Tělesná výchova a sport mládeže, 2007, roč. 73, č. 3

Editorial

Vážení a milí čtenáři,

dnes začínáme seriál, v němž vás chceme seznamovat s výsledky výzkumu pohybových aktivit člověka především v přírodním prostředí, které mají platnost i pro ostatní sportovní a rekreační pohybové činnosti. Jde nám především o chápání pohybu z hlediska jeho prospěšnosti pro hybný systém člověka. Jsme přesvědčeni, že tento přístup by mohl přispět ke zkvalitnění výuky v tělesné výchově, tréninku ve sportu i k individuálnímu sebezdokonalování.

Základní myšlenka spektra didaktických stylů – přenos rozhodování z učitele na žáka – nás přivádí k samé podstatě probíhající školské reformy: ne úvahy a debaty, jaké učivo zvolit, tedy co vyučovat, ne denně omílaná fráze, že školy si budou samy určovat, co budou žákům předkládat, nýbrž přijetím a realizací spektra didaktických stylů výrazně a pozorovatelně proměňovat učitelovu vyučovací činnost a v důsledku i roli žáka jako subjektu edukačního procesu.

Pokaždé, když o sobě přemýšlíte, používáte slova, jakousi vnitřní řeč. Utváříte tím sami sebe, svůj postoj ke světu, k různým situacím, hodnotíte své schopnosti v těchto situacích. Vnitřní řeč také používáte ve formě jakýchsi sebeinstrukcí, které pak přímo ovlivňují vaše emoce a ty zase ovlivňují vaše budoucí jednání.

Podporovat spoluhráče v útoku z postavení za míčem znamená zmenšovat tlak, který je vyvíjen na spoluhráče s míčem a umožnit mu, aby přihrál bezpečně vzad. A taky se dozvíte, co by měli mladí hráči vědět, aby každá přihrávka byla úspěšná.

Volejbal je týmová sportovní hra, která působí na člověka množstvím kladných vlivů. Je třeba si však uvědomit, že kromě pozitivních účinků může mít volejbal na organismus i negativní vliv, který je představován především vznikem nejrůznějších akutních úrazů a chronických potíží hybného systému.

Začínajícím pískovcovým lezcům autoři doporučují, aby si uvědomili specifika jištění, a tím
i rizika na pískovcových skalách a nevybírali si hned nejobtížnější cestu na pískovci.

Rostoucí potřeba pohybových aktivit dětí a dospívajících vyžaduje radikální změnu nabídky organizovaného programu ve fitness centrech. Přijetí této nové myšlenky však brání jednostranná erudice instruktorů a trenérů fitness a omezené vybavení center.

Je prokázáno, že plyometrie dětem a dospívajícím neškodí, pokud je správně řízena. Nervosvalový systém dítěte je plastický a snadno se přizpůsobuje tréninkovým stresům. Pochopit teorii plyometrických cvičení pomůže srovnání svalu a šlachy s pružinou. Vyzkoušejte si uvedené příklady, avšak pozor jak na to. Nezůstaňte jenom u pouhé instrukce: „A teď budeme seskakovat a vyskakovat!“ Vysvětlete žákům, proč to budou dělat. Objasněte jim podstatu plyometrie pomocí znalostí, které vám v článcích nabízíme.

Už za nás lobují i neurologové. Nedávné nálezy z výzkumů mozku prokazatelně dokazují, jak zvýšená pohybová aktivnost a denní kvalitní tělesná výchova může kladně ovlivnit žákův prospěch i v naukových předmětech.

Zkušenosti plzeňské Nadace sportující mládeže ukazují, jak přesvědčit městské radní
o výhodnosti podpory sportovních akcí mládeže, které mohou přitáhnout do krajského města každoročně 800–1200 návštěvníků ze zahraničí.

Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor
Nové pohledy na pohybové aktivity člověka
Bronislav Kračmar, FTVS UK v Praze
Pohybové aktivity tvoří nedílnou součást požadavků na zdravý způsob života člověka. Při hodnocení kvality pohybu člověka vycházíme z názoru, že jsme – my lidé – výsledkem dlouhého vývoje živočišných druhů a že jsme nebyli stvořeni v průběhu jednoho, dvou dnů. Naši dávní evoluční předkové po sobě zanechali stopy nejen ve stavbě našeho těla, ale na památku jsme dostali rovněž určitou organizaci a formu našeho pohybu v okolním, původně přírodním prostředí.

