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Charakteristika predmétu

Piedmét obsahuje zakladni teoretické znalosti i praktické dovednosti v oblasti vhodnych
télovychovnych forem cviceni pro vulnerabilni skupiny jedinci s télesnymi, internimi,
nervovymi a smyslovymi oslabenimi, tedy pro zaky se SVP. V rdmci zdravotni vychovy do
vyucovanych forem pohybovych aktivit vstupuji 1 programy doporuc¢enihodné pro seniory.
Prostfednictvim teoretickych vychodisek podlozenych biomedicinskymi znalostmi a
praktického cviceni jsou vytvofeny podminky pro zéklady tvorby (dle metodickych postupti)
cvicebni jednotky pro jednotliva oslabeni nebo specifickou vzdelavaci potiebu jedince. Proto
specificka pohybova aktivita ve zdravotni télesné vychové predstavuje moznost fadu

zdravotnich oslabeni funk¢né pozitivné ovlivnit.

Pfedmétem jsou rozsifovany kompetence budoucich ucditeld télesné vychovy, jak hodnotit
jednotlivé potieby pro zaka se SVP v hodinach TV, tzn. planovat, organizovat a vyhodnocovat

zdravotni cviéeni pro tyto zaky v rdmci vyuky télesné vychovy.

Absolvent predmétu je zplsobily samostatné tvotive realizovat a vyu€ovat zdravotni télesnou

vychovu (ZTV) nebo vyuZzivat prvky ZTV zaméfené na zdka se SVP a na oslabené jedince.

Pfedmét je urcen pro studenty 1. rocniku navazujiciho magisterského programu studijniho
programu Ucitelstvi télesné vychovy pro stfedni Skoly a U€itelstvi télesné vychovy a vojenské

télovychovy pro stfedni Skoly.

Realizace vyuky a vystupy z uceni
Vyuka je realizovana v rozsahu 1/2 - coz predstavuje sedm (7) 90-minutovych ptednasek a

¢trnéct (14) 90-minutovych semindit (praktickych seminai)

Témata pi"edné§ek — vystupy Z ucenli (na teoretické znalosti je navizdno

V praktickych semindrich - prakticka osvojeni dovednosti, které jsou dileZité pro kvalitni

vyuku ZTV ve Skolni TV)

1. Uvod do studia, struény piehled vyvoje zdravotni TV, koncepce a cile ZTV. Kategorie

zdravotnich oslabeni.



Student ma zakladni informace a prehled o jednotlivych moznych zdravotnich oslabenich
(oslabeni pohybového systému, respiracniho systému, metabolickd, smyslovd, nervovad,
neuropsychicka), ktera se mohou vyskytnout u zaku pri vyuce TV. Student vi, jaké zakladni

pohybove prostiedky je mozné pri vyuce vulnerabilnich jedincu v ramci ZTV vyuzit.

2. Zakladni pojmy z patologie, pfiiny vzniku poruch hybného systému, vliv civiliza¢nich
faktort, zakladni typy poruch hybného systému.
Student zna podrobné zakladni odchylky od idedlniho drzeni téla u déti i dospélych a vi, proc¢ a
jak k nim dochazi. Znda pojmy horni, dolni zkrizeny syndrom, skoliotické drzeni, plocha zdda,
oslabeni HSS a zna zasady vyrovnani. Ma zakladni teoretické informace o vlivu internich
onemocnéni na pohybovy systém, resp. na drzeni téla pri jiném oslabeni, nez je oslabeni pouze

pohybového systému.

3. Svalova dysbalance, zakladni pohybové stereotypy, testovani a diagnostika poruch
hybného systému.

Student chape principy svalové nerovnovahy, znd anatomii pohybového systému dostatecné,

aby mohl principy pochopit. Teoreticky je seznamen se Skdlou konkrétnich testit hodnoticich

posturalni stereotyp i pohybovy stereotyp (diagnostika pohybového systému,).

4. Oslabeni respira¢niho systému a pohybova aktivita.
Student ma teoretické znalosti o jednotlivych oslabenich respiracniho systému, ktera se
vyskytuji u zakii ve skole, predevsim o astmatu, jaké ma astma projevy a jaké jsou jeho priciny.
Také vi, jaky ma vliv pohybovad aktivita na tato zdravotni oslabeni, resp. znda vhodné
telovychovné prostiedky, které podporuji vulnerabilniho Zdka s respiracnim oslabenim v jeho

pohybovém a télesném rozvoji.

5. Oslabeni metabolick4 — obezita, diabetes mellitus
Student ma teoretické znalosti ohledné konkrétniho oslabeni — obezity, zna jeji priciny, typy,
hodnoceni. Vi, jaky typ pohybové aktivity je pro obézniho zZdka nejvhodnéjsi a také zna
nevhodné pohybové aktivity, které by zZdka mohly nejakym zpiisobem znevyhodnit. Umi
nabidnout moznosti o zapojeni obézniho Zaka do vyuky (varianty, které je schopen zZdk zvladnout

vzhledem ke svému oslabeni). Zna zasady cviceni s obéznim jedincem.



Student je schopen definovat oba typy diabetu a ma zakladni znalosti o komplikacich spojenych
S timto onemocnénim, dale vi, jaky viiv ma pohybova aktivita metabolismus diabetika. Jakou
PA lze s zdakem s diabetem provozovat a jakych aktivit se vyvarovat. Znd zdsady cviceni

s diabetikem.

6. Ostatni interni oslabeni — smyslova, neurologicka a neuropsychickd, jejich specifické
rysy a charakter pohybovych ¢innosti.
Student se seznami s oslabenimi smyslii, predevsim, s oslabenim zraku a sluchu, jaké vhodné
pohybové aktivity jsou mozné a zna zasady, které je nutné dodrzovat behem vyrovnavaciho
procesu, aby bylo snizeno riziko urazu oslabeného jedince na minimum.

Ma zakladni znalosti o ADHD, epilepsii, neuroze a DMO.

Student umi charakterizovat pojem ADHD. Ma zdkladni informace o problematice Zdka s
ADHD a pridruzenymi probléemy, které se u zakii vyskytuji. Vi, jaké pohybové aktivity lze vyuzit,

na podporu soustredeni a vetsi seberegulace zdka.

Student znd zdkladnim klinické projevy epileptického zdchvatu. Zna zasady, které je nutné
dodrzovat, pokud ma ve vyuce Zaka s epilepsii. Take vi, které pohybové aktivity nejsou vhodné,

jaké jsou zakazané a do kterych pohybovych aktivit Ize Zaka s epilepsii zaradit.

Metodicky material k prednaskam

Uvod do studia, struény prehled vyvoje zdravotni TV, koncepce a cile
ZTV. Kategorie zdravotnich oslabeni.

Historie zdravotnich cvi¢eni v bodech

- Jiz pted naSim letopoctem bylo cviceni uznano jako prostiedek 1éceni

- Nejstarsi zprava v knize ,,Kung Fu®, ktera pochazi z r. 2698 pt. n. |.

- Cinajiz v té dobé& vyuzivala dechovou gymnastiku, cvi¢eni pii deformitach patefe,
masaze apod.

- Indie - joga. Jiz okolo r. 700 pt. n. 1.

- Recko — Herodikos okolo 1500 pf. n. 1. — zaklad t&lovychovného systému lé¢ebného

zameéreni.



- Kalokaghatia — télesna krasa spojena s duSevni uslechtilosti v harmonické jednoté

- Lingiv systém Svédské napravné gymnastiky

- Sokol — Tyrs, Filigner — ,,ve zdravém téle zdravy duch*.

- Na zakladé téchto myslenek stavi i Skvara (1973), ktery je povazovan za zakladatele
Zdravotni TV.

- Jedlickuv ustav (1913) — pohybova 1é¢ba pro télesné postizené

- Az vr. 1948/1949 — zvlastni TV na Skolach v nepovinné forme

- 1982 — télesna vychova zdravotn¢ oslabenych, pozdéji ZTV

- ,,Prazské skola* — termin ve fyzioterapii, kterym se odlisila fyzioterapie v

Ceskoslovensku oproti okolnimu svétu

Vyznam ZTV

- Hypokineze na jedné stran¢ a nadmérna nepfiméiend zatéz na strané druhé
- Vyznam ZTV stoupa vzhledem k nardstu negativnich vlivii moderni spole¢nosti
- Zékladnim principem je podpora zdravi, a to zdravi v bio-psycho-socialnim kontextu

- Neidedlni stav na Skolach — ZTV organizuje jen neceléd desetina $kol

Vymezeni pojmu ZTV

- ZTV chéapeme jako oblast odborného télovychovného plisobeni spocivajiciho v
aplikaci pohybovych prostfedkl za ucelem podpory zdravi.

- ZTV v ruznych kontextech:

» Jako skolni pfedmét — uvadéna pouze pro jedince tzv. IIl. zdravotni skupiny — v
soucasné dob¢ neidedlni rozdéleni.

> Jako didakticky pfedmét na VS se zaméfenim na télesnou vychovu.

ZTV jako zdravotni cviceni

- soubor specifickych télovychovnych postupli zamétenych na podporu zdravi.
- jedinci zdravi (primarni prevence, seberozvoj a podpora zdravi)
- jedinci s jiZ pfitomnymi poruchami (sekundarni prevence)

- ZTV v tomto Sirokém kontextu vnimame jako zastieSujici pojem, ktery zahrnuje
napiiklad individualné vedené lekce, cviceni pro seniory, cviceni pro t€hotné Zeny,



krouzky ZTV pii domech déti a mladeze, ale také ZTV jako volitelny ptedmét pro
vysokoskolské studenty nepedagogickych smért

ZTV v kontextu Skolniho vzdélavani

- Tradice ZTV v kontextu Skolniho vzdélavani je delsi nez 70 let

-V RVP je ZTV definovana jako specificka forma télesné vychovy, ktera je urCena
piedevsim (ale nejen) pro zdravotné oslabené jedince a jejimz obsahem jsou zdravotné
orientované aktivity, které mohou byt vyuzity jako prevence ¢i jako terapie.

