Tělesná výchova a sport mládeže, 2009, roč. 75, č. 6
Editorial

O zdravotních benefitech pohybových aktivit a učebních osnovách tělesné výchovy

Benefit je poměrně frekventované slovo v současném odborném jazyce lékařů, ekonomů, podnikatelů, proniká však i do kinantropologie. Význam slova benefit je prospěch, užitek, zvýhodnění, výhody, což je asi víc než přínos. A zkušenost nám říká, že když čtenář uvidí méně frekventované slovo, zbystří pozornost a snadněji si ho osvojí. Proto tento výraz používáme a doporučujeme ho i dalším.

Znalost zdravotních benefitů pohybových aktivit nám umožňuje odhalovat další souvislosti, které se skrývají pod různými frázemi o zdraví, přivádí nás k úvahám o možnosti změnit dosavadní školní praxi (viz např. TVSM č. 7/2007; č. 1, 2, 3, 6/2008; č. 1, 2, 4, 5/2009).

Problematikou zdravotních benefitů pohybových aktivit se naše současné zdravotnické instituce zabývají zcela okrajově a víceméně náhodně, není to cílesměrné, přestože prvopočátky jejich zkoumání sahají do poloviny 20. stol.

Před 60 lety, v roce 1949, vykonal britský epidemiolog Jeremy Morris se spolupracovníky pravděpodobně první výzkum, v němž se prokázaly zdravotní benefity povolání, které bylo bohaté na pohybové aktivity. Studie srovnávala zdraví řidičů a průvodčích londýnských dvoupodlažních autobusů. Zjistily se překvapující diference ve výskytu srdečního infarktu. Řidiči byli touto chorobou postihováni rok od roku podstatně více než průvodčí. Data byla velmi přesvědčující, protože řidiči i průvodčí pocházeli ze stejné sociální třídy. „Byla mezi nimi pouze jedna zřejmá odlišnost: zaměstnání řidičů bylo jednoznačně sedavé a průvodčí naopak prokazovali vysoký stupeň pohybové aktivnosti. Strávili jsme mnoho hodin v těchto autobusech počítáním schodů, po nichž museli průvodčí sestoupit a vystoupit. V průběhu pracovního dne se počet pohyboval mezi 500 až 750 schody. Prokázaný efekt tohoto rozdílu: ve srovnání s řidiči bylo mezi průvodčími o polovinu méně infarktů než mezi řidiči.
(Morris, JN., Heady, JA., Raffle, PAB., Roberts, CG., Parks, JW. Coronary heart-disease and physical activity of work. The Lancet, 1953, 262 (6795), p. 1053–1057. Citováno v NCPAA News National Coalition for Promoting Physical activity. 2009, Issue 184, November 9. Staženo 12. 11. 2009.)

Zdravotní benefity pohybových aktivit se staly východiskem k dalším doporučením a směrnicím, vydávaným renomovanými světovými institucemi, zabývajícími se zdravím člověka (recommendations, guidelines, consensus statements). Tyto dokumenty se omezují pouze na pojem „physical activity“ bez dalších druhových specifikací, tj. bez výčtu konkrétních pohybových aktivit, doporučují však pravidelnost, stupeň namáhavosti, dobu trvání a frekvenci. Stávají se vážným, dosud však neuvědomovaným konkurentem všem učebním osnovám tělesné výchovy, školním vzdělávacím programům, kompetencím a standardům proto, že mají širokou podporu v empirických výzkumných faktech, jsou tzv. „evidencebased“. Proto nás přivádějí k zamyšlení nad našimi učebními osnovami, které tyto důkazy postrádají. Zkoumat efekty obsahu současné tělesné výchovy na zdraví a na úroveň osvojených pohybových dovedností je však nereálné.

