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Zobrazit vie Petra Spottova :
- 15 9: (Upraveno 15.9.) .

MIli studenti, vitejte v Classroomu predmétd ZRD a ZRTV Tato platforma bude slouzit pro nas| lepsi komunikaci v pfipada,
Ze bychom museli prejit z kontakini formy vyuky na distanéni, pfipadné, kdyz bychom oba typy vyuky kembinovali v
souvislosti s profiepidemickymi opatfenimi Covid 19, V&fime, naplnime obsah pfedméti a vSe spolegnymi silami
zvladneme. Soucasne s Classroomem bude fungovat samozfejmé Courseware, nicmeneé napl. videokonference ¢i
prednasky Courseware neumoziuje. MaZete zde také bezprostfedné vznaset dotazy na wutujici, piipadné spolu navzajem
komunikovat.

Drzme si palce, piednasejici: Mgr. Petra Spottova, PhD, a vyuéujici seminafll a zkousejici: Mgr. Véra Knappova, Ph.D.




PREHLED TEMAT PREDNASEK

zkouskové pozadavky, organizace a prubéh vyuky. Vyznam pohybové aktivity
pro zdravi jedince. Anatomicka a neurofyziologicka podstata vzprfimeného
drzeni téla.

« Individualné optimalni drzeni téla - charakteristika, podstata, vyznam, metody
hodnoceni - diagnostika posturalni funkce z pohledu TV a fyzioterapie.

» Hluboky stabilizaCni systém patere, neurofyziologické zakonitosti fizeni
pohybu.
Svalova dysbalance v oblasti hrudniku (horni zkfizeny syndrom) a v oblasti

panve (dolni zkfizeny syndrom) - rozbor, zakladni pfiCiny vzniku (zasady
vyrovnavani, vhodna a kontraindikovana cviceni) .

« Vadné drzeni téla - rozbor, zakladni priCiny vzniku (zasady vyrovnavani,
vhodna a kontraindikovana cviceni). Ortopedicke vady patefe. Kompenzacni
cviCeni. CviCebni jednotka zdravotni TV.

« Oslabeni DK - kyCelnich kloubl, vadné postaveni kolen, ploché nohy - rozbor,
zakladni pfiCiny vzniku (zasady vyrovnavani, vhodna a kontraindikovana
cviCeni). Podiatrické minimum.



PREHLED TEMAT PREDNASEK

Oslabeni dychaciho systému.
Oslabeni srde¢né-cévniho systému.

Poruchy zlaz s vnitrni sekreci - diabetes mellitus, obezita.
Oslabeni zazivaciho a vyluCovaciho systému.

Oslabeni smyslova a nervova.

Oslabeni gynekologicka, cviCeni v t€hotenstvi a Sestinedéli.

Zivotni prostiedi a vyznam pohybové aktivity jako prevence vzniku
civilizacnich chorob, pohybova aktivita déti, dospivajicich, senioru.




PREHLED TEMAT SEMINARU

Co je ZDR? "CviCime hrave, pestre, vesele ." Opakovani zakladnich poloh,
balancni a zpevnovaci cviceni.

Hodnoceni svalové dysbalance a hybnych stereotypu (dynamicka slozka
posturalni funkce).

Hodnoceni drzeni téla metodou JaroSe - LomicCka, diagnostickym systemem
DTP1 (staticka slozka posturalni funkce).

Priklady cviCeni zamérenych na HSSP - Skolni TV, sportovni trénink,
fyzioterapie.

Priklady vyrovnavacich cviCeni pfi zvétSené HK, BL a KFL.

Priklady vyrovnavacich cviCeni pfi skoliotickém drzeni téla a skolioze.
PInéni zapoctovych pozadavku - priibézné kontrolni cviky bez nacini.



PREHLED TEMAT SEMINARU

Kompenzacni cviCeni + psychomotorika.

Vhodna cviCeni pfi oslabeni DK, cvi€eni ovliviiujici plosku nohy, plantografie,
podiatrie.

Priklady kompenzacnich cviCeni s nacCinim a na naradi.

