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BY ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVE X

&« > C @ dassroom.google.com/c/MTYONzUwMzI2MTE3 '

= ZDRAVOTNl TELESNA VYCH OVA ( Stream Prace v kurzu Lide Hodnoceni @ HH o

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA (KTV/ZDR), ZDRAVOTN...

Kod kurzu oxtngfn [ 3

Odkaz na Meet hitps://meet.google.com/lookup/gmqy2ighdw Q

Vybrat motiv
Mahrat fotku

Nadchazejici

Tl

Zadné ulohy s brzkym

o Sdilejte néco se svym kurzem...
terminem odevzdani

Zobrazit vée Petra Spottova i
15. 9. (Upraveno 15.9.) .

Mili studenti, vitejte v Classroomu predmétd ZRD a ZRTV. Tato platforma bude slouzit pro nasi lepsi komunikaci v pfipadé,
Ze bychom museli pfejit z kontaktni formy vyuky na distanéni, pfipadné, kdyz bychom oba typy vyuky kombinovali v
souvislosti s protiepidemickymi opatfenimi Covid 19. V&fime, naplnime obsah pfedmétu a vie spoleénymi silami
zvladneme. Soucasne s Classroomem bude fungovat samoziejmeé Courseware, nicmeneé napf. videokonference Ci
piednasky Courseware neumoziuje. MizZete zde také bezprostiedné vznaset dotazy na vyuiujici, piipadné spolu navzajem
komunikovat.

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




PREHLED TEMAT PREDNASEK

zkouskove pozadavky, orgamzace a prubéh vyuky. Vyznam pohybové aktivity
gro zdra\fl jedince. Anatomicka a neurofyziologicka podstata vzpfimeného
rzeni tela.

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

° HIl#]bct))ky stabilizaCni systém patefe, neurofyziologické zakonitosti fizeni
ponyou
Svalova dysbalance v oblasti hrudniku (horni zkFizeny syndrom) a v oblasti

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

e Vadné drzeni téla - rozbor, zakladni pfi€iny vzniku (zasady vyrovnavani,
vhodna a kontraindikovana cvieni). Ortopedické vady patefe. Kompenzacni
cviCeni. CviCebni jednotka zdravotni TV.

e Oslabeni DK - kycelnich kloubu, vadné postaveni kolen, ploché nohy - rozbor,
zakladni priciny vzniku (zasady vyrovnavani, vhodna a kontraindikovana
cviceni). Podiatrické minimum.



PREHLED TEMAT PREDNASEK

Oslabeni dychaciho systemu.
Oslabeni srdec¢né-cévniho systému.

Poruchy zlaz s vnitfni sekreci - diabetes mellitus, obezita.
Oslabeni zazivaciho a vylu€ovaciho systému.

Oslabeni smyslova a nervova.

Oslabeni gynekologicka, cviCeni v téhotenstvi a Sestinedéli.

Zivotni prostredi a vyznam pohybové aktivity jako prevence vzniku
civilizanich chorob, pohybova aktivita déti, dospivajicich, seniora.




PREHLED TEMAT SEMINARU

Co je ZDR? "CviCime hrave, pestie, vesele ." Opakovani zakladnich poloh,
balan¢ni a zpevnovaci cviceni.

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

Hodnoceni drzeni téla metodou Jarose - Lomicka, diagnostickym systémem
DTP1 (staticka slozka posturalni funkce).

Pfiklady cvi€eni zaméfenych na HSSP - skolni TV, sportovni trénink,
fyzioterapie.

Pfiklady vyrovnavacich cviceni pfi zvétSené HK, BL a KFL.

Priklady vyrovnavacich cviceni pri skoliotickém drzeni téla a skolidze.
PInéni zapoctovych pozadavk - prabézné kontrolni cviky bez nacini.



PREHLED TEMAT SEMINARU

Kompenzaéni cvieni + psychomotorika.

Vhodna cviceni pfi oslabeni DK, cvieni ovliviujici plosku nohy, plantografie,
podiatrie.

Pfiklady kompenzacénich cviCeni s nacinim a na naradi.

Pfiklady kompenzacénich cviCeni s nacinim a na naradi.

