SVALOVÁ SOUSTAVA

Jedním ze základních projevů života je pohyb, který je umožněn různými způsoby. U člověka ho realizují ve spolupráci s opěrnou a nervovou soustavou svaly. Svaly však nezajišťují člověku pouze pohyb z místa na místo. Podílí se například na činnostech některých vnitřních orgánů – cév, žaludku nebo na aktivitách jako je řeč či psaní.

Jelikož svaly plní v našem těle rozdílné úkoly, existují tři skupiny svalů.

SVAL PŘÍČNĚ PRUHOVANÝ

Příčně pruhovaný sval tvoří dlouhá svalová vlákna, na kterých je patrné světlé a tmavé pruhování a větší množství jader. Příčně pruhovaná vlákna se spojují do svalových  snopců. Soustava svalových snopců vytváří sval, který je pomocí úponů a šlach připojen ke kostře (obr. č. 3). Příčně pruhovaný sval je vysoce výkonný orgán, který však nevydrží dlouho být aktivní. Jeho aktivitu jsme schopni ovlivnit vlastní vůlí. Tvoří asi 40% celkové hmotnosti těla člověka.

Na čem se podílí?

Umožňuje například pohyb, měnit výrazy obličeje, zadržovat stolici, psát či vykonávat různé druhy manuální práce. 
Příklad:

Jakou hmotnost vašeho těla zaujímají svaly, vyjdeme-li z předpokladu, že svaly tvoří asi 40% hmotnosti těla?

SVAL HLADKÝ 

Tento sval je tvořen krátkými vřetenovitými buňkami s jedním jádrem. Nalezli bychom ho ve stěnách cév, žaludku nebo dělohy. Je to sval nevýkonný, ale dokáže pracovat dlouho. Vlastní vůlí ho nejsme schopni ovlivnit.

 Na čem se podílí?

Umožňuje stahování a rozšiřování cév nebo práci žaludku při trávení potravy.

SVAL SRDEČNÍ  

Srdeční sval tvoří srdce. Jeho základem jsou krátká, vzájemně propojená, příčně pruhovaná vlákna s jedním jádrem. Pracuje vysoce intenzivně po celou dobu života. Nejsme schopni ho ovládat vlastní vůlí.

 JAK SVALY PRACUJÍ  
Svaly pracují tak, že se zkracují a natahují. K této aktivitě je však potřeba nervový impuls, který dodává nervová soustava a energie s minerály (glukóza, vápník), které získáváme z potravy. Při svalové činnosti vzniká mnoho odpadních látek. Jednou z nich je kyselina mléčná, která způsobuje bolestivé ztuhnutí svalů v případě špatně prováděného cvičení. Mnozí z nás znají svalové křeče, které mohou být způsobené vyčerpáním energie, nedostatečným zásobením minerály či podchlazením (studená voda).

AKTIVNÍ CVIČENÍ

Pro zdravý růst našeho těla je nutná nejen správná výživa, ale i pravidelné cvičení. Svaly, které nejsou pravidelně namáhané, ztrácejí svou aktivitu a schopnost kontrakce (stahu). Nesprávné je i jednostranné zatěžování svalového systému těla. V dnešní době je velice moderní mít vypracované svalnaté tělo. Mnoho mladých lidí řeší tento problém užíváním zakázaných látek (doping), které zvětšují svalovou hmotu. Doping zatěžuje rostoucí a vyvíjející se tělo a přináší v pozdějších letech života těžké zdravotní problémy.

PŘEHLED ZÁKLADNÍCH KOSTERNÍCH SVALŮ
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 obr. č. 1 a 2.
                                   Základní svaly přední a zadní části těla

NEMOCI SVALOVÉ SOUSTAVY

Nejběžnějším poškozením svalové soustavy je pohmožděný sval. Mnohdy si ani neuvědomíme, jak jsme k pohmožděnině přišli. Projevuje se modřinou a bolestivostí v místě pohmoždění, které po krátké době zmizí. Závažnějšími problémy jsou svalové křeče či ochrnutí svalů v důsledku úrazů či jiných závažných onemocnění. 

V případě, že se naše svaly dlouho nehýbou (ruka v sádře), je důležité vrátit svalu jejich původní aktivitu a sílu. Děje se tak pod dohledem specialistů – rehabilitačních pracovníků, kteří pomocí konkrétních cviků vrací svalům (rehabilitace) jejich původní vlastnosti.

PRAKTICKÉ CVIČENÍ

Úkol č.1:

Pokuste se co nejpodrobněji popsat, jaké pohyby konají jednotlivé části těla, když vykonáváte jediný pomalý krok.
Úkol č. 2: Izotonické svalové cvičení

	Pomůcky:
	stopky, gumový kroužek

	Postup práce:
	Vytvořte dvojice. Jeden z dvojice bude mačkat gumový kroužek po dobu 2 minut. Po deseti vteřinách vždy zahlásí počet zmáčknutí kroužku. Druhý žák sleduje čas a po deseti vteřinách zapíše do tabulky počet nahlášených stisknutí. Po proběhnutí pokusu si žáci úkoly vymění.

	Zjištěné hodnoty zapište do tabulky a pomocí programu Excel vytvořte grafy pro jednotlivé žáky, ve kterých bude závislost počtu zmáčknutí na přibývajícím čase.


TABULKA

	JMÉNO
	POČET ZMÁČKNUTÍ KROUŽKU PO DANÝCH INTERVALECH (sekundy)
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UKÁZKA GRAFU

Úkol č. 3: Kročný test k měření změny reakce srdce na fyzickou zátěž

	Pomůcky:
	stopky, metronom, záznamový sešit, pevná židle (opřená o zeď)

	Postup práce:
	Vytvořte dvojice. Jeden z dvojice bude cvičit:levá nahoru, pravá za ní, pravá dolů, levá za ní – pravá nahoru, levá za ní…podle zvuku metronomu s frekvencí 40 výstupů za min.. Bezprostředně poté druhý žák změří prvnímu tepovou frekvenci. Zaznamená ji do sešitu. Po uplynutí 5 minut se cviky opakují podle stejného schématu. Před započetím pokusu zapíšeme klidovou tepovou frekvenci. Oba žáci si postupně vymění úlohy.

	Zjištěné hodnoty zapište do tabulky a pomocí programu Excel vytvořte grafy. 

	TEPOVÁ FREKVENCE
	Klidová
	Po výstupu
	Po 5´ po výstupu

	První pokus
	
	
	

	Druhý pokus
	
	
	


Úkol navíc:

Vypreparujte z vepřového jazyka jazylku a povšimněte si, jak je upevněna. Prohlédněte si svalovou tkáň jazyka a určete, o který typ svaloviny se jedná, své tvrzení dokladujte dalšími informacemi.
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