Nazev Skoly: Sportovni a podnikatelska stfedni skola, s.r.o.

Nazev vyuc€ovaciho pfedmétu: Sportovni regenerace a rekondice
Celkova hodinova dotace: 1 hodina

Platnost ucebni osnovy: od 1.9.2022, pocinaje 1. rocnikem

Pojeti vyucovaciho predmétu
Obecny cil vyucovaciho predmétu

Cilem predmétu je:

- 24k ovlada odbornou terminologii z oboru sportovni a regeneraéni masaze a tejpingu;

- chape postaveni masaze a tejpingu v systému regenerace;

- zak na zdkladé znalosti stavby a fungovani lidského téla rozumi podstaté a
zakonitostem regeneracnich a rekondi¢nich procesd, které chdpe jako komplex
postupl napomahajicich optimalnimu fungovani jednotlivych télesnych soustav
v zavislosti na mife zatiZzeni organismu;

- u Zd4ka je rozvijena osobnostné-odbornd kompetence tim, Ze na zakladé teoretickych
znalosti dokaze volit a aplikovat vhodné regeneracni a rekondi¢ni procedury a v jejich
ramci optimalni postupy, které vedou k udrzeni zdravi.

Charakteristika uciva

Pfedmét sportovni regenerace a rekondice je vyucovan ve ¢tvrtém rocniku zaméreni
Sportovni management a navazuje na ucivo predmétu funkéni anatomie z rocniku tfetiho.
V rdmci pfedmétu se Z4ci seznami se sportovni a regeneracni masazi jako oborem, ktery je
nedilnou soucasti sportovni regenerace. Zaci pochopi vzajemnou souvislost mezi aktivni
regeneraci a pfipravenosti k podani pIného sportovniho vykonu. Souc¢asné se dozvi, jakymi
procedurami lze zajistit urychleny navrat unaveného organismu k celkové homeostaze,
pfipadné jak napravit nékteré télesné dysfunkce. Cast hodin je v&novana problematice
kineziotejpingu, jako moderni metody reSeni pohybovych problému a jejich prevence. V ramci
pedagogického procesu je cilené pisobeno na rozvoj osobnostné-odbornych kompetenci zaka
tak, aby chapali zdravi jako zdkladni hodnotu ¢lovéka, na jejimZ udrZeni je tfeba se neustdle
aktivné podilet.

Vyukové strategie (pojeti vyuky)

Zakladni metodou teoretické ¢asti vyucovaciho predmétu je vyklad a fizeny rozhovor,
kombinovany s aktivizaénimi metodami- naptiklad samostatnym a tymovym fesSenim ukoll a
naslednou diskuzi. Rozvoj praktickych dovednosti bude probihat formou samostatné prace
pod dozorem vyucujiciho. Mysleno je konkrétni provddéni masaze, automasaze a tejpovani
jednotlivych télesnych partii samotnymi zaky.

Hodnoceni vysledki Zaku
- samostatné, spravné, logické uvazovani;

- aplikace teoretickych poznatkd do praxe;
- aktivni pfistup k reSeni problém;



rozvoj odbornych dovednosti;
zdokonaleni komunikaénich schopnosti;
schopnost tymové prace pfi reseni problém.

Prinos k rozvoji klicovych odbornych kompetenci

Z&k by mél:

zodpovédné pristupovat k vlastnimu zdravi, na zakladé ziskanych teoretickych znalosti
naslouchat signdlim téla, porozumét jim a nasledné jim pfizplisobovat svij Zivotni styl;
aktivné plsobit na své okoli, vysvétlovat negativni ucinky nespravného Zivotniho stylu
na télesné i dusevni zdravi;

svoje myslenky formulovat srozumitelnég;

orientovat se v modernich vyvojovych trendech v oblasti zdravého Zivotniho stylu;
ovladat a vhodné volit jednotlivé regeneracni procedury, a to jak ve vztahu k ostatnim,
tak k sobé samému;

mit pfehled o pozadavcich pracovniho trhu v uvedené odbornosti, svym aktivnim
pristupem ke studiu se jim pfizplsobovat;

pri kontaktu s ostatnimi lidmi, at uZ spoluzaky, pedagogy ¢i potencialnimi klienty,
vystupovat kultivované a soucasné asertivné.

Ucebni pfedmét sportovni regenerace a rekondice pfispiva k aplikaci zejména ndsledujicich
priarezovych témat:

Environmentalni vychova;
Clovék a svét prace;
ICT.

Mezipfedmétové vztahy:

funkéni anatomie;
psychologie zdravi;
vyZiva.



Rozpis udiva — 4. rocnik, sportovni regenerace a rekondice

Vysledky vzdélavani a kompetence Tematické celky Hod.
dotace
Zak: 1. Teorie sportovni a rekondi¢ni 8
- definuje masaz; masaze
- interpretuje jeji misto mezi regeneracnimi - definice, vyznam;
procedurami; - druhy sportovni masaze;
- vymezi druhy sportovni masaze; - masérské hmaty a postupy;
- obhdji vhodnost jejich pouziti; - masaini prosttedky;
- rozlisi jednotlivé masérské hmaty - kontraindikace;
- urci jejich poradi; - hygiena masazi;
- orientuje se v prostfedcich pouZivanych pfi - interakce maséra a klienta.
masazi;
- demonstruje jejich klady a zapory a
vhodnost poufZiti;
- definuje kontraindikace masazi v zavislosti
na zdravotnich rizicich;
- analyzuje hygienické zdsady nezbytné pro
poskytovani masérskych sluzeb;
- specifikuje zasady verbalni a neverbalni
komunikace s klientem.
Zak: 2. Praxe sportovni a rekondiéni 30
- zvlada sprdvné provedeni masaze zad a Sije; masaze
- zvlada sprdvné provedeni masaze dolni - masazZ zad a Sije;
koncetiny; - masaz dolni koncetiny zepfedu;
- zvlada sprdvné provedeni masaze horni - masazZ dolni koncetiny zezadu.
koncetiny;
- zvlada sprdvné provedeni masaze bficha;
- zvlada sprdvné provedeni masaze prsou.
Z4k: 3. Automasai 6
- definuje rozdilné postupy mezi masazi a - rozdily mezi masdazi a automasazi
automasazi;
- dokaze prakticky provadét zakladni techniky
automasaze;
Zak: 4. Kineziotejping v regeneraci a 18

- popise funkci kineziotejpingu;

- vysvétli moZnosti jeho pouziti pfi sportovni
regeneraci a rekondici;

- orientuje se v zasadach bezpecéného
provadéni tejpovani;

- posoudi rizika spojend s jeho neodbornou
aplikaci;

- vyjmenuje jednotlivé kontraindikace
zakazujici nebo omezuijici aplikaci
kineziotejpingu;

- zvlada spravné provedeni tejpingu
hlezenniho a kolenniho kloubu.

rekondici
fungovani a indikace tejpingu;
priprava a realizace tejpingu;
kontraindikace;
prakticky kineziotejping-hlezno,
koleno.