- Mize byt:
» soucasti béznych hodin TV, kdy ma charakter prvki zdravotniho cviceni
zafazovanych pro vSechny zaky s cilem zvySeni jejich pohybové gramotnosti.

» vyucovana jako samostatny predmét a je pak chapana jako jedna z forem
aplikované télesné vychovy (ATV).

- Do samostatného predmétu ZTV by méli byt zatazovani zaci, kteti z této vyuky
mohou vzhledem ke svym SVP profitovat (je potieba zamezit naduzivani uvoliovani z
TV)



ZTV jako didakticky predmét pro budouci vzdélavatele

* ZTV jakozto didakticky pfedmét vyucovany na pedagogicky ¢i zdravotné zamétenych
VS ptipravujici budouci profesionaly (ugitele TV, specialni pedagogy, fyzioterapeuty)
na realizaci ZTV v praxi.

* Kdo muze byt ucitelem ZTV?
» ZTV mize byt vyucovana jako predmét specialné pedagogické péce (PSPP)

» PSPP je zajistovan pedagogickymi pracovniky Skoly s rozsitenou kompetenci
pro oblast specialni pedagogiky, specialnimi pedagogy nebo psychology skoly
nebo Skolského poradenského zatizeni

PSPP by méli vyucovat specialni pedagogové €1 psychologové, kteti k vyuce ZTV
& vSak nemaji potfebné kompetence. Tato legislativni nejasnost tak dale zhorSuje
moznost Skol ZTV jako pfedmét poskytovat.

Cile a ukoly ZTV

VSeobecné — viestranny harmonicky rozvoj jedince. Zdravi nevnimame pouze jako
absenci nemoci, ale je potieba ho vnimat v SirSich souvislostech (stav fyzické, mentalni a
socialni pohody)

Zdravotni — ptisobeni na zdravotni stav jedince ve smyslu jeho zlepSeni, upevnéni nebo
zmirnéni vzrastajicich negativnich dopadu.

Vzdélavaci — Ve vzdé€lavaci oblasti se snaZzime prohloubit znalosti o vlastnim oslabeni a o
moznostech jeho népravy.

Vychovné — proces neustéalé kultivace zakt vedouci k vychové ke zdravi, ke zdravému
zpusobu Zivota.

Vzdélavaci obsah ZTV na skolach

5xP neboli Pét pilifa prevence pohybovych poruch

1. Pohyb. Pohybova cviceni jsou zakladem ZTV poznatky z kineziologie, cviceni
na neurovyvojovém zékladu, psychologie a specialni pedagogiky.

2. Posturilni korekce. V ZTV vedeme déti k védomé préci s drZzenim téla a
rozvijime ji jak cviCenim, tak i télesnym sebeuvédoménim a budovanim
navyka.

3. Prace s dechem. Dechova cviceni jsou klicovym prvkem v ZTV. Skrze dech
pracujeme s télesnym sebeuvédoménim, pii ndcviku relaxace 1 v silové
ptipravé.



4. Prace s vnimanim (percepce). Dulezité jsou senzomotorické vztahy a rozvoj
riznych druhti percepce. Usilujeme o rozvoj vnimani taktilniho (nezbytné
zejména pro rozvoj funkce ruky a nohy), ale také té€lesného sebeuvédoméni
(kinestetické vnimani, propriocepce), vinimani zrakového i sluchového.

5. Prace s mysli. Vyuzivani psychomotorickych principt pro rozvoj stiidani
relaxace i aktivace, motivace, koncentrace.

Druhy oslabeni

Oslabeni podplrné-pohybového systému

- Poruchy svalové rovnovahy

- Poruchy a vady patete v predozadnim postaveni
- Poruchy a vady patefe v bocném postaveni

- Vertebrogenni poruchy

- Oslabeni dolnich koncetin

- Oslabeni hornich konéetin

- Osteoporoza, artroza

Oslabeni vnitinich organt

- Oslabeni respiracniho aparatu

- Oslabeni kardiovaskularniho aparatu
- Oslabeni endokrinniho systému

- Metabolické poruchy

- Gynekologicka oslabeni

- Qastrointestinalni oslabeni

Oslabeni smyslovych a nervovych funkci

- Oslabeni zraku
- Oslabeni sluchu a statokinetického aparatu

- Neuropsychicka onemocnéni”



Zakladni pojmy z patologie, priciny vzniku poruch hybného systému,
vliv civiliza€nich faktord, zakladni typy poruch hybného systému.

Slozky pohybového systému

- Systém podpurny: skelet, klouby, vazy (mechanicka baze)
- Systém vykonny: svaly (pievod chemické energie na mechanickou silu)
- Systém fidici: nervovy aparat (fizeni pohybové funkce)

- Systém zasobovaci: infrastruktura (piesuny potifebnych latek)

Podplrny systém

- Dospély €loveék mé asi 206 kosti (novorozenec okolo 300).
- Funkce:
» Oporna (udrzovani polohy organt)
Ochranna (lebka, zebra)
Krvetvorba (v kostni dieni)

Pohyb (ve spolupréci se svalovym systémem)

YV V V V

Ukladani mineralnich latek

Axialni systém

- Pénev (kost stydka, kycelni a sedaci)

- Kost kiiZzova (s panvi spojena pomoci SI skloubeni)

- 3 kloubni spoje — SI a symfyza (panev musi byt pohybliva, jinak dochazi k pretéZovani
LS ptechodu)

- Bederni patet je tvofena péti silnymi obratli

- Hrudni patet je tvofena dvanécti obratli, jejichz piicné vybézky jsou kloubné spojeny s
zebry

- Kr¢ni patet je tvofena sedmi obratli, které jsou uzsi a mensi (prvni dva obratle atlas a

axis maji rozdilnou stavbu oproti ostatnim)



Pater

- Dvojité esovité prohnuti

- 33 az 34 obratlt, z toho 23 pohyblivych

- Vykonava — flexi, extenzi, lateroflexi a rotaci + pruzeni
- Meziobratlové ploténky

- 23 — umoziuji pohyblivost patefe, tvoii pruzné narazniky

Mobilni a stabilni klouby

Cervical Spine
(stability)

Thoracic Spine
(mobility)

Lumbar Spine
(stability)

Hip
(mobility)

Knee

Ankle
(mobility)

Image 1. Immobile t-spine = Weak Link  @erikdalton.com
Zdroj: https://erikdalton.com/blog/freeing-the-ribs/

Vykonny (svalovy) systém

- Funkeci svalového systému je zabezpecovat pohyb.
-V lidském téle je ptiblizné 600 svali.
- Zakladni anatomickou a fyziologickou jednotku svalu predstavuji svalova vlakna, ktera

jsou vazivem spojena ve svalové snopce.


https://erikdalton.com/blog/freeing-the-ribs/

- Na povrchu svalu je vazivo zhu$téno a prechazi ve vazivovou blanu — fascii. Jako celek
tvoii §lasity Gpon, kterym se svaly upinaji ke kosti.

- Pomoci propojeni fascii vznikaji myofascialni fetézce.

Pro kazdy pohyb jsou klicové nasledujici vilastnosti svalové tkané:

- Excitabilita — schopnost pfijimat podnéty a odpovidat na né

- Kontraktibilita — schopnost zkracenim generovat silu a pohyb

- Extenzibilita — schopnost ,,byt protazena®

- Elasticita — schopnost ,,vratit se“ do pivodniho stavu, ve kterém se svalova tkan

nachézela pied smr$ténim nebo protazenim

Svalové skupiny rozdélujeme na:
- Svaly hlavni, agonisté
- Svaly pomocné, synergisté
- Svaly s opacnou funkei, antagonisté
- Svaly fixac¢ni

- Svaly neutraliza¢ni

Z hlediska funkce a morfologickeé stavby délime svaly na:

» Svaly s prevazné posturalni (tonickou) funkeci
o Zajistuji spiSe statické polohové funkce
o Aktivuji se pfi udrZovani vzptimeného drzeni téla
o Jsou v trvalém napéti
o Maji sklon ke zkracovani
o Je vhodné je spiSe protahovat

» Svaly s prevazné fazickou funkci
o Zajistuji pohyb jednotlivych segmentl téla a jemnou lokomoci
o Pfi nedostatku pohybovych stimuli maji tendenci ochabovat

o Je tedy vhodné je posilovat



Myofascialni fetézce

- Svaly jsou strukturalng i programové uspotadany do funkénich skupin a fetézcu.

- Svalova smycka stabilizuje a fixuje segment ve vychozi poloze anebo umoziuje pohyb
do jednotlivych sméri.

- Pokud jeden segment nepracuje optimaln¢, nahradi ho pii pohybu segment jiny. Kvuli

této ndhrad¢ vSak dojde ke snizeni kvality vykonaného pohybu.

S
=

Zdroj: https://dna-assessment.com/tag/fascia/

Ridici systém (CNS)

- Limbicky systém — uspokojovani potieb, ochrana ptfed Zizni, hladem, pteZiti.
- Mozkova ktira — vybér cesty, strategie
- Mozecek - fidici centrum pohybu
o Misto koordinace pohybovych vzoru
o Udélej to takto a ted’
- Micha — vedeni informaci

- Myofascialni systém — realizace



Posturalni funkce

- Udrzovani a nastavovani polohy jednotlivych segmentt i celého systému v gravitatnim
poli

- Automaticka i vuli pfistupna

- Ucelova, méa oporny raz

- Vychéazi z ni kazdy pohyb

- Je nepfimym ukazatelem zdravi

Svalova dysbalance, zakladni pohybové stereotypy, testovani a
diagnostika poruch hybného systému

Svalové dysbalance

- Vznikaji v disledku nevhodného, jednostranného zatézovani pohybového aparatu bez
nasledné kompenzace.

