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

Nazev vyuc€ovaciho pfedmétu: Sportovni regenerace a rekondice
Celkova hodinova dotace: 2 hodiny

Platnost ucebni osnovy: od 1.9.2025, pocinaje 1. rocnikem

Pojeti vyucovaciho predmétu
Obecny cil vyucovaciho predmétu

Cilem predmétu je:

- z4k ovlada odbornou terminologii z oboru sportovni regenerace a rekondice;

- z3dk na zdkladé znalosti stavby a fungovani lidského téla rozumi podstaté a
zakonitostem regeneracnich a rekondi¢nich procesd, které chape jako komplex
postupl napomahajicich optimalnimu fungovani jednotlivych télesnych soustav
v zavislosti na mife zatiZzeni organismu;

- u Zdaka 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 tretim ro¢niku a navazuje
na ucivo predmétu somatologie z ro¢niku druhého. V ramci predmétu se Zaci sezndmi se
sportovni regeneraci a rekondici jako modernim oborem, ktery je nedilnou souc¢dsti zdravého
fivotniho stylu. Zaci pochopi vzajemnou souvislost mezi aktivnim piistupem k Zivotu a
nezbytnou obnovou fyzickych i dusevnich sil. Soucasné se dozvi, jakymi procedurami lze zajistit
urychleny ndvrat unaveného organismu k celkové homeostaze, pfipadné jak napravit nékteré
télesné dysfunkce. V rdmci pedagogického procesu je cilené plisobeno na rozvoj osobnostné-
odbornych kompetenci zaka tak, aby chdpali zdravi jako zakladni hodnotu ¢lovéka, na jejimz
udrZeni je tfeba se neustale aktivné podilet.

Vyukové strategie (pojeti vyuky)

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

Hodnoceni vysledki Zaku

- samostatné, spravné, logické uvazovani;

- aplikace teoretickych poznatkl do praxe;

- aktivni pristup k reseni problém;

- rozvoj odbornych dovednosti;

- zdokonaleni komunikacnich schopnosti;

- schopnost tymové prace pfi feseni problému.



Prinos k rozvoji klicovych odbornych kompetenci
74k by mél:

zodpovédné pristupovat k vlastnimu zdravi, na zakladé ziskanych teoretickych znalosti
naslouchat signalim téla, porozumét jim a nasledné jim prizplsobovat svij Zivotni styl;
aktivné pUsobit 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;

orientovat se v pouZivani specifického softwaru, digitadlnich nastrojl a zafizenich

potfebné pro jejich oborové zaméreni;

efektivné vyuZzivat digitalnich technologii pro organizaci prace a plnéni odbornych
ukol;

aplikovat digitalni nastroje pti praktickych cvicenich, simulacich a projektech, které
odpovidaji jeho budouci profesni draze;

integrovat digitalni technologie do odborné komunikace, prezentaci a tvorby
dokumentace.

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

Environmentalni vychova;
Clovék a svét prace;
ICT.

Mezipfedmétové vztahy:

somatologie ¢lovéka;

fyziologie sportovce;

psychologie zdravi;

vyZiva;

teorie a praxe pohybovych aktivit.



Rozpis udiva — 3. rocnik, sportovni regenerace a rekondice

Vysledky vzdélavani a kompetence Tematické celky Hod.
dotace
Zak: 1. Sportovni regenerace a rekondice 4
- definuje, obsah pojm0 regenerace a - obsah pojmu;
rekondice; - regeneracni procedury.
- popiSe jednotlivé procedury;
- objasni vhodnost jejich pouZziti.
Zak: 2. Teorie sportovni a rekondicni 8
- definuje masdz; masaie
- interpretuje jeji misto mezi regeneracnimi - definice, vyznam, historie;
procedurami; - druhy sportovni masaze;
- provede zakladni etapizaci vyvoje oboru; - masérské hmaty a postupy;
- vymezi druhy sportovni masdze; - masazni prostredky;
- obhaji vhodnost jejich poutZiti; - kontraindikace;
- rozlisi jednotlivé masérské hmaty; - hygiena masazi;
- urdi jejich poradi; - interakce maséra a klienta.
- orientuje se v prosttedcich pouZivanych pfi
masazi;
- demonstruje jejich klady a zapory a
vhodnost poufZiti;
- definuje kontraindikace masazi v zavislosti
na zdravotnich rizicich;
- analyzuje hygienické zasady nezbytné pro
poskytovani masérskych sluzeb;
- specifikuje zdsady verbalni a neverbalni
komunikace s klientem.
Zak: 3. Praxe sportovni a rekondicni 30
- zvlada spravné provedeni masdaze zad a Sije; masaze
- zvlada spravné provedeni masaze dolni - masazZ zad a Sije;
koncetiny; - masaz dolni koncetiny;
- zvlada spravné provedeni masaze horni - masaz horni koncetiny;
koncetiny; - masaz bricha;
- zvlada spravné provedeni masaze bficha; - masaz prsou.
- zvlada spravné provedeni masaze prsou.
Zak: 4. Automasaz 6

definuje rozdilné postupy mezi masazi a
automasazi;

dokaze prakticky provadét zakladni techniky
automasaze.

- rozdily mezi masazi a automasaii.




Z3k: 5. Kineziotejping v regeneraci a

- popisSe funkci kineziotejpingu; rekondici

- vysvétli moznosti jeho poufziti pfi sportovni - fungovani a indikace tejpingu;
regeneraci a rekondici; - pfiprava a realizace tejpingu;

- orientuje se v zdsadach bezpeéného - kontraindikace;
provadéni tejpovani; - prakticky kineziotejping - trapéz,

- posoudi rizika spojena s jeho neodbornou Sije
aplikaci; - prakticky kineziotejping -

- vyjmenuje jednotlivé kontraindikace kvadriceps, hamstring, lytko;
zakazujici nebo omezuijici aplikaci - prakticky kineziotejping-hlezno,
kineziotejpingu; koleno;

- zvlada spravné provedeni tejpingu - bolestivé body a trigger pointy.

trapézového svalu a vzprimovace hlavy;

- zvlada spravné provedeni tejpingu
kvadricepsu, svalll zadni strany stehna a
trojhlavého svalu lytkového;

- zvlada spravné provedeni tejpingu
hlezenniho a kolenniho kloubu;

- charakterizuje trigger point;

- zvlada techniku tejpovani trigger pointl a
bolestivych bodu.




