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Rozsah: 5 hodin vyuky, 10 hodin konzultaci ZS
5 hodin vyuky, 10 hodin konzultaci LS

®m

Piedmét je rozdé€len do Ctyt tematickych oblasti: - fitness - plavecké sporty - individualni
sporty - kolektivni sportovni hry.

Seznamuje posluchace 1ékatské fakulty se zaclenovanim vhodnych pohybovych aktivit do
primarni prevence rtiznych onemocnéni. Ukazuje moznosti rozvoje pohybovych
schopnosti a zdokonalovani specialnich pohybovych dovednosti. V teorii se snazi 0
posouzeni vhodnosti jednotlivych pohybovych aktivit a vymezeni kontraindikaci z
hlediska vékovych zvlastnosti.

Clile studia predmétu

1. Poskytnout studentim maximum nezbytnych informaci potfebnych v jejich praxi.

2. Ziskat znalosti o pohybovych aktivitach vyuZitelnych nejen ve svém budoucim
povolani, ale 1 v soukromém Zzivoté.

3. V oblasti primarni prevence motivovat posluchace a zafadit pohybové aktivity do
denniho rezimu studenta.

4. Vhodnym vybérem pohybovych aktivit kompenzovat sedavy zplisob Zivota a zabranit
poklesu fyzické zdatnosti.

@ Casovy rozsah

ZS

uvod - rozdéleni primarni a sekundarni prevence

pohybové aktivity v oblasti fitness

plavani — pohybové aktivity ve vodé

LS

uvod — rozdéleni kolektivnich a individuélnich sportil, vyznam pro fyzické i psychické
zdravi

kolektivni sportovni hry, jejich uplatnéni v primarni prevenci

individualni sporty vhodné pro primarni prevenci



Y‘ Klicova slova

Primarni prevence, pohyb, svalové dysbalance, vzpiimené drzeni téla, fyziologic zatéze,
tepova frekvence, fitness, plavani, kolektivni hry, individualni sporty.

@ Privodce studiem — zakladni pojmy

Pohybové aktivity jsou ozna¢ovany jako nedilna sou¢ast primarni i sekundarni prevence
ruznych chorob. Typickym piikladem jsou choroby srdce a cév, poruchy vzpiimeného
drzeni téla, svalové nerovnovahy, poruchy pohybového aparatu, obezita atd...

V predmétu jsou posluchaci seznamovani s teoretickymi i praktickymi vychodisky
primarni prevence v jednotlivych sportovnich oblastech. Diiraz je kladen na indikace
pohybovych aktivit vzhledem k véku, zdravotnimu stavu, na vhodnost cviceni a spravny
vybér i na kontraindikace a rizika spojena s nevhodnou volbou ¢i nespravnym provedenim
jednotlivych cvikd.

Rozdéleni sporti pro vyuku pohybovych aktivit v primarni prevenci:

1/ fitness

- aerobik

- body styling

- P class

- posilovani

- spinning

- kondiéni trénink
- stre¢ink

2/ pohybové aktivity ve vodé

- plavani, jednotlivé plavecké zpiisoby
- vyuka neplavcii

- hry ve vodé

- zachrana tonouciho

3/ kolektivni sportovni hry
- volejbal

- basketbal

- fotbal

- florbal

4/ individualni sporty
- tenis

- stolni tenis

- squash

- golf



9 Kontrolni otazky

e (o je to primarni prevence a pro koho je uréena?

e Uvedte pfiklady onemocnéni, kterym mtzeme piedchéazet diky pravidelny
pohybovym aktivitam?

e Jak se projevuje adaptace organismu na zatéz?

O Otazky k zamySleni

Jakym zptsobem lze motivovat zdravé jedince k primarni prevenci?
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