Editorial

Vážení a milí čtenáři,

dnes přinášíme poslední část seriálu o standardech tělesné výchovy v USA. Zajímavé je, že tento dokument vyšel v zemi, kde tělesná výchova je dosud považována za relativně méně významný, o své místo v školském systému bojující předmět. V tomto směru mají naši učitelé tělesné výchovy mnohem lepší pozici.

Fitnessgram představuje jednoduchý prostředek, umožňující učitelům tělesné výchovy sdělovat především rodičům výsledky hodnocení tělesné zdatnosti jejich dětí a upoutat pozornost rodičů na tento problém. Skóry jsou srovnávány s objektivními kriteriálními standardy, vyjadřujícími úroveň zdatnosti, nutné pro udržení zdraví. Nesoutěží se při tom.

Všichni učitelé TV by měli vědět, že vyšel nový metodický pokyn k zajištění bezpečnosti
a ochrany zdraví dětí, žáků a studentů ve školách a školských zařízeních zřizovaných Ministerstvem školství, mládeže a tělovýchovy, který nahradil všechny dřívější metodické pokyny. Jeho znalost uchrání učitele před různými nebezpečenstvími, která ho můžou na kurzech potkat.

Jízda na snowboardu má z hlediska bezpečnosti svá specifika. Několik doporučení, která článek o této problematice přináší, může být dobře využito jak při tvorbě učebních textů, tak přímo při zajišťování bezpečnosti na kurzech lyžování a snowboardingu.

Chcete-li se naučit efektivně a ekonomicky nenáročně odhalovat funkční poruchy hybného systému ještě před jejich klinickou manifestací, začtěte se do tohoto příspěvku. Autorka v něm popisuje dovednost kvalitativního hodnocení stereotypu chůze pohledem. Užitečné pro každého učitele i trenéra.

Sportovec, který je schopen vnímat sám sebe, pozná, kdy je a hlavně kdy není v ideální formě. Proto je důležité vést si společně s tréninkovým deníkem i „deník pocitů“. Umožní každému zamyslet se nad všemi pozitivními i negativními zkušenostmi. Jedinou cestou, jak se posunout o úroveň výš, je poučit se z vlastních chyb.

Při hledání odpovědi na otázku jak posilovat v tom kterém sportovním odvětví je vždy třeba citlivě skloubit využití kompenzačního účinku rezistenčního tréninku s možností pozitivního ovlivnění samotného sportovního výkonu v daném odvětví. Příspěvek, zabývající se stimulací svalové síly u mladých fotbalistů, naznačuje, jak toho dosáhnout.

Referátovou část zahajuje velmi aktuální příspěvek o souvislostech správné výživy, pohybové aktivnosti a školního prospěchu. Jsou-li uspokojeny základní potřeby výživy a zdatnosti dětí, je lepší i jejich školní prospěch.

K rozhodujícím adaptacím v tréninku dochází v zotavných intervalech, které se proto stávají klíčovou složkou tréninku. Seznamte se se způsobem jak určit délku zotavného času pro dosažení všech potenciálních přínosů tréninku.

Ani byste nevěřili, jaké přínosy při pravidelném provádění mohou mít na první pohled banální cviky nohou. Přesvědčte se!

Veteránů není v Kanadě, ale ani v jiných zemích tolik, aby mohli mít jen své závody. Proto mají povoleno soutěžit s mladými atlety. Tím se vytváří zajímavá příležitost, jak i starší atleti mohou pozitivně ovlivňovat sportovní vývoj mládeže.
Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor
Národní standardy tělesné výchovy v USA pro 6.–12. ročník
Lubomír Dobrý, Jan Hendl, FTVS UK v Praze
Systémová reforma založená na standardech se řídí těmito dvěma principy:

1. Reforma školství je vázána na hodnocení o naplňování standardů; informace z hodnocení přispívají k zlepšenému fungování celého systému.

2. Efektivnost celého systému závisí na úzkém propojení jednotlivých článků (standardy, způsob hodnocení, profesionální rozvoj učitelů a kurikulární aspekty) do jednoho celku.