- Znedostatku pohybu nebo naopak pretézovani.
- Staticky charakter zatéze pretézuje svaly posturalni, které se pak znacn¢ zkracuji.

- Nedostatek vSestranné pohybové aktivity zplsobuje snizeni svalové sily svall s
prevazné fazickou funkci.

- Typicky nachazime svalové dysbalance sdruzené do syndromt.

Oslabeni pohybového systému

Vadné drzeni téla (VDT) nebo odchylky od ,,tzv.* individualné idealniho drzeni téla
- mozné feSeni — prostredky ZTV: - Kompenzacni (vyrovnéavaci) cviceni

- Dechova cviceni

- Relaxa¢ni cviceni

- Psychomotoricka cviceni



Oslabeni pohybového systému — déleni:
e oslabeni trupu
e oslabeni dolnich koncetin

e oslabeni hornich konéetin

Oslabeni trupu

e zvétSené kyfotické drzeni

o zvétSené lordotické drzeni

e skoliozy (skoliotické drzeni)
e plocha zada

e vertebrogenni poruchy

e pourazove a pooperacni stavy

wrw

Horni zk¥iZeny syndrom

O homi trapéz
X

h
O Sijové
vzpiimovade )
O horni trapéz

. hluboké flexory W A/ rombicks svaly m
W rombické kréni patefe /)
svaly )
* hornl vidkna

_ velkého svalu

prsniho
doini a stfedni =
vidkna velkého
svalu prsniho
;'/lll
’ N
W doini trapéz % 2

dolni trapéz B
) Siroky sval zédovy W Siroky sval zadovy

- doini vlakna - vodorovna viakna

Svaly podilejici se na drzeni t8la v oblasti hrudniku a kréni pétere
O svaly s tendenci ke zkracovéni
B svaly s tendenci k ochabovani
{horni vigkna velkého svalu prsnifio nevykazuji vyrazné Zadnou z uvedenych tendenci)

Zdroj: https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js17/bodystyling/web/ch02_s04.html



Dolni zkFiZeny syndrom

W biisni svaly

Svaly podilejici se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s tendenci k ochabovéni

Zdroj: https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js17/bodystyling/web/ch02_s04.html

Vadné drzeni téla na zakladé postaveni panve a hrudniku
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A
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Fyziologické postaveni Syndrom rozevienych nizek
hrudniku

Zdroj: Kolat (2009)
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Pfedsunuty hrudnik

Zdroj: Kolat (2009)

Oslabeni Dolnich koncetin
e porucha klenby nozni

e vardzni / valgdzni postaveni DK
e vyvojova kycelni dysplazie

e détska obrna

e parézy a jiné deformity

e pourazove a pooperacni stavy

Oslabeni hornich koncetin
e détska obrna a parézy

e pourazové a pooperacni stavy



Kompenzacni cviceni

Uvolnovaci cviceni

- Cilem je rozvolnit ztuhlé a malo pohyblivé klouby
- Zlepsuji prokrveni a tvorbu synovialni tekutiny
- Upravuji svalovy tonus partnerskych svalti

- Pomahaji pii prevenci a odstraiiovani svalovych dysbalanci

Jak uvolnovat:
- Pomalym krouzenim
- Komihanim uvolnénou koncetinou
- Pohyby vedenymi pasivné nebo aktivné do krajnich poloh

- Relaxace — uvoliiovanim svalového napéti

Protahovaci cviceni

- Zkraceni svalu zplsobuje zvySené klidové napéti, ¢imz se zvySuje sila tahu v misté
uponu na kost

- Maji za tikol obnovit normalni fyziologickou délku zkracenych svali

- Omezuji vznik bolestivosti svalli

Fyziologické zaklady protahovani

- Napinaci reflex (stretch reflex)

o Reakce svalu na nahlé neoc¢ekavané protazeni.

o Sval se stahne, nez dosdhne fyziologické hranice protaZeni.
- Ochranny Gtlum

o Pfi intenzivnim svalovém stahu nebo tahu se vybavi reflex, ktery vede k
uvolnéni svalového vldkna (napt metoda PIR).



Zakladni principy protahovani

- Dokonala relaxace protahovanych svali

- Relaxovana, stabilni a pohodIné poloha

- Centrované postaveni kloubu

- Stéle pod volni kontrolou

- Nebolest

- Vyuziti reflexnich mechanisml — agonista = napéti/ antagonista = ttlum
- Pfiméfeny tlak, odpor

- Soustfedéni

- Vydech (nemusi byt vzdy)

- Pohyb o¢i

Druhy protahovacich cvic¢eni

- Aktivni X Pasivni

Staticky X Dynamicky

Balisticky, repetitivni, rytmicky

Metody PNF (PIR)

Aktivni strecink

o Nejcastéji provozovany

o Krajni poloha, vydrz + dychéni
Pasivni strecink

o Plsobeni vnéjsi sily

o V lécebné rehabilitaci

o Krajni poloha — ne ptes bolest

o Komunikace ucastniku



Staticky strecink

o Casta technika ve vydrzi

o Protazeni, odstranéni napéti

o ZvySeni pruznosti svalu + vydech

o Pomalu (ne vyvolani napinaciho reflexu)
Dynamicky strecink

o Vztah ke specifickému sportovnimu vykonu

o Plynuly pfechod z riiznych poloh do jinych

o Kontrolované specifické pohyby bez vydrze
Balisticky strecink

o Hmiténi bez pteruseni pohybu (nepfili§ vhodny, mize vyvolat napinaci reflex)

Metoda PNF — PIR
- Vyuziti predchozi kontrakce svalu a jeho nésledného protazeni do krajni polohy
- Sval uvolnény
- S vydechem

- Kontrakce (izometrickd) — cca 8s — nadech cca 3s — vydech + relaxace = protazeni (ne

bolest) — cca 10 az 15s

- Povazovana za jednu z nejicinngjSich metod pro rozvoj flexibility

Posilovaci cviceni

- Cilem je zvysit funk¢ni zdatnost svall
- Opakované kontrakce, kdy sval musi pfekonat urcity odpor

- Pravidelnym posilovanim se zlepsi 1 schopnost svalu ekonomicky pracovat delsi dobu



- Zlepsi se intermuskularni a intramuskularni koordinace svali

Zasady posilovacich cviceni

- Nejprve protdhnout antagonisty

- Nejprve pomalu, pozd¢ji miizeme vyuzit rychlejsi tempo, ale ne Svihove
- Svydechem pii koncentrické fazi cviku

- Aktivace pouze oslabenych svalii (relaxace tonickych svall)

- Odpor — dostatecny / ne nadmérny

- Pocet opakovani volime individualn¢

Metody posilovani

Svalova kontrakce:
- Izometricka
- Koncentricka
- Excentricka

- Auxotonicka

Posilovani s vlastni vahou
Posilovani s na€inim, pomtckami
Podle cile posileni volime metodu

Y V V

Ovlivnéni funkcnich poruch

Ovlivnéni za pomoci klasickych cvic¢eni

- Uvolnovaci
- Posilovaci

- Protahovaci



Ovlivnéni na zakladé funkce CNS

- Cviceni na zaklad¢ vrozenych vzpiimovacich vzora

Koncept DNS

Vojtova metoda

Neurokinetic Therapy

Neurotraining

Tvorba programu

- Progresivni
o Od lehkého k tézkému
o 0d jednoduchého po komplexni
o Od zndmého k neznamému
o Od stabilniho k nestabilnimu
- Systematicka
o Stabilizace
o Sila

o Vykon

Cviky ve v§ech rovinach pohybu:
- Frontélni
- Sagitalni

- Transverzalni

Oslabeni respiracniho systému

Astma bronchiale
- chabé drzeni téla (oslabené bticho, dolni fix. lop., zkracené prsni sv. a vzptimovace
trupu, inspiracni postaveni hrudniku 1 deformity)

- nizka svalova sila a trénovanost



Zasady pred cvicenim:
- byt sezndmen se zdravotnim stavem zaka (komunikace s rodic¢i)
- eliminace faktora spoustéjicich zachvat (prach, chlad, sucho...)
- léky — kontrola — aplikace 5-10min pfed cvi¢enim
- kontrola, zda ma zak 1€k (inhalaci) na TV s sebou
- uvolnit dychaci cesty
- pokud dojde k astmatickému zachvatu — klid, alevova polohy (polosed) — ne leh, ne

pohyb, Cerstvy vzduch, uvolnit odév, aplikace 1éku

Vhodna pohybova aktivita (PA)
- delsi rozcviceni mirnéjsi intenzity
- intervalovy charakter zatizeni
- dulezité zaveérecné zklidnéni

- uvolnéni pletence ramenniho a protazeni hrudniku, posturalni korekce + dech
(pomiicky)

- dechova cviceni, relaxa¢ni cviceni, joga pro déti, bojova uméni, ...

- idealni je plavani

I Dillezité dat pozor na pietiZzeni (pozatéZoveé astma) — vytrvalostni béhy (5-10min po zatézi) a
na mozné alergie.