Pohyb je pro nás nezbytnou nutností. Pohyb však zároveň opotřebovává naše tělo. S věkem jak známo reparační schopnost organismu klesá, tělesný pohyb je však záhodno zachovat. Je nutné najít takový druh a takovou míru provádění pohybových aktivit, které při dostatečném zatěžování kardiovaskulárního systému budou mít nejmenší možný negativní vliv na hybný systém.

Změna činnosti učitele je hlavní podmínkou úspěchu naší školské reformy
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Myšlenky o spektru známe již více než 30 let. Proč však naše didaktická teorie a praxe je dosud nepřijala do svého kmenového repertoáru, není jasné. Pokusíme se hlouběji objasnit východiska teorie didaktických stylů a systémového pojetí didaktického procesu v tělesné výchově.

Především však bychom chtěli přesvědčit naše učitelstvo, že základní myšlenka spektra – přenos rozhodování z učitele na žáka – nás přivádí k samé podstatě probíhající reformy: ne úvahy
a debaty, jaké učivo zvolit, tedy co vyučovat, ne denně omílaná fráze, že školy si budou samy určovat, co budou žákům předkládat, nýbrž přijetím a realizací spektra didaktických stylů výrazně a pozorovatelně proměňovat učitelovu vyučovací činnost a v důsledku tedy i roli žáka jako subjektu edukačního procesu.
Vnitřní řeč (I. část) – Myšlenky, které vás mohou porazit
Eva Tomešová, FTVS UK v Praze
Pokaždé, když o sobě přemýšlíte, používáte slova, jakousi vnitřní řeč (Jen si to zkuste, myslet na sebe beze slov!). Ta vám také umožňuje, abyste v mysli hovořili sami k sobě – a to není bezvýznamné. Utváříte tím sami sebe, svůj postoj ke světu, k různým situacím, hodnotíte své schopnosti v těchto situacích, hodnotíte význam, který pro vás mají („to byl na mě moc těžký závod, už nikdy podobný nepojedu, nemám na to a cítím se trapně, když dobíhám mezi posledními…“). Vnitřní řeč také používáte ve formě jakýchsi sebeinstrukcí („Vydrž to!“ „Tohle se ti nepovede, nech to být!“…). To, jak k sobě hovoříte, pak přímo ovlivňuje vaše emoce a ty zase ovlivňují vaše budoucí jednání.

Holandská fotbalová vize (V. část)
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Podporovat spoluhráče v útoku z postavení za míčem znamená zmenšovat tlak, který je vyvíjen na spoluhráče s míčem a ten nemůže přihrát nebo postupovat dopředu směrem k soupeřově brance. Podporovat spoluhráče s míčem znamená umožnit mu, aby přihrál bezpečně vzad.

Příčiny úrazů a poškození ve volejbale

Rostislav Vorálek, FTVS UK v Praze
Volejbal je týmová sportovní hra, která působí na člověka množstvím kladných vlivů (například pomáhá rozvoji tělesné zdatnosti), ale stejně tak i ovlivňuje a rozvíjí psychické vlastnosti sportovce i sociální vztahy.

Je třeba si však uvědomit, že kromě pozitivních účinků může volejbal působit na organismus
i negativně. Negativní vliv je představován především vznikem nejrůznějších akutních úrazů
a chronických potíží hybného systému.

Akutní poranění ve volejbale jsou nejčastěji spojená s kontaktem hráče s míčem, pádem při snaze o vybrání míče či špatným doskokem po výskoku. Ke zranění dochází i při kontaktu s jinou osobou, buď spoluhráčem nebo soupeřem.
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Z umělé stěny do pískovcových skal – opatrně porovnávat

klasifikaci obtížnosti
David Chaloupský, Blahoslav Komeštík, Univerzita Hradec Králové
Lezení na umělých stěnách prožívá velký rozvoj již řadu let. Dokazuje to celá řada umělých stěn, kde si téměř kdokoli může vyzkoušet tuto horolezeckou disciplínu. Lezení se dostalo i do hodin tělesné výchovy a řada studentů, kterým se lezení na umělé stěně zalíbilo, pokračuje potom lezením v přírodních podmínkách. Ne všichni však mají při svých prvních výpravách do skal zkušené instruktory, a proto se ve skalách často chovají stejně jako na umělé stěně. To přináší celou řadu nebezpečí. Jedním z nich je nesprávný odhad vlastních schopností.
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Otevřou se fitness centra mládeži i u nás?
ATKINSON, D. Child’play: Fitness programs for children.