Poznamenejme, že tělesná výchova v USA je dosud považována za relativně méně významný,
o své místo v školském systému bojující předmět. Hlavní pozornost se soustřeďuje na matematiku, jazyk, sociální předměty a přírodní vědy. V tomto směru mají naši učitelé tělesné výchovy mnohem lepší pozici. Významné americké organizace, jak jsme již zmínili (srov. TVSM
č. 6/2006), se pokoušejí tuto situaci změnit.
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Fitnessgram – prostředek k vyvolání zájmu rodičů o úroveň
tělesné zdatnosti dětí
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Fitnessgram představuje jednoduchý prostředek, umožňující učitelům tělesné výchovy sdělovat především rodičům výsledky hodnocení tělesné zdatnosti jejich dětí a upoutat pozornost rodičů na tento problém. Žáci jsou hodnoceni ve třech oblastech zdravotně orientované zdatnosti. Skóry jsou srovnávány s objektivními kriteriálními standardy, vyjadřujícími úroveň zdatnosti, která je nutná pro udržení zdraví.

Pořádáme školní lyžařský a snowboardový kurz
Petra Matošková, FTVS UK v Praze
Metodický pokyn k zajištění bezpečnosti a ochrany zdraví dětí, žáků a studentů ve školách
a školských zařízeních zřizovaných Ministerstvem školství, mládeže a tělovýchovy nahrazuje pokyny z let 1993 (Metodický pokyn k personálnímu zabezpečení lyžařských výcvikových zájezdů pořádaných základními a středními školami a ke vzdělávání instruktorů školního lyžování pro lyžařské výcvikové zájezdy: č.j. 25 861/93-50 a Metodický pokyn k organizaci lyžařského výcviku žáků: čj. 24 799/93-50), které byly k 1. 8. 2005 zrušeny.

Metodický pokyn k zajištění bezpečnosti a ochrany zdraví dětí, žáků a studentů ve školách
a školských zařízeních zřizovaných Ministerstvem školství, mládeže a tělovýchovy uvádíme ve zkrácené verzi, zaměřené pouze na body, které se týkají lyžařského a snowboardového výcviku.
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Niekol’ko poznámok k výuke snowboardovania na školách
Branislav Antala, Martin Pach, FTVŠ UK, Bratislava
V súčasnosti pripravuje Štátny pedagogický ústav na Slovensku nové smernice pre lyžiarske výcvikové kurzy. V nich by sa mali objaviť už aj usmernenia k výuke snowboardu. Cieľom tohto príspevku je predniesť niektoré špecifiká z oblasti bezpečnosti jazdy na snowboarde a zároveň priniesť niekoľko odporúčaní, ktoré by mohli byť využité pri tvorbe metodických materiálov, najmä z pohľadu bezpečnosti na kurzoch lyžovania a snowboardingu.
Kvalitativní hodnocení stereotypu chůze pohledem – nezbytná pomůcka
pro učitele tělesné výchovy
Tereza Řeřichová, FTK UP v Olomouci
V dnešní době není průchodné, především z ekonomických důvodů, běžné zařazení fyzio-terapeuta mezi pracovníky škol. Jako náhrada se jeví alternativní možnost diagnostiky poruch
a vad hybného systému – diagnostika chůze. Chůze jako běžná pohybová aktivita nám může prozradit hodně o aktuálním stavu hybného systému, a právě z tohoto důvodu se snažíme zařadit do činnosti učitelů tělesné výchovy alespoň hrubou diagnostiku poruch stereotypu chůze pohledem. Diagnostikou stereotypu chůze může učitel odhalit hrubé poruchy hybného systému
a může tak zabránit jejich prohlubování.
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Tréninkový deník pocitů – pro mladé sportovce a jejich trenéry
Eva Tomešová, FTVS UK v Praze
Abyste odpověď na neúspěch mohli najít, musíte poznat sami sebe, získat sebekontrolu, což je většinou opravdu tvrdá práce. A protože je to dřina, měla by být také zaznamenána do tréninkového deníku.

Sportovec, který je schopen vnímat sám sebe, pozná, kdy je a hlavně kdy není v ideální formě (nemá jen jakýsi neurčitý pocit). Může pak se svým stavem pokusit něco udělat. Proto je důležité vést si společně s tréninkovým deníkem i „deník pocitů“. Umožní vám zamyslet se nad všemi vašimi zkušenostmi – pozitivními i negativními. Jedinou cestou, jak se posunout o úroveň výš, je poučit se z vlastních chyb. Nejlepším způsobem, jak to udělat, je zaznamenávání osobních pocitů a myšlenek do deníku.

