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Cast statni zavérecné zkousky: Rekreologie a oborovy zaklad TVS
Studijni program: Télesna vychova a sport
Studijni obor: Rekreologie

Cilem statni zavérecné zkousky je prokazat troven kompetenci (analyza a syntéza
poznatki, FeSeni problémi, odbornd komunikace, celkové vystupovani a jednani), které si
student/-ka osvojil/-a v priibéhu studia.

Poznamka: Zkousi se v rozsahu latky odprednasené na prednaskach, seminarich a témat,
zadanych k samostudiu. VSechny otazky vnimejte v kontextu vékovych a socialnich specifik, a
zaroven s prihlédnutim k osobdm zdravotné a socialn€ znevyhodnénym.

Organizace:

a) student/-ka absolvuje piipravu v délce 2-3 minut

b) student/-ka absolvuje zkouSku pred komisi, a to vidy podle zaméieni okruhti dané
problematiky. Délka zkouseni je individualni (priimérné 10-15min)

1) Informacéni zdroje v rekreologii, zplisob vyhledavani informaci, priklady odbornych
oborovych databézi a odbornych ¢asopist (zivotni styl, zazitkova pedagogika a vychova
v piirodé, cestovni ruch, management rekreace), kritéria pro hodnoceni kvality zdroja
(odbornych ¢lankd, ¢asopisti), struktura odborného ¢lanku a obsah jednotlivych ¢asti.

2) Volny cas — definice, zdkladni pojmy, terminologie (Joffre Dumazedier, John Neulinger
adalsi autori); rekreace — definice, zdkladni pojmy, terminologie; World Leisure
organization, Charta volného ¢asu, VSeobecna deklarace lidskych prav a volny ¢as; Volny
cas v kontextu ¢eskych autori.

3) Déleni a struktura volnocasovych aktivit; organizované a neorganizované volnocasové
aktivity; Robert A. Stebbins a déleni volnocasovych aktivit; dimenze volnocasovych aktivit
a jejich vyznam.

4) Funkce volného ¢asu — Dumazediere, Ospachowsky, Iwasaki; Volny ¢as v kontextu zdravi;
fyzické, psychické a socialni ptinosy aktivitniho traveni volného casu.
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5) Organizované a neorganizované volnocasové aktivity — jejich charakteristika, vyznam,
rizika, zapojeni do volno¢asovych aktivit v CR a zahraniéni u riznych vékovych skupin,
sportovni a umeélecké volnocasové aktivity, mladeznické volnocasové organizace — historie
a vyznam, DDM.

6) Richard M. Lerner a Teorie pozitivniho vyvoje mladeZze (Theory of Positive Youth
Development); model 5C resp. 6C; praktické priklady uplatnéni v praxi, volny cas
v kontextu prevence socialné-patologickych jevii, rizikového chovani apod.

7) Zivotni styl a zdravi — vymezeni pojmii, vyznam pohybové aktivity pro zdravi ¢lovéka
a spolecnosti (celospolecensky kontext) a jeji podpora, tendence vyvoje v soucasné
spoleénosti. Vysvétleni vztahu: rekreace — pohybova aktivita — zdravi — prevence.

8) Pohybovi aktivita — stav a tendence vyvoje v CR a v zahrani¢i (vyzkumné studie a jejich
vysledky). Doporuéeni pro PA — narodni, mezinarodni; u specifickych populaénich skupin
— déti, dospéli, seniofi). Moznosti vyjadieni energetické naro¢nosti riznych cinnosti
(napt. MET, kcal, Borgova skala, tepova frekvence).

9) Podpora pohybové aktivity — mezinarodni, narodni a komunalni tiroven; podpora pohybu
ve Skolnim prostiedi, podpora pohybové aktivity na pracovisti, podnikové wellness,
prostiredi a pohybova aktivita; ekologicky model; vyznam volného c¢asu a rekrea¢nich
aktivit v podpote pohybu.

10) Buiika — zikladni stavebni a funkéni jednotka zivych organismi; soucasti buriky; télesné
tekutiny. Vnitfni prostfedi — homeostaza. Télesné slozeni — popis jednotlivych frakei
a jejich vyznamu pro zdravi clovéka.

11) Kardiovaskularni systém — Krev — funkce krve, sloZeni krve, srazeni krve, krevni skupiny,
imunitni systém. Imunita a pohybova zatéz. Charakteristika a vlastnosti srde¢niho svalu,
zaklady funkéni anatomie.

12) Svalova soustava — zakladni rozd€leni typt svalstva (kosterni, hladké, srde¢ni). Kosterni
sval — charakteristika, slozeni, molekularni podstata stahu, typy svalovych vldken,
nervosvalovy prenos, motoricka jednotka. Déleni svall z funkéniho hlediska + priklady
svali — posturalni, fazické. Zakladni terminologie — svalové dysbalance, kompenzaé¢ni
cvicent.

13) Dychaci systém — mechanika ventilace, zdkladni objemy plicni, respirace, transport
kysliku a oxidu uhli¢itého. Dychani za zménénych vnéjsich podminek. Odpovéd dychaciho
systému na svalovou ¢innost, mrtvy (dychaci) prostor, druhy dech.

14) Termoregulace, vyznam udrZovani stalé télesné teploty, vznik a transport tepla
v organismu, fyzikalni mechanismy termoregulace. Praktické aspekty termoregula¢nich
mechanismi.

15) Adaptace organismu na pohybovou zatéz Adaptace a sportovni trénink, pohybové
schopnosti (sensitivni obdobi) a zikladni fyziologické principy jejich rozvoje. Unava
aregenerace pri aerobni/anaerobni zatézi. Regenerace organismu. Optimélni intenzita
zatiZeni a jeji stanoveni.
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16) Biologické energetické systémy kryti pohybovych cinnosti — znalost a kontextualni
zapojeni zakladnich termint (katabolismus, anabolismus, laktat, VO2 max,
metabolismus, tepova frekvence, inava). Aerobni, anaerobni, energetické substraty,
casova souslednost nastupu jednotlivych systémi, tréninkové cile.

17) Optimalizace Zivotniho stylu — Kklicové proménné, zakladni principy, souvislosti,
model F-I-T-T. Monitoring pohybové aktivity — subjektivni metody, objektivni metody;
klicové ukazatele.

18) Hormondlni fizeni organismu — tuloha a potenciadl hormont pfi pohybové aktivité
a jejich primy vliv na kvalitu Zivota a zdravi (endorfiny, adrenalin, kortizol, noradrenalin,
serotonin, dopamin, testosteron, inzulin, hormony hypofyzy).

19) Role vyzivy jako soucasti zdravého zivotniho stylu. Zakladni Ziviny (makronutrienty) —
sacharidy, proteiny, lipidy a jejich energeticka naroc¢nost. Vyzivova doporuceni (vyZivova
pyramida, semafor). Vitaminy a mineraly (mikronutrienty). Pitny rezim.

20) Hromadna neinfekéni onemocnéni — zékladni informace; vyskyt (demograficka situace
v CR); pfiiny vzniku; vliv pohybové aktivity na jejich prevenci a lé¢bu. Demograficka
situace v CR z hlediska zdravi?
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