Dechova, spinalni a relaxaéni cvi€eni, gynegymnastika, ocni cviky, ...
PInéni zapoctovych pozadavki - zavéreéné kontrolni cviky s nacinim.
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ZAPOCTOVE POZADAVKY ZD

e uspesne splneni testu prubézne kontroly
(2 moznosti plnéni kazdy test)
a) anatomie a fyziologie hybného systému
,oVALY" (nakres, zacCatek, upon, funkce)
b) anatomie a fyziologie vnitfnich organu
(krouzkovaci test)

e uspésné splnéni prubéznych (C6 - bez nacml)

a zavereénych (C12 adale —s
nacinim) kontrolnich cvikut
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KONTROLNI CVIKY ZAVERECNE
e

KDY? V zapoc¢tovém tydnu v ramci seminaru

ORGANIZACE: losujete pro celou tuto skupinu 2 na€ini (jedno hlavni, druhé
doplnikové - pripadne zachranné),
NACINI/NARADI: 1. gymball, 2. overball, 3. obru¢, 4. theraband, 5. lavicka

POLOHY: kazda dvoijice losuje jednu polohu - 1. leh, 2. podpor, 3. vzpor, 4.
sed, 5. klek

CVIKY: kazda dvojice losuje jeden cvik - 1. pfedklon + pfimiva poloha, 2. Uklon,
3.Irota)ce, 4. rotacni klon, 5. libovolny komplexni cvik s motivaci pro déti (détska
mluva

Po vylosovani dvojice vede (slovni doprovod, pfedcviCovani, opravovani
chyb) dle metodické navaznosti vylosovany cvik ve vylosovane poloze s
danym nacinim, ostatni cvigi.

Pf. skupina vylosuje gymball a overball, dvojice vylosuje leh a rotace

cvik: ZP leh, pokrcit pfednozmo, nohy polozené na gymballu, upazit poniz,
overball v P ruce, s vydechem rotace trupu vlevo, predavam overball do L, s N
zpét do ZP, ...






ZKOUSKOVE POZADAVKY

kombinovana zkouska (pisemna + ustni)

Otazky budou aktualizovany a zverejnény na
Coursewaru do konce listopadu 2020.



uspésne splnéni pribéznych kontrolnich
cviku
uspésneé splnéni zavérecného pisemneho testu
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ZRTV — MOZNE ZADANI TESTU
O

e KTV/ZRTV ZP TEST max. 30 bodu — na
splnéni 20 bodu®©

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

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

3. Napiste 6 druht nacini vhodnych pro vyuziti ve
zdravotni télesné vychové. (3 body)



DOPORUCENA LITERATURA
s I —

Cviceni na BOLESTI

bolava zada

Zada,
ktera cvici,

Bolesti zad
jako Zzivotni
redlita
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DYMAMIC NEUROMUSCULAR STABLZATION b
EXERCISES IN DEVELOPMENTAL POSITIONS
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ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA
JAKO PREDMET

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

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



ZDRAVOTNI SKUPINY
O

zdravotni skupina

formy TV

personalni zajisténi

jedinci zdravi/méné
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

léCebna TV

fyzioterapeut, lekar




ZDRAVI

Dle WHO, 1946:
,...Zzdravi je stav kompletni fyzicke,
dusevni a socialni pohody a ne pouze
nepritomnost nemoci nebo neduzivosti...”

CLOVEK = bio-psycho-socio-spiritualni bytost



JEDNOTLIVE DRUHY ZDRAYV. OSLABENI

HYBNY SYSTEM

e oslabeni axialniho skeletu
odchylky patefe v pfedozadni ose
odchylky patefe v bocni ose
vertebrogenni poruchy
pourazové a pooperacni stavy

e oslabeni dolnich kon¢etin
ploché nohy

vrozené luxace kycelnich kloubt
détska obrna

paréza a jiné deformity
pourazové a pooperacni stavy

e oslabeni hornich kong¢etin
détska obrna a parézy
pourazové a pooperacni stavy




JEDNOTLIVE DRUHY ZDRAV. OSLABENI
RESPIRACNI 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 Il. typu
obezita do 20 % hmotnosti/nad 20 % hmotnosti
dalsi endokrinni poruchy

GASTROINTESTINALNI SYSTEM
funkéni poruchy

GYNEKOLOGICKA OSLABENI
poruchy menstruaéniho cyklu
zanétlivé stavy

stavy po operacich

Klimaktérium

gravidita a Sestinedéli




JEDNOTLIVE DRUHY ZDRAV. OSLABENI

NERVOVA A NEUROPSYCHICKA OSLABENI
SMYSLOVA OSLABENI

stavy po zanétech
zachvatovité stavy

stavy po mozkovych pfihodach
stavy po operacich

chronicka onemocnéni CNS (RSK, Parkinsontv syndrom)
psychické choroby

neuropsychicka, LMD

neurdzy epilepsie

mentalni oslabeni

poruchy zraku - poruchy zrakové ostrosti, zorneho pole, binokularniho
vidéni, degenerativni onemocnéni, slepota a zbytky zraku

poruchy sluchu - lehké, stfedni a tézké sluchové poruchy, uplna ztrata
sluchu, poruchy rovnovahy



CiL ZTV

e odstranit nebo zmirnit zdravotni oslabeni
e posilit organismus

e vytvofit predpoklady pro vsestranny harmonicky
vyvoj zdravotne oslabeneho jedince

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

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




e zdravotni - pfiznive ovlivihovat zdravotni oslabeni
(specificke dle druhu oslabeni — udrzet, pripadne
zlepsit, nezhorsovat!)

