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Cile predmetu

Po absolvovani predmeétu je student schopen porozumét zakladnim
védomostem z oblasti TV a vyuzivat:

* vyuzivat prakticke dovednosti z oblasti zdravotné preventivni
telesné vychovy a pohybového rezimu,

e znat hyiienické a bezpecnostni pozadavky pri pohybové Cinnosti i
specifickych pohybovych aktivitach zdravotné oslabenych,

* cvicenimi provadenymi v teélocvicne, na hristi, v posilovné nebo
bazénu osvojit prakticke zkusenosti potfebne k uplatnovani
zdravotné preventivni pohybové aktivity vdennim rezimu cloveka.

Daraz je kladen na vyrovnavaci, kompenzacni, kondicni a relaxacni

cviceni.

Soucasti predmetu jsou teoreticka temata i prakticka cviceniv

télovychovnych zarizenich (télocvicna, hriste, posilovna, bazén).



Obsah predmetu

Vyznam pohybovych aktivit pro zdravi

Pohybovy rezim a zdravotné orientovana zdatnost
Podpora a ovliviovani aerobni zdatnosti

Podpora a ovliviovani svalové zdatnosti a flexibility
Podpora a ovliviovani slozeni téla

Pohybové aktivita ve skole i mimo skolu

ﬁlena pohybovych Cinnosti a cvicebniho prostredi, bezpecnost pri
ybovych cmnostech

Problematlka nezddoucich podpurnych prostredku
Pohybova aktivita zdravotné oslabenych

10. Zahfrivaci cviceni

11. Protahovaci, uvolnovaci a zpevnovaci cviceni

12. Cviceni pfi zdravotnim oslabeni
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Metody hodnoceni studentu

* plnéni prubéznych pohybovych ukoll (semestralni
kontaktni vyuka)

* ukonceno zapoctem za aktivni ucast

Upozornéni

Pro prakticka cviceni v télovychovnych zarizenich je
nutné mit vybaveni odpovidajici hygienickym i
bezpecnostnim pozadavkum.



Vyznam pohybovych aktivit pro zdravi

Rizikové faktory ohrozujici zdravi
(program Zdravi 2020, WHO, 2013):

1. Nedostatek pohybu
2. Nespravna vyziva
3. Kuractvi

4. Alkoholismus

Dalsi faktory:
socialné patologické jevy, zivotni prostredi aj.
- symbolicky celkem 20 faktoru



Nedostatek pohybu, nadmeérny prijem energie a vznik
nadvahy Ci obezity




Nedostatek pohybu a vznik svalovych dysbalanci




Potreba lidskeho POHYBU

* pro vyvoj svalového aparatu
- utvoreni tzv. svalového korzetu (drzeni téla)

- pro spravnou funkci svalstva (pohybova Cinnost)
e pro odpovidajici slozeni téla

- vyrovnany prijem a vydej energie (redukce nadvahy aj.)
* pro podporu dalSich funkci organismu v pribéhu Zivota

- spravna funkce obéhového systému

- regulace krevniho tlaku

- zlepSeni lipoproteinového profilu (cholesterol)

- zvySeni glukdzové tolerance (diabetes)

- prevence osteopordzy

- zlepSeni psychického stavu

- aj.



Pohybovy rezim
Pyramida pohybu pro déti (muzik, Muzikovs, 2014)

— Viz http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2

6P Tradicni

1. pravidelnost charakteristiky
2. pestrost pohybu:

3. pfimérenost . Frekvgnce

4. prfiorava * Intenzita
P pd- e Trvani pohybu
5. p.rav, |vc3:<,t + Typ pohybu
6. pitny rezim

= FITT programy
(také FIT programy)

1 porce pohybu: 15 - 30 minut


http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2

Doporuceni pro pohybovy rezim

predskolni vek
doba sezeni : doba pohybové aktivity (PA) =1 : 1 (pestrost)

mladsi skolni vek
doba sezeni : doba PA =2 : 1 (z toho vyssi zatizeni 1,5 hod./den, 14000
krok(/den)

starsi gkolni vék + SS mladez
vysSSi zatizeni alespon 1 hod./den, 12000 krok(i/den

dospéli
doporuceni WHO:
minimum: 30 minut intenzivni chtize denné
- schazi prevence svalovych dysbalanci!