Stimulace svalové síly mladých fotbalistů
Daniela Stackeová, Vít Caudr, FTVS UK v Praze
Rezistenční trénink jako součást kondičního tréninku v jednotlivých sportovních odvětvích je často diskutovaným problémem. Při hledání odpovědi na otázku jak posilovat v tom kterém sportovním odvětví je vždy třeba citlivě skloubit dva potenciální cíle. Prvním z nich je využití kompenzačního účinku rezistenčního tréninku, druhým je možnost pozitivního ovlivnění samotného sportovního výkonu v daném odvětví.
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Vliv správné výživy a pohybové aktivnosti na studijní prospěch

The role of sound nutrition and physical activity in academic achievement.

Vystaveno 2004. Staženo 04. 08. 2006 z (www.actionforhealthykids.org)

Faktory, vztahující se k otylosti školní mládeže, negativně ovlivňují připravenost školáka učit se i jeho celkový studijní výkon. Špatná výživa a pohybová nedostatečnost nejsou jenom klíčové příčiny otylosti a přetučnělosti. Jsou současně faktory spojenými s nižším školním prospěchem. Empirické studie dokazují, že jsou-li uspokojeny základní potřeby výživy a zdatnosti dětí, je lepší i jejich školní prospěch.

Význam odpočinku a zotavení v tréninku
CINEA, KE. Rest and Recovery. The forgotten training component.
NSCA’s Performance Training J., 2005, vol. 4, no. 2, p. 24-25.

Staženo z www.nsca-lift.org/perform.

K rozhodujícím adaptacím v tréninku dochází v zotavných intervalech, které se proto stávají klíčovou složkou tréninku. Jak se však určí kolik zotavného času sportovec potřebuje, aby dosáhl všech potenciálních přínosů tréninku?

Objem zotavných intervalů závisí na několika proměnných, k nimž patří historie vývoje jedince, tréninková intenzita, tréninkový objem a programové cíle.

Cviky na nohy – jednoduché a účinné
EBBETS, R. The foot drills. Track Coach Magazine, 2006. Staženo 15. 6. 2006.
Předložených 6 cviků na nohy má obrovský, v praxi však bohužel nedoceněný preventivní význam. Cviky se provádějí denně, 5 z nich se provádí bosýma nohama nebo v ponožkách, jeden v botách. Každým způsobem je třeba ujít vzdálenost 25 m libovolnou rychlostí. Celkem toto cvičení trvá asi 4 minuty. Výsledky začnou být pozorovatelné po 2–3 týdnech.
Popis cviků: chůze na vnější straně nohou, na vnitřní straně nohou, špičkami k sobě dovnitř, pozpátku na špičkách, s prsty směřujícími ven (jako Chaplin), na patách (v botách).
O významu pohybové aktivnosti
Why physical activity and exercise are important. Stanovisko Harvard Medical

School. Last updated March 15, 2004.

Pohybová aktivnost, tj. nakumulované pohybové aktivity za určitou časovou jednotku a pohybové aktivity, vyžadující vyšší námahu, jsou úhelným kamenem zdravého životního stylu. Pohybová aktivnost způsobuje, že lépe vypadáte a lépe se cítíte. Je však také rozhodující pro zlepšení vašeho zdraví a prodloužení života. Pohybová aktivnost významně snižuje rizika vzniku potenciálně smrtelných chorob jako je srdeční choroba, diabetes a rakovina. Celoživotní aktivnost vám pomůže udržet si zdraví a zůstat ve stáří bez handicapů.

Veteráni a mládež
Emil Müller, Kanada
V roce 1972 se začaly organizovat závody pro sportovce, kterým je více než 40 let. Někteří atleti již ve svém mladším věku aktivně závodili, někteří začínali teprve později. Znám mnoho těchto lidí, které jsem poznal za posledních 16 let, co závodím v této věkové skupině. Nedávno při mistrovství Kanady jsem mluvil s jednou paní, která házela kladivem. Řekla mně, že jí je 87 roků a že začala závodit v 75 letech. Jiný atlet z Kanady, kterému je již 86 roků, závodí nepřetržitě skoro 70 roků. Já jsem někde mezi tím, neboť jsem závodil v atletice, když mně bylo 15 roků
a skončil jsem ve 23 letech. Když mně bylo 56, začal jsem znovu, protože atleti, které jsem trénoval, mě vlastně přinutili. Dnes je mně skoro 72 a doufám, že budu závodit ještě dalších
28 let.