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

e vychovné - vést k trvalému pohybovému rezimu
a utvaret pocit sebeduvery ve vlastni schopnosti
(dodrzovani zasad TV procesu — pravidelnost, rozvoj
psychickych a socialnich schopnosti — vyrovnat se
s urCitym handicapem, komunikace)



PROSTREDKY ZTV
O

e OBECNE - z&kladni gymnastika, pohybové hry,
psychomotorika, rytmicka gymnastika, prvky jednotlivych sportu
— napf. plavani

e VYROVNAVACI

cviceni uvoliovaci (uvolnit klouby a svalové kontraktury)
cviceni protahovaci (obnovit fyziologickou délku svall)

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 (statickd/dynamicka/balancovani predmétu)



NASE ,ZDRAVKA*®
«

e pies pohyb pfispét ke ZDRAVI a harmonickému
rozvoji osobnosti — vysoka hodinova i kreditova
dotace, vysokeé pozadavky na Vas

e zvyseni odbornosti ve vychovné vzdélavacim
procesu — zkvalitnéni procesu

e ,sedici“ populace — hypokinéza a nadmérna staticka
zatéz v sedaveé poloze, nevhodna volba cvicebnich
tvaru, pfetézovani — maladaptace, vertebrogenni
potize



prvni ndlezy obuvi l

| 35 milionu let bez obuvi |-

Spravné nastavend Prilis dlouhé popruhy s odstavajici brasnou dité kompenzuje ISouEnsnosT
délka popruhd a/ predsunem hlavy b/ zvyienym bedernim prohnutm




VYZNAM A OBSAH PREDMETU

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 zdatnostsi

ucime sebehodnoceni, vnimani vlastniho téla,
uvedomovani si pohybu (nejen telesno, ale |
dusevno)

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



ORGANISMUS CLOVEKA

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

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

e clementy zdravi dle Kubickové - model ,, ,hazeci
kostky“: pohyb, vyziva, dech, mysl, rytmus, vztah)



POSTURALNI FUNKCE

e slozka (tvar a zakfiveni patere), slozka
(svalova balance, hybné stereotypy)

e ucitel zna a chape: neurofyziologickée zakonitosti
rizeni pohybu, funkéni vztahy a kombinacni
zapojovani jednotlivych sval. skupin — svalové
smycKky, retézeni



ZDRAVOTNE ORIENTOVANA ZDATNOST

e Zdatnost = predpoklad pro efektivni fungovani
lidského organismu s optimalni u€innosti a
hospodarnosti

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

e |elesna zdatnost = nespecificka potencialni adaptace
na pohybovou zatéz

e /Zdravotné orientovana zdatnost = télesna zdatnost
pro dostate¢nou prevenci hromadnych neinfekCnich
onemocnéni



ZDRAVOTNE ORIENTOVANA ZDATNOST

e Sirukturalni faktory: télesna vyska, télesna
hmotnost, mnozstvi tuku a aktivni t€lesné hmoty,

e Funkcni faktory: aerobni zdatnost (vytrvalost),
svalova zdatnost, flexibilita a svalova rovnovaha,

drzeni téla a kvality zakladnich pohybovych
stereotypu



.ZDRAVA SKOLA*

e kalokagatia ??? — dnes bohuzel vychovné vzdélavaci
system uprednostriuje intelektualni slozku

e zivotni styl, pokles aktivni svalové hmoty na ukor
tukove tkané, absence spontanni pohybové aktivity

e jiz v MS chybné hybné stereotypy
e spontanni x fizena PA, ranni cviceni, prochazky, pobyt
V pfirodée, sauna, bazén, solna jeskyné




NECO MALO POJMU...k zopakovani

OHNUTI = FLEXE
NATAZENI = EXTENZE
UKLON = LATEROFLEXE
OTACENI = ROTACE
KROUZENI = CIRKUMDUKCE
ODTAZENI = ABDUKCE
PRITAZENI = ADDUKCE

yby ramen

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



NECO MALO POJMU...

hy chodidla a ruky

DIDLO -
PICKA = PLANTARNI FLEXE
AJFKA" = DORZALNI FLEXE

LAN DOLU = PRONACE
LAN VZHURU = SUPINACE



BICEPS BRA AL
e '.

FUNKCNI DELENI SVALU

AGONISTA = sval zpusobujici pohyb, pusobi ve sméru
pohybu

ANTAGONISTA = sval pusobici proti agonistovi, pusobi
proti zamyslenému pohybu

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

SVALY FIXACNI = fixuji polohu nekterych segmentu, 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 ZRBIZENA
TO JE SKODA ROVMAT..

TO BY SE MELO
W AZOVAT