Priklady kompenzacnich cviCeni s nacCinim a na naradi.

Dechova, spinalni a relaxacCni cviCeni, gynegymnastika, oCni cvikyj, ...
PInéni zapoctovych pozadavku - zavére¢né kontrolni cviky s nacinim.



ZAPOCTOVE POZADAVKY ZRTV

uspésné splnéni prubéznych kontrolnich

cviku
uspesneé splnéni zaverecného pisemného testu
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ZRTV — MOZNE ZADANI TESTU
O

« KTV/ZRTV ZP TEST max. 30 bodU —na
splnéni 20 bodu©

1.Dle vzoru hulkové zakreslete cviky na: (5 bodu)
Protazeni vzpfimovace patere (svalu zad)
Posileni hyZzdovych svalu
Posileni brisnich svalu
ProtaZeni prsnich svalu
Posileni mezilopatkovych svalu

2. Schématicky zakreslete tvar a zakfiveni patere pfi
pohledu z boku a popiste jednotliva zakriveni
(lordozy, kyfozy). (3 body)

3. Napiste 6 druhu nacini vhodnych pro vyuziti ve
zdravotni telesné vychove. (3 body)
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ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA
JAKO PREDMET

Zdravotni télesna vychova je specificka forma TV urCena pro
zdravotné oslabené jedince, tedy jedince zarazené do lll.
zdravotni skupiny dle zdravotnickeé klasifikace.

Podle smérnice MZ CR &. 3/1981 a metodického pokynu MZ
CR z prosince 1990 ,Uprava a vyklad smérnice &. 3/1981 MZ
CR o pé&i a zdravi pfi provadéni TV a sportu“ byla nase
populace rozdélena do 4 zdravotnich skupin:



ZDRAVOTNI SKUPINY
«a_—

zdravotni skupina

formy TV

personalni zajisténi

jedinci zdravi/meéné
trénovani

TV v plném rozsahu,
sport bez omezeni

ucitel TV, cvicitel,
trenér

jedinci zdravotné
oslabeni

ZTV, TV s ulevami,
sportovni Cinnost dle
druhu

kvalifikovany ucitel
TV/ZTV, cviCitel
ZTV, trenér

V.
jedinci nemocni

leCebna TV

fyzioterapeut, |€ékar




ZDRAVI

Dle WHO, 1946:
,...2zdravi je stav kompletni fyzicke,

dusevni a socialni pohody a ne pouze
nepritomnost nemoci nebo neduzivosti...”

CLOVEK = bio-psycho-socio-spiritualni bytost



JEDNOTLIVE DRUHY ZDRAV. OSLABENI

HYBNY SYSTEM

-oslabeni axialniho skeletu
odchylky patere v predozadni ose
odchylky patere v boCni ose
vertebrogenni poruchy
pourazove a pooperacni stavy

- oslabeni dolnich koncetin
ploché nohy

vrozené luxace kyc€elnich kloubu
detska obrna

paréza a jiné deformity
pourazove a pooperacni stavy
-oslabeni hornich koncetin
detska obrna a parezy
pourazove a pooperacni stavy




JEDNOTLIVE DRUHY ZDRAV. OSLABENI
RESPIRACNIi A KARDIOVASKULARNI SYSTEM

bronchitidy

astma bronchiale

stavy po zapalu plic

srdeCni vady a stavy po operacich
hypertenze

ischemicka choroba srdecni (ICHS)
stavy po infarktu myokardu (IM)




JEDNOTLIVE DRUHY ZDRAV. OSLABENI
METABOLICKE A ENDOKRINOLOGICKE PORUCHY

diabetes mellitus l. typu a ll. typu
obezita do 20 % hmotnosti/nad 20 % hmotnosti
dalSi endokrinni poruchy