Oslabeni metabolickd

Obezita
- VDT

- vétSinou - horsi koordinace, rychlost, vytrvalost, sila

- pretizeni pohybového aparatu — DK — chodidla, valgozita DK

Vhodna PA

- vytrvalostni charakter (vyuzit krokoméry, chytré hodinky, sporttestery, ...)
- cviceni s vlastni vahou — kruhovy trénink
- jednoducha cviceni + vice opakovani (mozné zdrzovani v hodin€ — asistent ¢i

konzultant APA)



tanec, prvky low impact aerobiku
cviceni pro stimulaci funkce nohy
chtize s hernimi prvky

ZTV —pro zlepseni VDT

dechova a relaxacni cviceni

Nevhodna PA

skoky a doskoky na tvrdé - (pi. neseskakuj, ale slez...)
dlouhodobé zatizeni nosnych kloubii — dlouhé vytrvalostni behy

Svihové prvky

Diabetes mellitus I. Typu

chabé drzeni téla, maly objem aktivni télesné hmoty

Zasady pred cvicenim:

byt seznamen se zdravotnim stavem zaka (komunikace s rodici)
pted TV kontrola glykémie (5-14mmol/l) — nesmi se pti hypo ¢i hyper cvidit

znat pfiznaky hypoglykémie — prevence: zvysit davku jidla a/nebo snizit davku
inzulinu (i neobvyklé — pt. bezdivodny smich, pla¢, agresivita, porucha hybnosti)

mit u sebe zdroj cukru (rychle vstfebatelného) a telefon
inzulin neaplikovat do svald, které budou zatiZzené
necvicit brzy po jidle (min. 45 min.)

inzulinova pumpa — odpojit pfi kontaktnich aktivitdch a do vody (ale nejdiiv zméfit
glykémii) — na max. 2h

1ze komunikovat s rodi¢i o pfipravované intenzité TV hodiny (dle toho mohou upravit
davku inzulinu rdno)

Vhodna PA a zdsady

pestra, 1ze prakticky vSe — dliraz na pravidelnost, vnitini motivaci
vSestranné rozvijejici cviceni (posilovani velkych svalovych skupin)
cviceni pro uvoliiovani kloubti, zlepSeni elasticity vazi

cviceni koordina¢ni



cviceni relaxacni

cviceni pro spravné drzeni téla

cviceni pro zlepSeni krevniho ob&hu (kondi¢ni)
dechova cviceni

plavani

Nevhodna PA

namahavé vytrvalostni aktivity
cviceni ve vyssich polohach
upolové sporty

vysoko emociondlni ¢innosti

Ostatni interni oslabeni

Oslabeni smyslova

Zrakové postizeni, oslabeni

problém je tizce spojen s ¢innosti NS a CNS - vliv na vyvoj a riist jedince
horsi orientace v prostoru, Spatna rovnovaha

nizka télesna zdatnost

$patné koordinace - chlize — stereotyp — kratsi kroky (i pohyby HK)

VDT — hypertonus nebo naopak chabé drZeni téla, predsun hlavy, protrakce ramen

komunikace s rodici
jasny dostatec¢ny ohrani¢eny prostor
asistent (vodi€) pro nékteré aktivity

viditelné oznaceni zéka se zrakovym oslabenim

jasnd barva ¢i viditelnost pomicek, ozvuceni pomucky, traséra, mety



- zpusob komunikace — navigace, signalizace

Vhodna PA
- podpora spravného stereotypu chiize, koordinacni cvi¢eni — DK i HK — tempo, smér

pohybu

- podpora — provedeni skoku, doskoku, hazeni, chytani — vytvofeni spravné piedstavy o

pohybu — provést pohybem, komentovat — nutny asistent

- rozvoj prostorové orientace — ur¢ovani sméru, prochazeni bludistém, mezi metami,

zasahovani cila....

- cviceni koordina¢ni (DK, HK) — rytmus - délka kroku, uchopovani, podavani, chytani,

cviceni se Svihadlem
- rovnovazna cviceni
- rytmicka cvi€eni (i s pomtckami), tanec + napodobovani pohybi (i vedenim)
- cviceni na sluchové vjemy (tleskdni, ozvuceny mic...)
- kompenzace svalové dysbalance (VDT)
- dechova cviceni — spravny dechovy stereotyp
- relaxacni cviceni
- Joga (1 0o¢ni joga)
- nebat se vyuzit Zebfiny, lavicky

- psychomotoricka cvi€eni

Nevhodna PA
- cviceni - prekrveni hlavy
- prudké pohyby hlavou
- staticke a silové cviky - velkd izometrie, zvySovani tlaku
- dlouhé vytrvalostni vykony
- ¢innost, kde hrozi pad ¢i uder do hlavy,

- skoky do vody (+ prudké zména teploty)



- tvrdé doskoky a otfesy
- kontaktni pohybové hry

Sluchové postizeni, oslabeni

- zhorSend rovnovaha

- zhorSend koordinace - porucha jemné i hrubé motoriky
- celkova ochablost svalova

- VDT

- Spatny dechovy stereotyp

- nizka zdatnost

- vizualni ukédzka (+ taktilni, kinestetické info) — dobré osvétleni, neosliovani
- mluvit pfiméfené hlasité, celem ke cvicenclim, co nejblize

- odstranit vSechny zdroje zvuku (radio, hovor ostatnich, ...)

Vhodna PA

statickd 1 dynamicka rovnovaha — pt. cvic¢eni na lavicce, kladin€, balan¢nich

pomiickach, bosu, uzké gume, ...

- rozvoj smyslového vnimani — pf. hledani podle zvuku, melodie

- rytmicka cviceni

- upevnovani kontaktli pomoci cvi¢eni ve dvojicich

- psychomotorické cvieni — netradi¢ni pomticky pft. kelimky, pivni tacky, padak, Satky,
noviny, riizné druhy micka, zatky od vina, ...

- dechova cviceni

- relaxacni cviceni

- cviceni aerobniho charakteru
Nevhodna PA

- otfesy a prudké pohyby hlavou



- cviceni s hlavou dola (pfekrvent)
- cviceni se zadrzemi dechu

- rychlé stfidani poloh téla

- cviky na naradi

- plavani s potapénim

ADHD

Zdk s ADHD v télesné vychové

oproti vrstevnikiim pozadu v oblastech hrubé i jemné motoriky

- dyspraxie

- $patnd koordinace pohybu

- nedafi se mu napodobovat pohyb (pii hie, tanci)

- problémy s rovnovahou

- neschopnost udrzet ¢i reprodukovat rytmus

- netrpélivost

- impulzivni (nejdiiv jednd, pak mysli) - pf. hazi mice v télocvicné nebo jiné pomiicky

- frustrace z netispésnosti v kolektivu = upozoriiovani na sebe

Naptiklad:
* pfi béhu si rukou bouché o stehno
* Casto pada

* nezvladne zopakovat koordinac¢ni cviceni (cval)

Vhodna cviceni a prostredi pro PA

- vSestranné rtiznorodé ¢innosti - pracovat v kratkych ¢asovych usecich
- Casté stfidani aktivit — napéti a uvolnéni

- ¢innosti rozvijejici hrubou i jemnou motoriku, koordinaci (Zonglovani)
- ¢innosti rozvijejici rovnovahu (gymbally)

- Cinnosti rozvijejici prostorovou orientaci

- cviceni rozvijejici uvédomeni vlastniho téla

- taktilni cviceni



- psychomotoricka cviceni

- relaxacéni a dechova cviéeni

Dtlezité jsou jasna pravidla, ptehledné, strukturované prostiedi — cviceni na znackach,
cviceni dle hudby - rytmizace.

Nevhodna cviceni
- déletrvajici jednotvarna aktivita
- soutézivé hry se zdravymi détmi

- prili$ koordinac¢né naro¢né aktivity

Obsah seminaru a vystupy z uceni

Vychozi cvicebni polohy

Cvicebni tvary podle tcelu: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. Metodické zasady vychovy
ke spravnému drzeni téla — oblast hrudni a kréni patete, panve a DKK — nacvik jednoduchych
pohybovych stereotypt I. Cviceni v ZP — leh (zada, bok, bficho) - uvolnéni kloubnich struktur
a protaZeni, posileni.

Student vi, jaké jsou nejvhodnéjsi zakladni polohy pro vytvoreni vhodného cviceni pro riizna
zdravotni oslabeni, predevsim vadné drzeni téla (VDT), ale i interni oslabeni spojena
ktera patii pro vyrovnani mezi nejvhodnéjsi a v ni pripravit soubor vyrovnavacich cviceni pro
oslabeného jedince nebo skupinu. Umi vyuzit polohu leh pro ovlivnéni VDT, predevsim pro
kompenzaci horniho a dolniho zkrizeného syndromu, skoliotického drZeni, véetné cviceni pro

hlubokou stabilizaci.

Pozn.: Zdroj fotografii — autorky



Zéakladni poloha - leh:

Ptiklady cviku v ZP leh:

Zakladni cvi¢ebni tvary ve vychozich polohach. Nacvik jednoduchych pohybovych

stereotypd Il.

Metodicke zasady vychovy ke spravnému drzeni téla — oblast hrudni a kréni patete, panve a
DKK.

- Cviceni — zdkladni poloha sed (vSechny varianty) — uvolnéni, protazeni, posileni



- Cviceni — zakladni poloha klek - uvolnéni, protazeni, posileni
Student umi vyuzit velké mnozstvi cvikii v polohdch sed, klek, a jejich variantach, a pripravit
soubor vyrovnavacich cviceni pro oslabeného jedince nebo skupinu. Umi vyuzit polohu sed a
klek pro ovlivnéni VDT, predevsim pro kompenzaci horniho a dolniho zkiizeného syndromu,

skoliotického drzeni a plochych zad.

Zakladni poloha — sed, klek:

Zakladni cvicebni tvary ve vychozich cvicebnich polohach. Nacvik jednoduchych
pohybovych stereotypl Ill.
Metodické zasady vychovy ke spravnému drzeni téla — oblast hrudni a kréni patefe, panve a
DKK.

- Cviceni — zakladni poloha vzpor klecmo - uvolnéni, protazeni, posileni

- Cviceni - zakladni poloha stoj - uvolnéni, protazeni, posileni
Student umi vyuzit velké mnozstvi cvikii v polohdch vzpor klecmo a stoj a jejich variantach a

pripravit soubor vyrovnavacich cviceni pro oslabeného jedince nebo skupinu. Umi vyuzit



polohu vzpor klecmo a stoj pro ovilivneni VDT, predevsim pro kompenzaci horniho a dolniho

zkiizeného syndromu, skoliotického drzent, plochych zad a ovlivneéni HSS.

