje žáků.

* Nezbytné zvýraznění diagnostických znalostí a komunikačních dovedností v nové sociální roli.

* Hodnotová orientace žáků zacílená na zdraví, chápané jako nezbytný předpoklad harmonického rozvoje osobnosti.

* Výchova a výuka ke kvalifikované „samoobslužné“ péči o zdraví a její základní principy.

* Potřeba intenzivních interakcí učitel – žák a učitel – rodiče žáka, neboť tyto jsou klíčovými momenty v dosahování dostatečné účinnosti výchovy a výuky.

Zábavné činnosti dětí předškolního věku na sněhu

Petra Matošková, Lucie Moravcová, FTVS UK v Praze
Předškolní věk je obdobím dětské hry, herní aktivita tu vrcholí, dítě poutá přirozeně více než kterákoli jiná činnost. Dětské hře je připisováno nezastupitelné postavení v psychickém vývoji dítěte, protože je považována za významný motivační činitel, ukazatel vývojové úrovně dítěte
i léčebný prostředek.

Při zábavných činnostech na sněhu děti plně prožívají všechny aspekty lyžování a dalších aktivit. Seznamují se se sněhem, odstraňují strach z prvních kroků na sněhu, a tak pomalu a nenápadně přivykají novému prostředí.

Kvalifikace pro výuku lyžování a snowboardingu
Dana Psotová, Tomáš Gnad, FTVS UK v Praze
Výuka lyžování a snowboardingu probíhá ve značně proměnlivých podmínkách prostředí zimní zasněžené přírody. Na stále se měnící podmínky musí ten, kdo lyžařský či snowboardový výcvik vede, adekvátně reagovat a usilovat o minimalizaci bezpečnostních rizik při výuce při současném zajištění její odpovídající kvality. Je proto velice důležité, aby ji vedl kvalifikovaný pedagogický pracovník, vyškolený speciálně pro výuku lyžování nebo snowboardingu.

V České republice neexistuje zcela jednotný systém kvalifikací pro výuku lyžování ani z hlediska názvu získané kvalifikace, ani z hlediska obsahu a rozsahu školení. Existují pouze rámcová pravidla, kterými se musí příslušné zařízení řídit, pokud chce získat akreditaci od MŠMT na školení pedagogických pracovníků v lyžování různých stupňů kvalifikace.

Tato rámcová pravidla vydalo MŠMT pod názvem „Zásady činnosti akreditovaných zařízení
v oblasti lyžování“, s jednacím číslem 32 371/2004-50 (dále jenom zásady).

Zásady vstoupily v platnost dne 1. prosince 2004.

Bezpečnost při lyžování a snowboardingu
Tomáš Gnad, FTVS UK v Praze
Lyžování a snowboarding jsou součástí výuky tělesné výchovy na základních, středních
i vysokých školách a podléhají zvláštním předpisům MŠMT ČR. Jako u každého sportovního odvětví, tak i při lyžování a snowboardingu vznikají určitá rizika. Dochází stále častěji k situacím, které je možné kvalifikovat jako nebezpečné, často končící poškozením zdraví. O této skutečnosti nás mohou přesvědčit statistiky Horské služby v tabulkách 1– 4.

Z uvedené statistiky vyplývá, že celkový počet úrazů při lyžování a snowboardingu má stále stoupající tendenci, což by mělo být varující.
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Zábavné činnosti s fitloptou
Štefan Adamčák, PF UMB Banská Bystrica
V poslednom období sa s fitloptou stretávame čoraz častejšie, nielen v rehabilitačnej telesnej výchove, ale aj vo fitnescentrách, rekreačnej a školskej telesnej výchove. Okrem toho si fitlopta našla aj svoje miesto v tréningových programoch vrcholných športovcov (Výboh-Tóth, 2003). Aj cvičenia s fitloptou v tehotenstve sú stále populárnejšie. Fitlopty (Kyseľovičová, 1997) boli po prvýkrát použité v roku 1965 vo Švajčiarsku, kde fyzioterapeuti pomocou nich cvičili s deťmi, ktoré boli po mozgovej obrne.

Nádech, výdech (Rady mladým sportovcům a jejich trenérům)
Eva Tomešová, FTVS UK v Praze
Pokud máte před startem trému, pravděpodobně dýcháte rychleji než normálně, mělce a krátce, občas se vám dech jakoby zastaví a musíte se na dýchání soustředit, dýcháte pouze do hrudníku. Špatné dýchání způsobuje napětí, které se šíří do celého těla, narušuje koordinaci a pravdě-podobně zhorší váš výkon. U gymnastky si to jistě dovedete představit, u plavců, běžců
a triatlonistů se zhoršuje startovní reakce, trvá déle, než „se rozjedou“ a zbytečné napětí svalů také spotřebovává víc energie, než je nezbytně nutné.

Dobrou zprávou je, že dýchání je poměrně dobře ovlivnitelné vůlí, takže správně dýchat se můžete naučit.

Intervalový trénink – rady trenérům mládeže
HANDZEL, TM. Interval training. To improve energy system development. NSCA’s Performance Training J., 2005, vol. 4, no. 2, p. 20-21.

Odborníci tvrdí, že intervalové (či intermitentní) zatěžování je z hlediska rozvoje energetického systému nejefektivnější. Je založeno na střídání předem určených zátěžových intervalů dané intenzity a intervalů odpočinku (při absenci činnosti) nebo zotavení (činnost nízké intenzity) po určitou dobu nebo po stanovený počet opakování.

Trenér si může vytvořit vlastní tréninkový program na základě specifických požadavků konkrétní sportovní disciplíny a cílů, kterých chce dosáhnout. Je však třeba především pochopit, jakou roli hrají v dané disciplíně energetické systémy. Proto předkládáme krátké charakteristiky tří energetických systémů, které jsou odpovědny za zajištění paliva pro činnost těla.

Jaké jsou absolutní limity lidského výkonu?
Jak se budou vyvíjet světové rekordy? Kam a jak rychle se dostane lidská schránka? Tulloh upozorňuje, že každá generace se snaží myslet ve svých limitech a pohledech: dosažení nového rekordu se považuje za vrcholný výkon, skutečným efektem nového rekordu je rekalibrace pohledů příštích rádoby držitelů rekordu. Jednoduše řečeno: každá generace mladých atletů se dívá na současné rekordy a stále tvrdším tréninkem se snaží je dosáhnout a překonat. Ať je lidská bytost jakákoli, lidé trénují jenom tak tvrdě a tak dlouho, aby to stačilo na dosažení cíle. Ne na víc.

Tvrdá selekce talentů ve sportovních hrách v USA
Následující přehledy jednoznačně ukazují, co znamená výběr sportovních talentů v USA. Základem celé pyramidy jsou reprezentační družstva středních škol, odkud ti, kteří byli vybráni vyhledavači talentovaných jedinců (scouts), přecházejí do univerzitních družstev.

Posledním stupněm selekce je draft do profesionálních družstev.