GASTROINTESTINALNI SYSTEM
funkCni poruchy

GYNEKOLOGICKA OSLABENI
poruchy menstruacniho cyklu
zanetlive stavy

stavy po operacich

Klimakterium

gravidita a Sestinedeli




JEDNOTLIVE DRUHY ZDRAYV. OSLABENI

NERVOVA A NEUROPSYCHICKA OSLABENI
SMYSLOVA OSLABENI

stavy po zanétech
zachvatoviteé stavy

stavy po mozkovych prihodach
stavy po operacich

chronicka onemocnéni CNS (RSK, Parkinsonuv syndrom)
psychické choroby

neuropsychicka, LMD

neurozy epilepsie

mentalni oslabeni

poruchy zraku - poruchy zrakovée ostrosti, zorného pole, binokularniho
vidéni, degenerativni onemocneni, slepota a zbytky zraku

poruchy sluchu - lehke, stredni a tezkeé sluchové poruchy, uplna ztrata
sluchu, poruchy rovnovahy



CiL ZTV

odstranit nebo zmirnit zdravotni oslabeni
posilit organismus

vytvorit predpoklady pro vsestranny harmonicky
vyVvoj zdravotne oslabeneho jedince

poskytnout zdravotne oslabenému moznost
sportovniho vyziti ve vztahu k jeho schopnostem
a zdravotnimu stavu

Il Pamatuj — nemusim pomoci, ale nesmim skodit !!!



UKOLY ZTV
«ac————————

- zdravotni - priznivé ovliviovat zdravotni oslabeni
(specificke dle druhu oslabeni — udrzet, pripadne
zlepsit, nezhorsovat!)

- vzdeélavaci - vybavit cvicence zakladnimi
pohybovymi dovednostmi a navyky, prohloubit
znalosti o vlastnim zdravotnim oslabeni (vhodné
a nevhodné pohybové aktivity, jejich davkovani, ...)

- vychovneé - vést k trvalemu pohybovému rezimu
a utvaret pocit sebeduvéry ve vilastni schopnosti
(dodrzovani zasad TV procesu — pravidelnost, rozvoj
psychickych a socialnich schopnosti — vyrovnat se
s urcitym handicapem, komunikace)



PROSTREDKY ZTV
«ac————————

OBECNE - zakladni gymnastika, pohybové hry,
psychomotorika, rytmicka gymnastika, prvky jednotlivych sportu
— napr. plavani

VYROVNAVACI

cviceni uvolnovaci (uvolnit klouby a svalové kontraktury)
cviceni protahovaci (obnovit fyziologickou délku svalu)

cviceni posilovaci/tonizacni (zvysit zdatnost oslabenych svalu

a svalovych skupin) — dynamické/statické

cviceni dechova (staticka/dynamicka, druhy dechu)

cviceni relaxacni (vyznam, polohy, podminky, druhy)

cviceni vytrvalostni (vyznam, vybér, méreni, Zottova tabulka)
cviceni rovnovazna (staticka/dynamicka/balancovani pfedmétu)



NASE ,,ZDRAVKA*
O

. pfes pohyb pFispét ke ZDRAVI a harmonickému
rozvoji osobnosti — vysoka hodinova i kreditova
dotace, vysoke pozadavky na Vas

- zvysSeni odbornosti ve vychovné vzdelavacim
procesu — zkvalitneni procesu

. ,sedici” populace — hypokinéza a nadmerna staticka
zatez v sedave poloze, nevhodna volba cviCebnich
tvaru, pfetézovani — maladaptace, vertebrogenni
potize



prvni ndlezy obuvi

| 35 milionu let bez obwvi |

Spravné nastavend Prilis dlouhé popruhy s odstavajici brasnou dité kompenzuje ISouEnsnosf
délka popruhu a/ pfedsunem hiavy b/ zvysenym bedernim prohnutim




VYZNAM A OBSAH PREDMETU
I

- pohyb jako prevence hromadnych neinfekCnich
onemocneni (civilizaCni nemoci)

- pohyb jako primarni potreba po cely zivot (pestrost,
psychomotorika, motivace vnejsi — vnitrni, potlaceni
negativnich emoci)

. zvySovani zdravotné orientované zdatnosti

« ucime sebehodnoceni, vnimani viastniho téla,
uvédomovani si pohybu (nejen telesno, ale i
dusevno)

