C. VYCHOVA KE ZDRAVI
Vlozeno 2016

1. Svaly, anatomie, metabolismus svalli, aerobni a anaerobni zatéz. Zaklady posilovani, anatomie
posilovanych svall. Aktivni a pasivni pohybovy systém. Analyza pohybovych schopnosti.

2. Travici systém - anatomie, funkce. Poruchy piijmu potravy. Travici systém - zakladni nemoci
GIT. Vyznam Vlakniny, probiotika.

3. Kardiovaskularni systém. Anatomie a fyziologie, principy a funkce krevniho ob¢hu.
Patologické stavy pfi onemocnéni krevniho ob&hu. Arteriosklerosa, cholesterol.

4. Mocovy systém a pohlavni organy, anatomie, fyziologie, nefron, hormony ovliviujici funkci
ledvin, nemoci moc¢ového systému. Problematika sexuality.

5. Dychaci systém, anatomie, fyziologie, zakladni nemoci DS, koufeni.
6. Kostra, kost, klouby, zakladni nemoci kosti a kloubt, regenerace, dopliikova 1é¢ba.

7. Smyslové organy (zrak, sluch, ¢ich, chut’, hmat, rovnovéha). Anatomie, funkce a smyslové
organy ktze. Arteterapie - vytvarna kultura a tvorba. Muzikoterapie.

8. Centralni nervovy systém, anatomie, funkce, centra, spanek, muzikoterapie. Periferni nervovy
systém, podnét, vzruch, receptory. Rekreace, rekreace se zdravotnim postizenim, vysvétlete
pojmy zdravi, prace, odpocinek. Sympatikotonie, parasympatikotonie.

9. Endokrinni systém. Anatomie a fyziologie. Nerovnovaha piijmu a vydeje energie. Nadvaha a
vlivy genetické, hormonalni, metabolické, psychické a socialni.

10. Imunitni systém, organy a funkce. Bunéénd a hormondlni imunita. MoZznosti posilovani
imunity. Vlivy oslabujici imunitu. Imunitni trénink. Lymfaticky systém.

11. Etiologie infek¢nich onemocnéni — druhy patogend, hostitel, odolnost a vnimavost
jedinec, inkubacéni doba. Latentni onemocnéni, remise, relaps, exacerbace. Pfimy, nepiimy a
vertikalni pfenos nemoci. Zakladni druhy respiraénich a alimentarnich onemocnéni, nemaoci
pfenaSené krvi, nemoci piendSené zviraty. Problematika ockovani.

12. Princip vzniku neinfekéniho onemocnéni. Rakovina, kardiovaskularni onemocnéni,
autoimunitni nemoc, alergie. Oxidac¢ni stres a volné kyslikové radikaly.

13. Reakce a adaptace kardiovaskuldrniho a respira¢niho systému na zatéz. Zmény reaktivni a
adaptacni. Pfiprava organismu na télesnou zaté€z. Neurohumoralni regulace pohybové ¢innosti.

14. Sportovni trénink. Principy a metody sportovniho tréninku. Superkompenzace. Unava a
zotaveni jako soucast sportovniho tréninku.

15. Vznik tukové tkdné€ — histologickd charakteristika, zatfazeni v systému. Typy tukové tkéng¢,
funkce a vyznam télniho tuku. Sekre¢ni Cinnost tukové tkané. Klasifikace nadvahy a obezity,
pfi¢iny vzniku nadvéhy a obezity.

16. Metody zjistovani mnozstvi télesného tuku, hmotnostni indexy, parametry télesné
konstituce. Pohybova aktivita v prevenci obezity a snizovani aktudlni télesné hmotnosti — typ,
ucinna ,,davka“, intenzita, ,,negativni* aspekty pohybovych aktivit.



17. Vyziva a zdravi. Preventivni vyznam vyzivy. Raciondlni vyziva. Ochranna strava.
Stftedomotska strava.

18. Funkce vody ve vyzivé. Vitaminy a bioaktivni latky. Esencidlni mineralni latky. Vyzivové
doplnky. Stopové prvky.

19. Uloha tukd ve vyzivé. Slozeni a vlastnosti tukdl. VyZivova doporudeni pro piijem tukad,
mastnych kyselin v€etné esencidlnich. Vliv tukti na zdravotni stav.

20. Uloha proteinti ve vyzivé. Slozeni vlastnosti a obsah bilkovin v potravinach. Traveni a
metabolismus bilkovin. Esencidlni aminokyseliny a vyzivova hodnota bilkovin. Vliv konzumace
bilkovin na zdravotni stav.