Zakladni polohy — vzpor kle¢mo, stoj:

Zakladni cvi¢ebni tvary ve vychozich cvi¢ebnich polohach. Nacvik jednoduchych
pohybovych stereotypt IV.
Metodické zasady vychovy ke spravnému drzeni téla — oblast hrudni a kréni patete, panve a
DKK.

- Cviceni ve dvojicich — vazané tvary (pomicky i bez)
Student umi pripravit prakticka cviceni v riznych variantach pro kompenzaci horniho a dolniho
zkrizeného syndromu, skoliotického drzeni a plochych zad tak aby respektovala zdasady pro

cviceni pro spravné drZeni téla.

Hyperkyfotické drzeni téla + horni zkfizeny syndrom




ZvétSené zakiiveni Th patefe v roving sagitalni s konvexitou dozadu
Zakladni priciny:

- zkracené svalstvo prsni (mm. pectorales)

- ochablé¢ svalstvo mezilopatkové

(mm.rhomboidei, m. trapezius-sti.,dolni ¢ast)

- zkraceny m. trapezius horni vl., vzpfimovace Cp, oslabené flexory krku

Zdroj: https://fyzio-petra.cz/rozpoznat-u-svych-deti-vadne-drzeni-tela/
Vhodna cviceni:

- uvolnovat svalstvo hrudniku a ramene

- protahovat prsni svalstvo a sv. pletence ramenniho

- posilovat svalstvo mezilopatkové (dolni fixatory lopatek)
- stabilizovat ramenni kloub

- ovlivnéni spravného postaveni hlavy — protazeni $ijovych svalii, horni €. trapézu a
levator scapulae, posileni flexora krku)

Nevhodna cviceni:

- statické déletrvajici ¢innosti
- ohnuté predklony

- vyskoky a doskoky

- kotouly

- zvedani tézkych predméti

- zéklony hlavy

Hyperkyfotické drZeni a horni zktiZeny syndrom, ptiklady cviki:



Hyperlordotické drzeni téla + dolni zkfizeny syndrom

Zvétsené zaktiveni L patefe v roviné sagitalni s konvexitou dopiedu
Zakladni priciny:
- zkracené svalstvo v oblasti bederni (m.quadratus lumborum, vzptimovace trupu)
- ochablé bfisni svalstvo (m.rectus abdominis, obliquus int., ext.,
- transversus) a hyzd'ové svalstvo (m. gluteus max., med., min.)
- zkracené flexory kycle (m. iliopsoas, rectus fem., tensor f.1.,
- zkracené adduktory kycle

- zkracené svalstvo na zadni stran¢ stehna (m. biceps femoris, m. semitentinosus, m.

semimembranosus)
Zasady vyrovnani:

- uvolnit oblast kycelnich kloubti



- protahnout sv. v oblasti bederni

- protahnout sv. na zadni stran¢ stehen
- protahnout flexory kycle

- posilit sv. bfisni, svaly hyzdové

- aktivovat HSS

Vhodna cviceni:

cviceni pro spravné postaveni panve, hluboka stabilizace

kolébky vzad, kotouly

plazeni, lezeni, podlézani, prelézani apod.

cvieni pro vytvoreni predstavy o spravném postaveni panve

Zdroj:https://fyzio-petra.cz/rozpoznat-u-svych-deti-vadne-drzeni-tela/

Nevhodna cviceni (a cinnosti):
- bederni zaklony a vSechna cviceni spojené se zaklony
- zvedani tézkych predméta
- dlouhé¢ stani

- opakované skoky, poskoky a skoky do hloubky

Hyperlordotické drzeni téla a dolni zkiiZeny syndrom, piiklady cviki:



https://fyzio-petra.cz/rozpoznat-u-svych-deti-vadne-drzeni-tela/

Skoliotické drZzeni téla

Bo¢ni vychyleni patete v roving frontalni, které Ize svalovym tusilim vyrovnat.
Zakladni priciny:

- oslabeni svalstva trupu, poruSeni rovnovahy sily svalovych skupin
- jednostranné zatézovani zadovych svalil
- nestejna délka koncetin

- Uraz

Zdroj:https://fyzio-petra.cz/rozpoznat-u-svych-deti-vadne-drzeni-tela/

Zasady vyrovnadni:

- zajistit pohyblivost a rozvoj patete ve vsech smérech symetrickymi cviky

- posilovat svalstvo bfisni a zddové soucasné s vyuzitim cvikl protahovacich a
uvoliiovacich

- zajistit rozvoj hrudniku posilovanim dychaciho svalstva

- zlepsit svalovou nerovnovahu
Vhodna cviceni:

- procvicovani patete ve vSech smérech (ptedklony, uklony, rotace trupu, hrudni
zéklony, krouzeni, atd.)
- cviceni dechova

- visy, plazeni, lezeni (jakkoliv), pfelézani, podlézani (opic¢i drahy)


https://fyzio-petra.cz/rozpoznat-u-svych-deti-vadne-drzeni-tela/

Nevhodna cviceni:

vSechna namahava cvieni, ktera ptetézuji oslabené svalstvo
- jednostranna cviceni

- vydrze

- ndarazovité pohyby (dlouhodobé poskoky, skoky do hloubky)
- noSeni tézkych biemen

- dlouhodobé pochody s neumérnym zatiZenim

Skoliotické drzeni, ptiklady cviki:

Plocha zada

Vyhlazeni bederni lorddzy a hrudni kyfozy spojené ¢asto s odstavanim lopatek, zménénym
sklonem panve (napfimeni panve) a zménou postaveni hornich koncetin

Zakladni priciny:

- opozdéni ¢i naruseni vyvoje svalstva (mozny vliv dédi¢nosti)
- oslabeni svalstva trupu, poruSeni rovnovahy sily svalovych skupin

- porucha dynamiky patete



Zasady vyrovnani':

- ovlivnnéni svalové rovnovahy (Casto hyperlordoza C patete, protrakce ramen,
valgozni kolena, plochonoZi)

- zlepsit dychaci stereotyp

- zlepsit svalovou koordinaci (chiize)

- protahovat zkracené svaly (m. pectoralis major, zadni strana stehna, m. iliopsoas)

- posilit kréni (flexory), bederni a bfisni svalstvo a HSS

Zdroj:https://fyzio-petra.cz/rozpoznat-u-svych-deti-vadne-drzeni-tela/

Vhodna cviceni:

- cviceni na uvolnovani Th patete, pletence ramenniho

- cviCeni na posileni kréniho, bederniho a biisniho svalstva

- cviceni pro spravné drzeni panve

Nevhodna cviceni:

- vydrze ve visech a podporech
- rovné a prohnuté predklony

- tvrdé doskoky

Plocha zada, ptiklady cvik:



https://fyzio-petra.cz/rozpoznat-u-svych-deti-vadne-drzeni-tela/

Problematika vad nohy —vliv na pohybovy systém ¢lovéka a uplatnéni cviéeni pii zdravotnim
oslabeni

- Cviceni na plochonozi — stimulace, facilitace, hry, kreativita

- Cviceni na valgdzni a var6zni DK
Student znd problematiku poruch klenby nozni a s ni spojené zdravotni problémy. Zna anatomii
a funkci nohy a zna zasady vyrovnani v oblasti nohy a DK. Umi pouZzit riizné druhy cviceni a
pomiicek, které cvicebni jednotku zpestii a motivuji zdky ke cviceni. Umi vytvorit pestrou
cvicebni jednotku zamérenou na funkci nohy. Vi, jak pracovat s zaky, kteri maji odchylky od

osy DK (valgozni, varozni postaveni DK), jaka cviceni volit a jakym se vyhnout.

Poruchy klenby noZni

Plocha noha je snizeni nebo uplné vymizeni podélné ¢i pticné klenby nohy.
Klenba nozni
Dana architektonikou kosti, vazy, kratkymi svaly nohy a svaly bérce.

Pfi¢na klenba — nachazi se mezi hlavickami 1. a 5. metatarzu, udrzuji ji predev§im m.

adductor hallucis, m. peroneus longus, plantarni ¢ast m. tibialis posterior.

Podélna klenba — tvoti 2 oblouky - na vnitinim okraji nohy, na zevnim okraji. Tvofi ji kratké
svaly nohy a nékteré dlouhé svaly lytka (tibialis anterior et posterior, flexor digitorum

longus).




Zdroj: https://medicina.ronnie.cz/c-8828-mate-ploche-nohy-co-s-tim-ii.html

Funkce nohy:
Baze - zprostiedkovava kontakt téla s terénem

Cidlo - vnimani sklonu plochy, jeji tvrdosti, charakteru a je tak ovlivnéna postura. Noha

vnima proprioceptivné terén a informace z ni jsou vedeny do CNS.

Tlumi¢ - tlumi mechanické razy vznikajici pti lokomoci pfenasejici se kloubnim fetézcem

Z dolnich koncetin na vyssi segmenty.