Nebylo by z těchto důvodů vhodnější doplnit nebo nahradit výčet stovek položek, vymezujících učivo, jedním základním požadavkem: „Naučit mládež pravidelně denně se věnovat aspoň 30 minut pohybovým aktivitám“? To je podloženo důkazy.
Lubomír Dobrý
Sto deset let od založení Českého olympijského výboru
František Kolář, ředitel Olympijského studijního a informačního centra ČOV
V červnu 1894 se podařilo obnovit olympijské hry. Novodobý olympismus tak existuje již víc jak sto let a jeho celosvětové rozšíření významně přispělo k povýšení sportu na plnohodnotnou součást společenského života. Zpočátku se o to zasloužil, jak známo, Francouz Pierre de Coubertin, který pro naplnění svého snu využil mezinárodního kongresu o amatérismu ve sportu. Ani Češi nestáli v olympijském hnutí stranou, od prvních let ho aktivně podporovali. V roce 2009 uplynulo již 110 let od založení Českého olympijského výboru, který patří mezi nejstarší národní olympijské výbory na světě.
Historický vývoj tělesné výchovy ve Spojených státech amerických
Petr Vlček, SPŠ Hradec Králové
Je nepochybné, že informovanost o tom, jakými fázemi tělesná výchova prošla v jiném kulturním prostředí, jak se vyvíjela a kam by měla dále směřovat, nám pomůže v pochopení současné situace v České republice. Z množství tuzemských i zahraničních odborných zpráv o stavu
a budoucnosti tělesné výchovy není obtížné usoudit, že naši profesi očekává jedno z nejtěžších období v historii.
Zamyšlení nad úlohou lékařů, učitelů a trenérů v podpoře pohybové
aktivnosti mládeže
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Americká akademie dětského lékařství v USA vydala v roce 2000 závažný dokument na podporu pohybové aktivnosti mládeže, tj. dětí a dospívajících. Obsahuje doporučující institucionalizované směrnice (viz rámeček), které definují kvantitu a kvalitu pohybové aktivnosti, potřebnou pro dosažení žádoucích zdravotních benefitů. Zdůrazňuje se především denní pohybová aktivnost. Převládá v nich názor, že pravidelnost pohybových aktivit je pravděpodobně důležitější pro získání zdravotních benefitů než jejich namáhavost. Směrnice se rovněž soustřeďují na uchování úrovně existující pohybové aktivnosti a prevenci jejího poklesu v období dospívání.
Jak může učitel využívat pohybově talentovaných žáků ke zlepšení sociálního
klimatu ve třídě
Jiří Ryba, UHK Hradec Králové
Profesionální diagnostika sociálního prostředí má v dnešní náročné učitelské praxi mimořádný význam. Pomáhá hodnotit ve školní situaci sociální vztahy žáků i jejich pozici ve třídě. Ukazuje žáka ve vzájemných vztazích s ostatními členy třídy. Tyto vztahy nejsou z pozice učitele, vedení školy i psychologa, pracujícího běžnými individuálními metodami, snadno přístupné
a hodnotitelné. Přitom jsou značně nezávislé na školní úspěšnosti a školním kontrolovaném chování. Perspektivně, prognosticky i osobnostně diagnosticky jsou velmi závažné a jejich znalost nepochybně pomáhá učitelům ke zlepšování interpersonálních vztahů ve třídě.
Využití paralympijského sportu boccia v integrované tělesné výchově
Miroslava Spurná, Lucie Rybová, Ondřej Ješina, FTK UP v Olomouci
Existuje několik druhů boccii:

a) běžná bez modifikací (původně určená pro osoby bez SVP);

b) běžná modifikovaná (přizpůsobená pro účast všech žáka s integrovaným žákem se SVP, pokud je nutná modifikace);

c) speciálně modifikovaná, která je určena původně pro osoby se SVP (resp. zdravotním postižením);

d) speciální, která je od prvopočátku aplikovaná pro osoby se SVP, resp. zdravotním postižením.

Druhy boccií pro osoby s TP jsou založeny na stejných principech jako pro osoby bez TP
a mohou se taktéž realizovat na úrovni TV, tělocvičné rekreace či sportu (paralympijské sporty).
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Volejbalový útočný úder

Rostislav Vorálek, FTVS UK v Praze
Útočný úder má poměrně složitou pohybovou strukturu. Doporučujeme tedy při nácviku použít metodické kritérium postupného spojování částí v celek.
Zvládnout všechny tyto součásti je dlouhodobá záležitost. Ve škole se bude většinou jednat
o začátečníky a učitel TV se bude muset uvážlivě rozhodovat, čemu především bude věnovat ve výuce pozornost. Je také možné, že se k nácviku smeče ve škole vůbec nedostane. Trenér mládeže by měl postupně zařazovat do tréninku jednotlivá témata a jeho rozhodování bude záviset na stupni rychlosti vývoje mladých hráčů a jejich učenlivosti.
Klady a zápory dřepu na jedné noze

Daniela Stackeová, FTVS UK v Praze
V poslední době se setkávám s otázkou, zda do posilování ve školní tělesné výchově či ve fitness centru zařadit i dřepy jednonož. Současný trend využívání balančních cviků souvisí zřejmě i s „objevením“ tohoto cviku, který je náročný jak na stabilitu, tak na sílu svalstva pánve a dolních končetin. Jedná se o cvik velmi náročný.
Historie a současnost florbalu

Jiří Kysel, PedF JČU v Českých Budějovicích
Přestože začátky florbalu jsou spojeny s americkým kontinentem, za jeho kolébku je považováno Švédsko, kde začali v sedmdesátých letech 20. stol. objevovat kouzlo této pohybové hry, kterou pojmenovali Innebandy. Švédští hokejisté ji provozovali v letním období v tělocvičnách i na venkovních hřištích. Její popularita se brzy rozšířila do sousedního Finska (zde pod názvem Salibandy). Ze Skandinávie se florbal šířil na jih do evropských zemí a po roce 2000 již do ostatních světadílů.
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Internetové odkazy

IFF – www.floorball.org

ČFbU – www.cfbu.cz

Je možné zlepšit akceleraci pohybů paží a nohou?

Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Zcela náhodně jsem při brouzdání internetem narazil na tři cviky, inzerované jako velmi vhodné pro zlepšení rychlosti. Z popisu vyplývá, že se pravděpodobně jedná o rychlost běhu. Očekává se tedy, že když budou mladí sportovci (žáci, cvičenci) opakovaně vykonávat tyto cviky, budou následně rychleji běhat. V podstatě tohoto problému spočívá jev, nazývaný transfer. Abychom mohli uvažovat o míře transferu z jedné dovednosti v jedné situaci na jinou dovednost v jiné situaci, musíme hledat identické prvky mezi těmito třemi nabízenými cviky a dalšími druhy pohybových aktivit.

Možnosti kompenzace konstituční hypermobility

Daniela Stackeová, FTVS UK v Praze

Kloubní hypermobilita je problém, se kterým se každý učitel TV či trenér někdy setkal, obzvláště u dívek v dětském věku a v dospívání, které často vzbuzují údiv tím, jak bravurně zvládají cviky náročné na ohebnost neboli flexibilitu. Příčinou je konstituční hypermobilita, které je nutno
v těchto případech věnovat pozornost. Konstituční hypermobilita či přesněji syndrom hypermobility postihuje poměrně značnou část populace.
Evidence na podporu hypotézy specifičnosti

Zpracoval Lubomír Dobrý
Výsledky podporují využívání nespecifických pohybových činností jako alternativu zvýšení výkonu jedinců s rekreační úrovní zdatnosti. Zvýší se tím pestrost tréninkových programů
a pravděpodobně se sníží možnost úrazu. Získané výsledky však nemohou být aplikovány na sportovce vyšších výkonnostních úrovní.

Anaerobní trénink je vysoce aerobní
BLATHERWICK, J. Anaerobic training is „highly“ aerobic Online DPHockey. Hockey

strength and conditioning. The Internets Best Ice Hockey Training Site.

[http://www.overspeed.info/] Staženo 3. 12. 2008]
Zpracoval Lubomír Dobrý
Intervalový trénink, kromě toho, že rozvíjí rychlost všech hokejových dovedností, je nejlepším způsobem, jak zlepšit aerobní kapacity (tj. VO2 max + ANP) a kardiovaskulární zdatnost hokejisty. Odborná veřejnost se mýlila, když si myslela, že pro zlepšení aerobní kapacity
a kardiovaskulární zdatnosti musíme zařazovat do tréninku déle trvající zátěže (běhy na dlouhé vzdálenosti) pro každého sportovce bez ohledu na druh sportu i jeho věk.
Seznam zakázaných látek a metod z hlediska dopingu – část třetí

Karolína Pilařová, Antidopingový výbor ČR
Jak jsme uvedli v minulých číslech, zabývá se Seznam zakázaných látek a metod všemi dopingovými substancemi a metodami, ze kterých může vzejít pozitivní dopingový test. Podívejme se nyní na další látky, které jsou pro sportovce zakázané pouze při soutěži nebo dokonce jen v některých sportech.

Látky zakázané při soutěži

Látky zakázané jen při soutěži mohou sportovci používat v přípravném období či v době odpočinku po sezóně. Je však nutné podotknout, že každá látka zůstává v těle jinou dobu
a sportovec si musí ohlídat, aby látku nepoužíval dostatečně dlouhou dobu před soutěží!
Preconditioning – záležitost sportovních fyzioterapeutů

Daniela Stackeová, Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
V oblasti sportovního tréninku v zahraničí se stále častěji vyskytuje termín preconditioning. Protože zatím nemáme u nás sportovní fyzioterapeuty „Athletic trainers“, kteří jej provádějí, nemusíme přemýšlet o jeho překladu. Bývá také nazýván „training to train“. Někteří autoři jej považují za důležitou součást přípravného období, jiní prohlašují, že by měl být součástí celoročního tréninkového programu, a považují jej za nutné tréninkové suplementum. U mládeže hraje obzvláště důležitou roli. Slouží především prevenci zranění a odstraňování svalových dysbalancí.
Žákovský maraton aneb 42 195 m společnými silami

Milan Kůtek, Gymnázium Cheb
Známý propagátor běhání a zdravého životního stylu, ultramaratonec Miloš Škorpil se rozhodl vyvrátit předsudek o lenosti dnešních dětí a přišel s nápadem štafetového závodu žáků základních škol na královské běžecké trati – maratonu. Od dubna 2009 se maratonská štafeta běžela už třikrát, a to v Prachaticích, ve Františkových Lázních a v Chebu.
Účastníci závodu jsou rozdělení do dvou kategorií. První tvoří žáci 3. až 5. tříd ZŠ, druhou žáci 6. až 8. tříd ZŠ (primy až tercie osmiletých gymnázií). Poměrné zastoupení dívek a chlapců jedné štafety není stanoveno. Každý ze čtyřiceti školáků běží 1000 m.

