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MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavani
MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost
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Sablona ¢.I, sada ¢.2

Vzdélavaci oblast Piirodopis
Vzdélavaci obor Piirodopis
Tematicky okruh Lidské télo
Téma Kosterni soustava
Roc¢nik 8.
Material slouZzi jako pomiicka pro ptibliZzeni tématu lidské télo —
Anotace kosterni (opérnd) soustava.
Urceno pro samostatnou praci jednotlivct.
74k formuluje a vyjadiuje své myslenky vystizné, v logickém sledu
Otekavany vystup a a kultivované v pisemném projevu.

klicové kompetence

Zak dokéze logicky uvaZovat.

74k je schopen samostatné prace.

Klicova slova

Prirodopis, lidské télo, kostra, pater, vyvoj

Druh uc¢ebniho
materialu

Pracovni list

Autor/vytvoreno

Mgr. Sarka Jonakova / leden 2013
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Metodicky list
Charakteristika

Ukolem tohoto pracovniho listu je ptibliZit Zak@im téma lidské4 kostra a jeji vyvoj ke
vzpiimeni clovéka a vyznam kloubniho spojeni kosti.

Prace s pracovnim listem

e Vyucujici nakopiruje kazdému Zakovi po jednom pracovnim listu a necha Zaky
samostatné pracovat.

e ZAci si prohlédnou obrazky v pracovnim listu a zamysli se nad poloZenymi otazkami.
Pokusi se na né odpovidat pisemnou formou piimo do pracovniho listu.

e Vyucujici podporuje zZaky v praci, v zavéru projde spolecné se vSemi zaky jednotlivé
otazky a spravné odpovédi.

e ZAci si pracovni list se spravnymi vysledky nalepi nebo zaloZi do seSitu.
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Pracovni list

Lidské télo - motorika a pater

1. K jednotlivym obrazkim prirad’ ¢isla - jak ma jit vyvoj spravné po sobé ? Ktera faze je prvni a
ktera nasleduje?

2. Co se stane s lidskou kostrou postupem c¢asu? DO kdy rosteme? CO se odehrava ve stari?
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3. Jak pozname spravny postoj?
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4. Co to je KLOUB? K ¢emu slouZzi? Jsou vSechny stejné nebo se mohou néjak lisit (jak)?

Normal subacromial space Impingement of the rotator cuff
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Resent:
1. Vyvoj vzptrimovani - lidska pater

Jako prvni by méla byt vyvinuta kr€ni lordosa. Tento vyvoj je mozné aktivovat pomoci polohy na
bFise, kdy dit€ zvedanim hlaviCky posiluje kréni svalstvo, jez postupné vytvofi kréni lordosu.

it

Lezenim dojde k posilent pazi a trupu. Pobytem v sedici poloze dojde k pFirozenému vyklenuti
hrudni kyfozy.

e
3

Pomoci opory & pomoci mUze dojit k prvnim pokustm o rovny stoj, pfi krerém dojde k prohnuti
patefe v oblasti bederni, tak aby t€zist€ t€la bylo nad mistem opory. Tak dojde k vytvoFeni bederni
lordosy.

i

2. Nejdrive se lidska kostra zpeviiuje, vytvari sviij charakteristicky tvar —~dvouesovité prohnuti,
mékké kosti novorozence se stavaji pevnéjsi, mineralizovanéjsi.

Rist zpravidla kon¢i u divek mezi 16.-17. rokem, u chlapcti mezi 19.-21. rokem. V tempu rlistu u
chlapcti a divek existuji urcité rozdily: zatimco v prvnich 7 mésicich Zivota rostou rychleji
chlapci, v dalSim obdobi az do ¢tyr let je tomu opacné. Pak se riist vyrovnava.

Stari - zmékcovani kosti, deformace, krehkost.

3. Hlava

Jste vytaZeni z patefe aZ do temene hlavy, pocit dlouhé sije - brada je mirné zasunuta zpé&t —
pocit dvojité brady - pohled o¢i stale vpred aneb NA ZEMI NIC NENAJDU.


http://cs.wikipedia.org/wiki/D%C3%ADvka
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Ramena a lopatky

Ramena a lopatky jsou roztaZené do strany - pocit oteviené hrudi, ramena co nejdal od usi,

coz vyvolava pocit dlouhé sije. Zaroven jsou mirné stazené dozadu a smérem dold, ale
POZOR, NEPROHYBEJTE SE V BEDRECH!

Panev a bederni oblast zad

Pfirozena pozice NEPODSAZOVAT a ani se NEPROHYBAT v bedrech! Hyzdé& jsou mirng
zatnuté. Pocitové se zkuste vytahnout z kiizové kosti po patefi az do temene hlavy.

Kolena

Jsou stabilizovana a drzi pozici pfimo nad kotniky, pozor na postaveni kolenou do X a O!
Spatné postaveni kolenou do X je €asto vidét u lidi s nadvahou, ktefi mivaji zborcenou &i
nefunkéni nozni klenbu a nezapojuji pti chtizi malikovou stranu chodidla, tudiz svalové
fetézce nefunguji a nedrzi kolena ve spravné pozici - jsou tedy vtocené dovnitf. Uvédomnéni
si spravné aktivace klenby (obrazek 1 a 2) a zaméfeni se na zatiZeni vnéjsich malikovych hran
muzZe pomoci pretvofit chybné postaveni kolenou.

Chodidla a kotniky

Postaveni na sitku panve, chodidla jsou vodorovné jako kolejnice, tiibodova opora chodidla:
PATA -MALIK - PAL EC, aktivni klenba! Vaha je rovnomérné rozlozena na celé chodidlo.
Kotnik je zpevnény.

4. Spojeni dvou kosti - umoZiiuje pohyb - 1i8i se v mozZnostech rozsahu pohybu (ovlivnéno
tvarem).

Druhy Kkloubti: 1. Kulovy kloub, 2. Elipsoidni kloub, 3. Sedlovy kloub, 4. Valcovy kloub, 5. Cepovy
kloub
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