Nosi¢ - nese hmotnost téla a umoziuje piesun této hmotnosti - misto, z n&jz

vychazi lidské lokomoce: doslap, odvinuti, odraz

Reflexni oblast

Zdroj: https://is.muni.cz/do/fsps/e-

learning/zaklady anatomie/zakl_anatomie_l/pages/klenba_nozni.html

Vhodné pohybové cinnosti

- cviceni pro hlezenni kloub

- chiize po nerovném terénu

- chiize po zevni hrané chodidla, po Spickach, po patach
- cviceni pro svaly bérce

- cviceni s vyuZzitim senzomotorickych pomutcek

Nevhodné pohybové cinnosti

- dlouh¢ pochody a stani
- skoky, poskoky
- Siroké stoje rozkrocné

- pfetéZovani hybného systému obecné



Prevence

- nenuceni k pfed¢asnému stoji a chiizi

- chiize naboso po pfirodnim nerovném terénu

- volba spravné a odpovidajici obuvi

- polohovani nohou

- redukce nadvahy

- dostatek pohybové aktivity - preventivni cviceni
- metody fyzikalni terapie, otuzovani

- masaze, mobilizace

Plochonozi, ptiklady cviki:

Zdroj fotografii — autorky

Valgdzni a vardzni postaveni dolnich koncetin

Vbocené (X) nebo vybocené (O) postaveni kolennich kloubli
Pficiny - primarni (dédi¢nost)

- sekundarni (rtstové vady, Grazy, degenerativni zmény, ...)
Projevy:

- nespravné postaveni kycelnich kloubti, deformity kolen
- postaveni paty (X)

- nedostate¢n¢ funkéni svaly kloublt DK

- nestabilni klouby

- svaly na vnéjsi stran¢ stehna zkracené (O)



- svaly na vnitini stran¢ stehna zkracené (X)

Zdroj: https://muscleandjoint.ca/genu-valgum/

1
[ ]

NORMAL GENU VARUM GENU VALGUM

Zasady vyrovnani:

- uvolnovani vSech kloubti DK, protahovani a posilovani svali stehennich
- ovlivnéni spravného postaveni panve

- spravné kladeni chodidel a celych DK pii chizi

- korekce plochonozi

- cviceni na stabilizaci kloubii

- dbat na spravné postaveni DK a na spravnou chtizi (kladeni chodidel)

- pted zahdjenim cviceni nutné uvolnit bederni oblast a kycelni kloub
Vhodna cviceni:

- cviceni pro uvoliovani kloubti a protahovani m. iliopsoas, m. rectus femoris, tensor
fasciae latae, hamstringy + vn&jsi rotatory kyc¢le - O / vnitini stranu stehna - X
- cviceni pro posilovani m. quadriceps femoris (vastus med., lat., intermed.), vnitini str.

stehna — O / hyzdé¢, abduktory — X
Nevhodna cviceni:

- baletni pozice

- stoj rozkro¢ny

- dfepy, posilovani s nadmérnou zatézi
- skoky, doskoky

- dlouhé¢ a rychl¢ béhy

- dlouhd chtze

- dlouhé stani



Valgo6zni postaveni DK, priklady cvikt:

Prakticka diagnostika VDT

Student se prakticky sezndami s metodami zjistovani funkcniho stavu pohybového apardtu. Je
schopen proveést zakladni antropometricka méreni, vyhodnotit funkcni stav vySetrovaného
Jjedince. Umi provést zakladni funkcni svalovy test a testy zakladnich hybnych stereotypui véetné
testu hluboké stabilizace.

Umi vytvorit kompenzacni plan pro horni a dolni zkiizeny syndrom, skoliotické drzeni, plocha

zdda a zna zdsady vyrovnani.

Diagnostika pohybového aparatu - pasivni
Pohled zezadu

- postaveni a tvar nohou, kolen, Achillovy Slachy



- postaveni spin a panve

- trojuhelniky — trup — HK = porovname
- vyska lopatek

- odchylka patefe od olovnice

- vyska ramen

- trny obratli (odchyleni C7)

- DK - porovnani — zatéz

- hyzd’ové svaly

- hypertonus vzptimovace trupu

Pohled zeptedu

- obrys trapézu
- svalstvo bficha

- postaveni klickl a nadklickovych jamek

- obrys SCM
- tvar DK (kolena, kotniky)

- klenba nozni
Pohled ze strany

- klenba chodidel

- zakiiveni patete

- L lordéza

- sklon panve

- zaktiveni Th patete
- drzeni ramen

- drZeni hlavy a krku

Hodnoceni drzZeni téla:



Dle Jaro$e — Lomi¢ka - pomoci olovnice — zezadu, z boku a zepredu
Drzeni hlavy a krku

Hrudnik a sklon panve

Kiivka zad - 4 stupn¢

DrZeni v roving ¢elni

Drzeni dolnich konéetin

Dle Mattiase
&
{ )
Funk¢ni test — vydrz 30s v predpazeni - u déti od 4 let % 5/ s
Z—
fv }/
\
i\
)/
A
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/ztv/pages/04-diagnostika-text.html
Dle Kleina a Thomase a Mayera (modifikovany) DRZENI
vytecné dobré chabé

IRINR

Tvar hrudniku C

. DRZENI
Tvar bficha a sklon panve - 4 stupné vitecné dobré chabeé

$patné

D

ipatné

e REK

Vyse ramen a postaveni lopatek

Zdroj: https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/ztv/pages/04-diagnostika-text.html

Pro zjistovani funkéniho stavu hybného systému pouzivame v ZTV dalsi zakladni metody

antropometrického vySetieni:


https://is/

Télesnda vyska - vyskové normy jsou stanoveny podle véku a pohlavi.
Télesnd hmotnost - normy hmotnosti jsou stanoveny podle vysky, véku a pohlavi.

Body mass index (BMI) - index télesné hmotnosti se pouziva nejcastéji pro posouzeni

ptiméfené hmotnosti téla ve vztahu Kk télesné vysce.

Délka dolnich koncetin - méteni provadime vleze a pro potteby zdravotni télesné vychovy

méfime délku dolnich kondetin:

- funkcni: méfime od spina iliaca anterior superior - malleolus medialis

- anatomickou: métime od trochanter major - malleolus lateralis

Goniometrické vysetreni - pomoci goniometru vySetfujeme kloubni rozsah v roving sagitélni,

frontalni, transversalni a rotaci. Mé&fi se rozsahy velkych kloubt a patefe.

Funkéni svalovy test a pohybové stereotypy

Svaloveé zkraceni:

- flexory ky¢le — leh na lavici, pfitahnout jednu DK k hrudniku, testovana DK spusténa
pies okraj lavice

- paravertebralni svaly —Thomayerova zkouska

- hamstringy — leh pfednozit / Thomayerova zkouska, sit and reach test

- quadratus lumborum — tklony — symetrie

- $ijové svaly a trapéz — tklon hlavy — symetrie

- triceps surae — stoj — thel chodilo, bérec / terénni test - sed - paty nad podlozkou (flex)

- m. piriformis — leh na bfise

- mm. adductores — sed - pravy thel

- pectorales — leh — vzpazit

- skoliotické drZeni — pfedklon - symetrie paravertebralnich valii a hrudniku, méfeni a

porovnani délky DK
Svalove oslabeni:

- Trendelemburgova zk. — gluteus med , min.
- bficho — vydrz 10s

- hluboka stabilizace



- mezilopatkové svaly — vzpor kle¢mo — vzpazit HK / klik
Hypermobilita:

Pritazeny palec k predlokti, zkouska zalozenych pazi, zkouska zapazeni, zkouska
extendovanych loktd, Thomayerova zkouska, sed mezi paty, zkouska $aly, zkouska rotace

hlavy
Testy hluboke stabilizace

- Branicni test

- Test extenze trupu

- Test elevace pazi

- Test nitrobiisniho tlaku
- Test na ¢tyfech

- Test diepu

Vyznam dechu a dechova cviceni.

Metodika nacviku jednotlivych typl dychdni. Dechova cviceni bez doprovodnych pohybil
casti téla a jejich vyuziti pro rizné kategorie oslabeni.

Student umi prakticky provést jednotlivé typy dychani bez doprovodnych pohybii a proveést
spravné dechovou vinu. Znd instrukce a prakticky umi naucit typy dychani, a to v riuznych
polohach a vi, pro jaka zdravotni oslabeni je prakticky vyuzit. Umi aplikovat dechova cviceni
do jednotky TV nebo ZTV. Zna zaklady tvorby cvicebni jednotky pro astmatika a umi vytvorit
soubor dechovych cviceni pro takto oslabené jedince, ale i pro jina oslabeni, kde se dechova

cviceni vyuzivaji.

Cviceni dechova

Respirace ma tizky vztah k celé motorice:

- ovliviyje iritabilitu motoneuront

- vlivem dychacich pohybl formuje 1 tvar hrudniku — patete a celého osového

- organu

- Spravné dychani je nezbytnym piedpokladem optimalniho fungovani pohybového

aparatu, spravného drzeni téla i psychické pohody.



- Optimalnim dychanim lze 1épe dosdhnout relaxace a kontrolovat uzkost a svalové

napéti.

- Emocionalni vlivy méni dychaci rytmus i hloubku dychéni (pfi riznych stavech mysli

- zkraceni (stres) / prodlouzeni dechu, dychani je samo o sob¢ zdrojem urcitych pociti.

- Pomoci dechovych cviceni lze ovliviiovat jak motorické tak psychické funkce i fec.
Nespravné dychani miize byt zpiisobeno:

- blokadami obratld a Zeber,

- Spatnou funkci dechovych a stabilizacnich svali

- alergiemi

- onemocnénim plic

- srdecni slabosti

- nadmérnym stresem - piedevSim

Odchylky od spravného dychani:

oslabené dychani = vadné drz. téla (kyfotické, popft. kyfolordotické)

pfevladani horniho Th dychani

asymetrické dychani (skoliotické drZent)

paradoxni dychani

Dychani:
- Vdech — inspirace - svaly inspira¢ni:

hlavni: diaphragma, mm. intercostales externi

pomocné: mm. scaleni, mm. pectorales, m. SCM, m. serratus anterior, m. latissimus dorsi
- Vydech — expirace - svaly expiracni:

hlavni: mm. intercostales interni

pomocné: mm. abdominales (vSechny), m. serratus posterior, m. quadratus lumborum

Vyznam dechovych cviceni

e Metabolicky - vyména plynt pii dychani (dodéani kyslika tkdnim)



e Mechanicky - tlakové zmény v hrudni a bfisni dutin€ pii dychani (pohyb branice)

e Formativni - védomym ovliviiovanim rytmu, hloubky a dynamiky dechu je ovlivnéno
napéti svalstva, tedy i posturalni funkce a lze tak vyuzit u korekce odchylek drzeni
téla

e Regulacni - dech ovliviiuje drazdivost vétSiny kosternich svali (sval je pii vdechu
drazdivéjsi, pti vydechu se nervosvalova drazdivost snizuje)