Cil pohybového rezimu
—télesna zdatnost jako soucast zdravi

Zdravotné orientovana zdatnost (ZOZ):

Slozky ZOZ Cile ZOZ

Svalovd zdatnost pohybova zpusobilost a

3 flexibilita svalova rovnovaha

Aerobni zdatnost schopnost prijimat,
transportovat a vyuzivat
kyslik,
optimalni svalova vytrvalost

Slozeni optimalni pomeér svalstva a

téla telesneho tuku podle

somatotypu




Ovlivhovani Z0Z

Slozky 20z

Zpusob ovliviovani

Svalova zdatnost
a flexibilita

Dostatecna pohybova aktivita se
silovymi prvky, kompenzacni cviceni

Aerobni zdatnost

Alespon pétiminutové souvislé
zatizeni pri srdecni frekvenci 60-80
% SFmax. (nékolikrat denné, soucet
podle véku),

Optimum — souvislé zatizeni alespon
20 minut

Slozeni
téla

Vlyrovnany prijem a vydej energie
(pri nadvaze vyssi vydej energie)




Svaly clovéka dle prevazujici funkce:

 Svaly prevazné posturalni (tonické)
- zajistuji spise drzeni téla
- tendence ke zkraceni
= protahujeme

* Svaly prevazné fazické
- zajistuji spisSe pohybovou ¢innost
- tendence k ochabovani
= zpevnujeme (posilujeme)



Svalovou dysbalanci zpusobuji
- genetické faktory
- NEDOSTATEK POHYBU, pripadné jednostranné zatizeni!

Zjednodusene receno:

* Ochabuje e Zkracuje se
svalstvo v oblasti: svalstvo v oblasti:
* mezilopatkové * prsni
* brisni * bederni
* hyzdové e predni strany kycle a

stehna



Dusledek svalové nerovnovahy
(svalovych dysbalanci)
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Vadneé drzeni téla

Zdroj: Internet



Somatotyp

(podle Sheldona)
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Priklady somatotypu podle Rouse
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® primérna populace ® vrcholovi és.plavci
A vrcholovi €s.gymnasté & vrcholovi €s.hraci kosikove



/dravotni oslabeni u déti - aktualni stav dle LIC:

» oslabeni podplrné pohybového systému (vadné drzeni téla, svalové

dysbalance)
* pres 50 % déti mladsiho skolniho véku

e oslabeni respiracniho systému (astma, alergie aj.)
e pres 30 % déti

* nadvaha a obezita
* asi 10-20 % déti (nardst s vékem)

* oslabeni smyslovych orgdn( (zejména zraku, sluchu)
e asi 10 % déti

e ostatni oslabeni
* asi 10 % déti

Celkem je zdravotné oslabeno asi 80 % déti skolniho véku.
Nejde o soucet vysSe uvedenych hodnot, déti maji i nékolik oslabeni soucasné.
Jak bude vypadat nasSe populace, az tyto déti dorostou???



SHRNUTI

Cil pohybové aktivity = zdravotné orientovana
zdatnost jako soucast zdravi

1. Funkcni svalstvo utvarejici pevny svalovy korzet a umoznujici télesny pohyb.

Minimalni pozadavky:

* obecné: pravidelna, rovhomeérné zatézujici PA a kompenzacni cviceni (posilovaci a
protahovaci) alespon 5-10 min./den

* udéti: pravidelna, rovnomérné zatézujici PA dle pyramidy pohybu

2. Funkéni obéhovy systém zajistujici dostatecny prenos kysliku do vsech organt.

Minimalni pozadavky:

. obecné:/aerobnl' zatizeni (vytrvalostni zatizeni velkych svalovych skupin) v souctu alespon
30 min./den

* udéti: alespon 1-2 hod./den (vychazky, pohyb. hry aj.)

3. Ptijatelné sloZeni téla s optimalnim pomérem svalstva a tukd, s ohledem na
somatotyp

Minimalni pozadavky:

* obecné: u prijatelného slozeni tela vyrovnang prijem a vydej energie, u nadvahy vyssi vydej
nez pfijem (Uprava jidelni¢ku, dostatek pohybu)

* udéti: priméreny prijem a vydej energie



Dalsi informace a literatura
- viz studijni materialy v ISu

Na zaveér:
Teorie je pouhé vychodisko pro praxi...