21. Uloha sacharidt ve vyzivé. Vyuzitelné a balastni polysacharidy. Vlaknina, jeji sloZeni a zdroje
V potravinach, negativni ucinky nedostatku nebo vysokého piijmu vlakniny. Monosacharidy a
disacharidy ve vyziveé, porucha metabolismu nékterych sacharidi. Sladkd chut' a nahradni
sladidla.

22. Alternativni vyziva. Typy alternativni vyZzivy, jejich vyhody a nedostatky.

23. Syndrom zavislosti. Zavislost na alkoholu a jinych psychoaktivnich latkach. Drogova zavislost
(kanabinoidy, opioidy, stimulancia, halucinogeny, organicka rozpoustédla, 1éky). Chytré drogy.

24. Patologické zéavislosti podle zpiisobu chovani. Specifika ptisobeni navykovych latek u déti a
dospivajicich. Strategie prevence socialné patologickych jevli ve Skole. Zavislost na
elektronickych médiich (kybersikana).

25. Negativni aspekty sou¢asného Zivotniho stylu mladeze. Sikana a nekéazeii. Agrese a agresivita,
delikvence a kriminalita mladeze. Extrémismus a nebezpeci vlivu sekt a nabozenskych skupin.

26. Rekreace - historicky vyvoj, definice, sou¢asny zpisob Zivota a vyznam rekreace, definovani
zakladnich pojml (zdravi, prace, odpocinek), zdravy zivotni styl. Rekreace jako soucast
cestovniho ruchu. Zatizeni a aredly pro rekreaci.

27. Systém komplexni regenerace. Definice, u¢inky, druhy. Masazni prostfedky. Druhy masazi,
zasady hygieny.

28. Fyzikalni regeneraéni prostiedky (hydroterapie, elektrolécba, termoterapie, kryoterapie).
Alternativni formy regenerace (baiikovani, aromamasaze, Siatsu, reflexni masaz).

29. Zdravotni propedeutika a péce o zdravi. Prevence nemoci, hygiena. DuSevni hygiena.

30. Zdravotni cviceni. Evropské a asijské systémy zdravotniho cviceni. Zdravotni télesna
vychova: vymezeni, charakteristika. Psychomotorika.

31. Charakteristika soucasného zivotniho stylu. Sedavy zptsob Zivota. Nedostatky zivotniho stylu.
Determinace Zivotniho stylu.

32. Zdravy zivotni styl. Zasady zdravého zivotniho stylu. Aktivni Zivotni styl - slozky. Fittness a
wellness jako formy aktivniho Zivotniho stylu. Zdravotni pfinos aktivniho Zivotniho stylu.

33. Pohyb jako prevence a 1ék mnoha onemocnéni. Nedostatek pohybu. Psychofyziologické a
ekonomické nasledky nedostatku pohybu. Inaktivita a hypoaktivita.

34. Vyuziti arteterapie a muzikoterapie jako Iécebnych prostiedkt a prostfedkd k ovliviiovani
lidské psychiky.



35. Faktory zivotniho prostfedi ohrozujici zdravi (fyzikalni, chemické a biologické).
Environmentalni stres a environmentalni zdravi. Kompetence ucitele pro vychovu ke zdravi v
environmentalnim kontextu.

36. Plavani a jeho vyznam pro zdravi v jednotlivych vékovych skupinach. Zasady bezpecnosti pii
plaveckém vycviku. Kondi¢ni plavani. Vyuziti plavani ve volném case. Plavecké zplsoby
(zékladni charakteristika). Vyuziti plavani u lidi s postizenim.

37. Kurzy pohybovych aktivit - druhy aktivit, specifika vysokohorského prostredi, U¢inky
rekrea¢nich zimnich aktivit u riznych vékovych skupin (indikace, kontraindikace), zasady
didaktického vedeni, prozitkovost. Ochrana zdravi v neptiznivych klimatickych podminkach.

38. Aplikované pohybové aktivity pro postizené. Vymezeni, vznik, vyvoj, soucasné trendy.
Piehled jednotlivych postizeni v souvislosti se sportovni zatézi. Rekreacni sport a vykonnostni
sport pro postizené.

39. Jéga a uCinky na systémy lidského téla, zasady jogy, systém jogového tréninku (dsany,
dechové cviceni, relaxace, koncentrace, meditace), limbicky systém, psychosomatické ucinky.

40. Gerontologie, zdravé starnuti, vyziva senioru a jeji nedostatky. Negativni aspekty Zivotniho
stylu seniorti.
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