Druhy dychani
- Bfis$ni (abdominalni)
- Dolni hrudni (thorakalni, brani¢ni)

- Horni hrudni (podklickové, klavikularni)

Spravny dechovy stereotyp ma svou ¢asovou posloupnost:
- nadech pies bfisSni — dolni hrudni — podklickové dychéni
- vydech ptes btisni — dolni hrudni — podklickové dychani
— DECHOVA VLNA
Deleni dechovych cviceni
- Dechova cviceni bez doprovodnych pohybil
- Dechova cviceni s doprovodnymi pohyby

- Dechova cvi€eni pii lokomoci

Vliv na dychéni a dychaci pohyby maji polohy téla
- leh
na zadech — hrudnik v inspiraéni postaveni — ztizeny vydech
na boku — pohyby Zeber z jedné strany omezeny — tak i ¢ast branice omezeny pohyb
na bfiSe — ztizena inspirace zepiedu — nevyklenuje se sténa hrudni — ztizena prace branice
- sed — 2 typy dychani dle toho, jak se sedi (uvolnény sed x naptimeny sed)
- klek (klek sedmo, vzpor klecmo)
- stoj — vyhodna poloha pro dychani

Horizontalni poloha — vyhoda (relaxace posturdlniho svalstva) — soustfedéni se na dychani —
vnimani pohybt - postupné rytmizovat, prodluzovat, prohlubovat dech a postupné do vyssich
poloh



Duilezite

- dycha se ptevazné nosem (nadech i vydech)
- pracujeseishlasem—s,§, 7, 7,1, 4, ¢ hud, .... hlasity vydech sty — vyuziti hlavné u
zacateCnikl

- postupné prodluzovani dechu — na pocitani — hlavné prodluzovat vydech (zkvalitnéni
dechu)

- polohy nejprve horizontélni - vertikalni

vvvvvv

- nadech — aktivuje organismus x vydech zklidiiuje organismus

- pfiicviceni s doprovodnymi pohyby: nejprve vydech

obecné - pohyby excentrické — s nadechem

- pohyby koncentrické — s vydechem

Ptiklady dechovych cviceni bez doprovodnych pohybii:

E F T M

Vyuziti dechovych cviCeni k rozvoji posturalniho stereotypu.
- Dechova cviceni s doprovodnymi pohyby ¢asti téla a pii lokomoci
- Prvky détské jogy
Student umi aplikovat prakticka dynamicka cviceni a pohybové hry, které vyuzivaji dech, jako
hlavni prostredek kompenzaci zdravotniho oslabeni. Student znd a prakticky umi vytvorit

soubor cviceni vyuzivajici prvky detske jogy, ktera je vhodna pro jakoukoliv skupinu oslabeni.



Ptiklady dechovych cviceni s doprovodnymi pohyby:

Relaxacni cvi¢eni, metodické postupy ndcviku relaxace a jejich vyuziti pro rlzné
kategorie oslabeni.

Student se prakticky seznami a umi aplikovat a pouzit nejvice vyuzivané druhy relaxacnich
cviceni, ktera jsou vhodnd pro vyuku ZTV v ramci kompenzace riiznych zdravotnich oslabeni.
Vi, pro ktera oslabeni jsou relaxacni cviceni vhodna. Jedna se o Schultzitv autogenni tréning
a jeho varianty vhodné pro deéti (pribéhy) a také prvky Jacobsonovy progresivni relaxace. Dale
student —umi  zdkladni  relaxacni  jogové  pozice, které jsou vhodné  pro

relaxaci.

Cviceni relaxacni
Relaxace

e stav uvolnéni somatického 1 psychického
e je doprovazena fyziologickymi zménami:

- pokles svalového napéti

- snizeni prokrveni svala

- snizeni dechové i srde¢ni frekvence
- zmény v metabolismu

- niz§i sekrece hormontl nadledvin

- zmeény elektrické aktivity mozku (EEG)

Schopnost relaxace — individualné rtizna.



Relaxacni cviceni
- védomé, koncentrované a jemné Usili o uvoliiovani télesného a dusevniho napéti
- relaxacéni cviceni = nezbytna soucast vyrovnavaciho procesu
= soucast dechovych cviceni i cviceni pro spravné drzeni téla

- Vedeme cvicici k védomé schopnosti uvoliiovat Groven svalového napéti — vliv na

psychiku
- svalové uvolnéni — psychické zklidnéni a harmonizaci vnitinich funkci a naopak

- vyuziti zpétné vazby: cestou relaxace kosterniho svalstva snizit psychickou tenzi

Metody relaxace
- Psychoterapeutické (Schultziv autogenni trénink)
- Fyzioterapeutické (Jackobsonova progresivni relaxace)

- Psychoanalyza

Relaxacni techniky
- progresivni svalova relaxace dle Jacobsona
- Schultzliv autogenni trénink
- dechova cviceni
- joga
- meditace

Feldenkreisova metoda

Metody maji shodné n&které zakladni prvky.

Nacvik relaxace:
- pfiprava k relaxacnimu cvi€eni (prostredi)
- relaxace po piedchozim protazeni svalovych skupin
- lokalni relaxace
- celkova relaxace

- diferenciovana relaxace

Jacobsonova progresivni relaxace



- ve svéte k nejcastéji pouzivanym metodam

- vnimani rozdilu mezi napétim a relaxaci svald

- izometricka kontrakce urcité sk. svalu a nasledna relaxace
- zésady: nacvik vnimani rozdilu mezi napétim a uvolnénim

e uvédomeni si, ze napéti a uvolnéni se vzajemné vylucuji
e systematicky nacvik kontrakce jednotlivych sval. skupin a jejich uvolnéni
e prociténi vlivu télesné relaxace na psychické napéti

Schultziiv autogenni trénink

vychazi z poznatkii o vzajemné souvislosti mezi psychickym napétim, stavem vegetativni
soustavy a napé€tim svalil

Zéakladni principy - koncentrace na:
- pocit tihy
- pocit tepla
- klidného dechu
- pocit klidného srde¢niho tepu
- pocit tepla v biise

- pocit chladného cela

Jogova relaxace

- uceni jogy - staré cca 2500 let (hathajoga — soucast klasického indického 1¢katstvi —
ajurvédy)

- cviceni vedouci k homeostaze organismu a tim pfispiva ke zvySeni odolnosti vii¢i
zatézi

- dnes pouziva se k pfekonavani stresu, inavy, snizeni izkosti a deprese, zmirnéni
bolesti zad, hlavy

- hathajéga - cviky s vydrzemi (4sany)

- dechova cvieni
- odistné techniky

- cViCi se pro prozivani vlastniho zazitku ze cviceni

- zéakladni relaxa¢ni pozice (Savasana) = pozice mrtvoly



Priklady relaxac¢nich cviceni:

Cviceni koordinacni, rovnovazna a psychomotoricka a jejich vyuZiti pro rizné kategorie

oslabeni.
Student se seznami prakticky s riiznymi druhy koordinacnich a rovnovaiznych cviceni. Také se

sezndami s psychomotorickymi hrami a umi je aplikovat v praxi. Vi, pro jaké Zdky (jaka oslabeni)

Jjsou cviceni vhodna.

Priklady psychomotorickych her:
- Bez pomucek - planety, pesek, molekuly, evoluce
- Spomickami - psychomotoricky padak (meduaza, jeskyné), Satky (hon na lisku,
pfehazovani s piechodem), brcka, nafukovaci balonky (dechova cviceni, fakir, slalom,
raketa), obruce (spoleéné prolézani, piskvorky), kolicky na pradlo (loupez, stavba),

PET vicka (spole¢ny obraz, stavba)

Vyuziti cvicebnich pomucek |. v ZTV, PA pro rlizné kategorie oslabeni. Metodické

vystupy
Student se prakticky seznami a umi vyuzit overball jako senzomotorickou pomiicku pro cviceni

S oslabenymi jedinci (VDT, metabolické, smyslové a dalsi interni oslabeni).



Ptiklady cviki s overballem:

VyuZiti cvicebnich pomdcek Il. ve zdravotni TV. PA pro rizné kategorie oslabeni.

Metodické vystupy
Student se prakticky seznami a umi vyuzit gymball jako senzomotorickou pomiicku pro cviceni

S oslabenymi jedinci (VDT, metabolické, smyslové a dalsi interni oslabeni).

Priklady cvikti s gymballem:

VyuZiti netradi¢nich pomucek v ZTV. PA pro rizné kategorie oslabeni. Metodické

vystupy
Student se prakticky seznami a umi v praxi vyuZzit riizné netradicni pomiicky (PET vicka, Satky,

obruce, kolicky, tacky, atd.) jako motivaci pro cviceni ZTV, piedevsim pro vyrovnavaci cviceni
V ramci kompenzace VDT, ale i dalsi, napr. metabolickych, smyslovych ¢i ostatnich internich

onemocnénich.



Ptiklady cviceni:

Zdroj fotografii - autorky

Metodické vystupy. Projekty tykajici se prevence VDT u déti.

Student vi, jaké je typické VDT téla u deéti predskolniho i mladsiho Skolniho véku. Vi, jak
S VDT u malych déti pracovat, umi vyuzit cviceni s motivacnimi pomiickami a hry pro
Spravny rozvoj posturalniho i pohybového stereotypu u mensich déti. Zna zdkladni specifika
a zasady pri cviceni s detmi predskolniho a mladsiho skolniho veku. Je seznamen s novymi

projekty (Rovna pater, Mald joga, atd.), které se zaméruji na prevenci VDT u deti.

Heterogenni tfida a vulnerabilita Zak( — vychodiska pro praktickou
vyuku
Primarn¢ je zdravotni TV orientovana na vulnerabilni jedince. ZTV je specificka forma télesné

vychovy, kterd cilené vyuziva t€lovychovné prostiedky pro podporu zdravi, které chapeme v

biologickém, psychologickém i socialnim kontextu.