http://www.fitnessmanagement.com/FM/information/articles/0506-childs-play.html

Rostoucí potřeba pohybových aktivit dětí a dospívajících vyžaduje radikální změnu nabídky organizovaného programu ve fitness centrech. Tento názor se stále hlasitěji ozývá v zahraničí, zejména v USA. U nás se zdá být zatím hudbou velmi vzdálené budoucnosti. Přijetí této nové myšlenky brání jednostranná erudice instruktorů a trenérů fitness a omezené vybavení center „kulturistickými“ stroji, které tu nastupující velmi mladou generaci budou spíše odrazovat než přitahovat. Může se však stát, že někdo z prozíravých provozovatelů center si uvědomí, co by to mohlo přinést jak mládeži, tak jemu samotnému.

Plyometrie a mládež – fakta a mýty
FAIGENBAUM, AD. Plyometrics for kids: facts and fallacies. NSCA’s Performance Training

J., 2006, vol. 5, no. 2, pp. 13-16.

Rychlé protažení svalu (excentrickou svalovou činností), následované rychlým zkrácením téhož svalu (koncentrickou svalovou činností) – to je podstata plyometrických cviků, např. různých druhů skoků nebo cviků s medicinbalem. Běžné dětské aktivity na hřišti, obsahující různé přeskoky a poskoky, mají plyometrický charakter, protože čtyřhlavý sval na přední straně stehna se excentricky protáhne, když dítě doskočí na zem a následně se při výskoku koncentricky zkrátí.

Období dětství je pro tuto aktivitu velmi vhodné, protože nervosvalový systém dítěte je plastický a snadno se přizpůsobuje tréninkovým stresům.
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Kde se bere ve svalu energie při plyometrii
RIEWALD, S. Energy Storage in Muscle. NSCA‘s Performance Training Journal, 2003,

vol. 2, no. 2, pp. 7-8. Staženo z [http://www.nsca-lift.org/].

Sval je obdivuhodná struktura, je to jediná tělesná tkáň, která může skutečně vyvolat hybnou sílu a pohyb. Avšak interakce mezi svalem a jeho šlachami je ještě zajímavější. Svaly a šlachy se mohou chovat velmi podobně jako péro – uchovat energii, která může být později využita
k vyvolání pohybu. Představte si, co se stane s pružinou nebo s gumovým pásem, jsou-li nataženy. Určitá část energie, kterou vyprodukujete pro natažení péra, se uloží jako potenciální energie v péru.

Příklady plyometrických cviků
Vezměte na vědomí, že v plyometrii více neznamená vždycky lépe. Tréninková jednotka s plyometrií se může zařadit jednou za 48–72 hodin, protože vyžaduje delší dobu na zotavení. Plyometrie ztrácí také svou účinnost při velkém počtu opakování. Při velké únavě se zhoršuje technika cviků a snižuje se jejich rychlost.

Nové argumenty pro obhajobu denní kvalitní tělesné výchovy
BLADES, J., Advocacy: A case for daily quality Physical Education.

Staženo z: [http://www.ftvs.cuni.cz/tvsm/index.php?c=9]

Nedávné nálezy z výzkumů mozku prokazatelně podporují význam denní kvalitní tělesné výchovy. Pedagogové, neurologové a respektovaní představitelé vědy o mozku hájí naši profesi na základě vědeckých důkazů, které vypovídají, jak mozek pracuje, jak se učí a jak pohybové aktivity připravují tělo a mozek na optimální učení.

Specifický výzkum podporuje potřebu denní kvalitní tělesné výchovy a dokazuje, jak zvýšená pohybová aktivnost může ovlivnit žákův výkon a zlepšit prospěch i v jiných naukových předmětech.
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V Plzni jsme o krok dál
František Berka, předseda správní rady Nadace sportující mládeže

Napadlo vás někdy jaký může mít pravidelně pořádaná sportovní akce dopad na rozvoj cestovního ruchu v dané lokalitě? A hlavně – uvědomují si tento vliv ti, kteří mají možnost tenhle synergický efekt podpořit?