. podnitit k pécCi o zdravi (=uplny a harmonicky funkcni
stav organismu s vysokou schopnosti adaptability)



ORGANISMUS CLOVEKA

« = hierarchicky usporadany bio-psycho-socio-
spiritualni systém (jeden celek, svazanost
Jednotlivych funkci)

 zdravy vyvoj = sladeni jednotlivych slozek,
harmonizace (uspokojeni biologickych potreb,
dusevni klid, postaveni v socialni skupine, vira v
zivotni filosofii)

« elementy zdravi dle KubiCkove - model ,, ,hazeci
kostky“: pohyb, vyziva, dech, mysl, rytmus, vztah)



POSTURALNI FUNKCE

 slozka (tvar a zakriveni patere), slozka
(svalova balance, hybne stereotypy)

« ucCitel zna a chape: neurofyziologické zakonitosti
rizeni pohybu, funkcni vztahy a kombinacni
zapojovani jednotlivych sval. skupin — svaloveé
smycKky, retezeni



ZDRAVOTNE ORIENTOVANA ZDATNOST

» Zdatnost = predpoklad pro efektivni fungovani
lidskeho organismu s optimalni uCinnosti a
hospodarnosti

« Obecna zdatnost = pripravenost organismu konat
praci bez specifikace projevujici se celkovou odolnosti
organismu

- |€elesna zdatnost = nespecificka potencialni adaptace
na pohybovou zatez

« Zdravotneé orientovana zdatnost = télesna zdatnost
pro dostateCnou prevenci hromadnych neinfekcCnich
onemocneéni



ZDRAVOTNE ORIENTOVANA ZDATNOST

» Strukturalni faktory: telesna vyska, telesna
hmotnost, mnozstvi tuku a aktivni telesné hmoty,

« Funkcni faktory: aerobni zdatnost (vytrvalost),
svalova zdatnost, flexibilita a svalova rovnovaha,
drzeni tela a kvality zakladnich pohybovych
stereotypu



LZDRAVA SKOLA*

- kalokagatia ??"”? — dnes bohuzel vychovne vzdelavaci
system uprednostnuje intelektualni slozku

« zivotni styl, pokles aktivni svalové hmoty na ukor
tukové tkane, absence spontanni pohybove aktivity

. jiZ v MS chybné hybné stereotypy
« spontanni x rizena PA, ranni cviCeni, prochazky, pobyt
V prirode, sauna, bazen, solna jeskyne




NECO MALO POJMU...k zopakovani

OHNUTI = FLEXE
NATAZENI = EXTENZE
UKLON = LATEROFLEXE
OTACENI = ROTACE
KROUZENI = CIRKUMDUKCE
ODTAZEN{ = ABDUKCE
PRITAZEN{ = ADDUKCE

yby ramen

NAHORU = ELEVACE
DOLU = DEPRESE
PRED = PROTRAKCE
ZAD = RETRAKCE



NECO MALO POJMU...

hy chodidla a ruky

DIDLO o
PICKA = PLANTARNI FLEXE

AJFKA" = DORZALNI FLEXE

LAN DOLU = PRONACE
LAN VZHURU = SUPINACE



= BICEPS BRAGUIAL
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W' NECO MALO POJMU...

FUNKCNI DELENI SVALU

AGONISTA = sval zpusobuijici pohyb, pusobi ve sméru
pohybu

ANTAGONISTA = sval pusobici proti agonistovi, pusobi
proti zamyslenému pohybu

SYNERGISTA = sval spolupusobici s agonistou v
pohybu, sam yéak neni zamysleny pohyb provest

SVALY FIXACNI = fixuji polohu n&kterych segmentt, aby
mohl byt vykonan pohyb hlavni



OLEGYNE KNAPPOVA SE NA VAS
TESI V TELOCVICNE DLE ROZVRHU
VE CVICEBNIM

TO JE UZASNE
JAK MATE TA ZADA ZRBIZERNA
TO JE SKODA ROVINAT..
TO BY SE MELO

LI A ZOVAT