Teoretické poznatky jsou orientovany na odchylky od spravného drzeni téla, které se projevuje
i u internich, neurologickych ¢i smyslovych oslabeni. Projevuje se i v ranném détstvi a dale i
v seniorském véku. Proto je v ramci ZTV vénovana pozornost pravé této oblasti pohybové
aktivity — tedy cvicenim vyrovnavacim. Neméné dileZitou soucasti vyuky jsou cviceni dechova

relaxacni, koordinacni, rovnovazna, psychomotoricka.

Vyznam ZTV v télesné vychoveé

1. Nabizi prevenci:



- primarni (pfedchazeni zdravotnim obtizim)
- sekundarni (ovlivnéni jiz pfitomnych funkénich odchylek) a

- terciarni (ovlivnéni disledkii onemocnéni ¢i postizeni).

2. Piistup je zasadné funkéni, tedy orientovany nikoli na nemoc (poruchu, diagnozu, “nalepku

a Skatulku”), ale na jednotlivé funkce a jejich podporu.

3. Je orientovana pfedevsim na zdravotni, socidlni a psychologickou stranku zaka - cviceni

vyrovnavaci, dechova, relaxacni, koordina¢ni, rovnovazna a psychomotoricka.

4. ZTV nabizi veSkeré pohybové aktivity v nesoutéznim prostiedi, které je vhodné pro

vulnerabilni jedince.

5. Dalsi benefity ZTV: V nesoutéznim prostiedi zlepSeni vnimani vlastniho téla, zlepSeni

rovnovahy a koordinace, lepsi schopnost soustfedit se, lepsi schopnost relaxovat.
6. ZTV respektuje individualitu zaka.

7. Jedna se o pestrou PA, kterou lze zahrnout do jednotek bézné TV. Svym charakterem je
vhodna pro jedince se SVP, tedy pro vulnerabilni jedince. Je vSak vhodna pro vSechny Zaky,
jelikoz kazdy zak miize byt v urcité chvili ,,zranitelny* (vliv: v€k, pohlavi, osobnost, vychova,
aktudlni zdravotni a psychicky stav, vliv S8kolniho prosttedi, vliv vychovy a rodinného zazemi,

).

Prekazky vyuky Zdravotni TV na zakladnich a strednich Skolach:

1. Podminky v konkrétni Skole — feditelé, ucitelé, asistenti pedagoga (obrovska zatéz skol v

jinych oblastech, organiza¢ni i persondlni naro¢nost).
2. Urc¢ita obava vyuky ZTV v TV ze strany uditeld.
3. Mala ¢i neexistujici spoluprace ucitele TV a asistenta pedagoga v ramci vyuky TV.

4. Velké mnozstvi uvolnéni zaka z TV (Iékafi - snadnost posudku “uvolnéni z TV”) — zde se

otvird moznost vyuzit ZTV — ale nevyuziva se.



5. Nedostatecna prostupnost témat ZTV s dal§imi pfedméty.

6. Nestastné legislativni formulace — postaveni ZTV v zavaznych dokumentech, velky prostor

pro uvoliovani zakti z TV.

7. Nedostate¢na spoluprace s SPC - opomijeni ZTV.

8. Nedostatek casové dotace pro TV, kdy v ramci bézné TV se Casu pro ZTV nedostava.

Cinnosti u¢itele v rdmci vyuky ZTV nebo v ramci vyuzivani prvkl ZTV ve
vyuce TV

Doporuceni pro ucitele TV

1.

Plan a tvorba cvic¢ebnich jednotek zaméfenych na zdravotni oslabeni jednotlivce ¢i

Vv ramci skupiny, které vyuzivaji zakladni prosttedky ZTV.

Nebo zahrnuti vyrovnéavacich, dechovych, koordinacnich cvi€eni, cvi€eni zahrnujicich
zlepSeni rovnovahy a koordinace a vyuziti prvk psychomotoriky a relaxace v ramci

bézné hodiny TV, opét zamétenych na vulnerabilniho zédka nebo Zaky ve skuping.

Teoretické znalosti biomedicinské 0 zdravotnim oslabeni — sniZi se obava prace s zaky

se SVP.

Invence a kreativita, vyuziti tradi¢nich i netradi¢nich pomtcek pro vyuku ZTV,

zvySovani motivace.
Vyuzivat spolupréace s asistentem pedagoga ¢i osobnim asistentem béhem hodit TV.
Znat osobnost Zaka, zajimat se a zohlediiovat o potfeby zéka.

Sledovat aktuélni fyzicky i psychicky stav Zaka a vhodné a v€as reagovat na ev. zmény,

byt na ev. zmény pfipraven.

Znat a snazit se vyuzit vSechny prostredky, které se v ZTV vyuZivaji (posturalni korekce
— vyrovnavaci cviceni), dechova cvi€eni, relaxacni cviceni, psychomotorické cviceni,

cviceni koordinacni, rovnovazna - kultivovat tak pohybovou gramotnost zéka.

Vhodné komunikovat s Zdky (verbdlni, neverbalni projev), empaticky pfistupovat

k zakovi.



10. Vyuzit nazornych pohybovych ukazek, nezapomenout na vedeni Zzdka (provést

pohybem).
11. Vhodné a citlivé korigovat spravné provedeni pohybového tikolu.

12. Dodrzovat pedagogické zasady (zasada uvédomélosti, ndzornosti, pfimétenosti,

soustavnosti, trvalosti)
13. Vyuzivat formativniho hodnoceni, neorientovat se na vykon zaka.

14. Vyuzivat pravidelné¢ v hodindch TV prvky ZTV, pokud neni moznost samostatné
jednotky ZTV (z jakéhokoliv diivodu).

Metodicky postup pri tvorbé cvicebni jednotky pro zdravotni oslabeni
(Vystupy studentit)

- vysvétleni pojml tykajici se konkrétniho zdravotniho oslabeni jedince — etiologie
zdravotniho problému ¢i oslabeni

- vysvétleni piinosu konkrétniho zdravotniho cviceni (k ¢emu slouzi, co podporuje), cviceni
a zatéz jsou priméiené

- pokud je to potieba (dle konkrétniho oslabeni) aplikovat zdkladni testy hodnoceni
pohybového systému (hybné a posturalni stereotypy)

- predvést vhodnou ukazku — nazornost, vhodna komunikace

- vysvétlit pfipadné nebo Casté chyby, které se typicky vyskytuji u provadéni konkrétniho
pohybového tkolu

- klast diraz na pomalé, soustiedéné pohyby a prozivani pohybu

- dbat na dodrzovéni zékladnich pravidel pfi cviceni ZTV (vhodna poloha, dychani, ptesné
provedeni, pomaly pohyb, ...)

- vhodna korekce ptipadnych chyb cvic¢encl — slovni, ndzorna ¢i provedeni pohybem

- byt kreativni, vyuzivat pomiicky (i netradi¢ni) a umét motivovat ke cviceni

- vhodna komunikace a vyjadfovani se, je empatie, individudlni pfistup

- zdlraznéni nesoutézivého prostiedi



Hodnoceni didaktického vystupu

Hodnotici formular didaktického vystupu

Cvicebni jednotka (CJ) - vystup - téma: Hodnoceni - komentar:

Pfimé&fenost a vhodnost obsahu CJ vzhledem ke
konkrétnimu zdravotnimu oslabeni

Dodrzovani zasad v ZTV (druhy pohybu,
cvi¢ebni polohy, diraz na prozitek z pohybu)

Vybér cvikl a pomilicek

Organizace CJ (skupinového cviceni)

Verbalni projev (hlasitost, srozumitelny popis
cviku, hry - instrukce

Neverbalni komunikace

Nézornost (vhodné ukézka, provedeni
pohybem)

Korekce nespravného provedeni, kladeni dtirazu
na spravné dychani

Empatie, schopnost vhodné a citlivé korigovat
cviceni

Schopnost zapojeni zaka do aktivity, motivace,
kreativita

Okruhy — otazky ke zkousce ze ZTV

1. Pohybovy systém a jeho oslabeni (poruchy posturalni funkce, pfi¢iny a
disledky)

2. Vyznam ZTV a jeji obsahova nédpli (charakteristika, cil, ukoly, struktura a
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11.
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19.

Literatura:

obsah cvicebni jednotky v ZTV)

Zakladni vyrovnavaci prosttedky v ZTV

Relaxacni cviceni, vyznam, vyuziti v ZTV, metody relaxace

Dechova cviceni — vyznam, druhy dechovych cviceni, druhy dychéni, poruchy
funkce, vliv polohy téla na stereotyp dychani, vyuziti v ZTV

Svalova dysbalance v oblasti panve a beder

Dysbalance v oblasti kréni patefe a hrudni patete

Plocha zada a vyrovnavaci cviceni

Skoliotické drzeni a vyrovnavaci cviceni

Oslabeni dolnich koncetin, vyuziti a vyznam PA

Plochonozi a jeho feseni

Pedagogicka diagnostika v ZTV (diagnostika posturalniho stereotypu — VDT,
funkéni svalové testy, testy pohybového stereotypu)

Svalova nerovnovaha, jeji pti¢iny a dasledky (+ zasady pro protahovani svalt
s tendenci ke zkraceni a posilovani svald s tendenci k oslabeni), hluboka
stabilizace

Metabolické oslabeni — obezita — vyuziti a vyznam PA

Metabolické oslabeni — diabetes mellitus — vyuziti a vyznam PA

Nervova a neuropsychicka oslabeni (ADHD, epilepsie, neurdzy) a PA (vyznam
pohybové aktivity)

Smyslova oslabeni a pohybova aktivita (vyrovnavaci proces)

Astma a oslabeni dechového systému, vliv PA

Zdravotni TV seniort, specifika osob star§iho véku a PA
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