STREDNI ODBORNA SKOLA A STREDNi ODBORNE UCILISTE, KAPLICE
Pohorska 86, Kaplice (SOU) / Linecka 368 (SOS), 382 41 Kaplice

SOU

Profilova maturitni zkouska

ze sebeobrany a specialni télesné vychovy

Ttida: BS2 Skolni rok:  2022/2023
Zkousejici: Mgr. Hana Cisarova, Bc. AleS Cisar, BBS

SPECIALNI TELESNA VYCHOVA — TEORETICKOPRAKTICKA CAST (JEDNOTLIVCI)

TEMAC. 1

Stavba a funkce lidského téla — Zivotné duleZité systémy

Teoreticko-prakticka ukazka - zakladni vySetfeni postizeného, zasady pfi prvni pomoci

Teoreticko-prakticka ukazka — angli¢ak a komplexni cviky

TEMAC. 2

Soustava pohybova z pohledu zdravi - sila, rychlost, vytrvalost, koordinace

Zasady pfti poskytovani prvni pomoci — dopravni nehoda, volani zachranné sluzby

Teoreticko-prakticka ukazka — varianty diepu - sila, rychlost, vytrvalost, koordinace

TEMAC. 3

Pohybova soustava — zakladni rozdéleni svalovych skupin

Teoreticko-prakticka ukazka — posilovani a protahovani svalovych skupin

Teoreticko-prakticka ukazka — poranéni svalu — pficiny, pfiznaky, prvni pomoc

TEMAC. 4

Opérna a pohybova soustava — klouby, Slachy, vazy — pfi¢iny poranéni, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka — osetieni kolene

Teoreticko-prakticka ukazka — stabilizacni cviky, cviky zaméfené na kloubni pohyblivost

TEMAC.5

Stavba a poranéni patere - pficiny, pfiznaky, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka - stabilizace patere pfi Urazu

Teoreticko-prakticka ukazka - cvikli pro spravni drZeni téla

TEMAC. 6

Opérna a pohybova soustava — horni ¢ast téla

Teoreticko-prakticka ukazka cvikti pro horni ¢ast téla — varianty kliku

Teoreticko-prakticka ukazka oSetreni urazti — kliéni kost, zapésti

TEMA C. 7

Opérna a pohybova soustava — hlava

Teoreticko-prakticka ukazka citlivych bodti na hlavé

Teoreticko-prakticka ukazka poranéni hlavy — pric¢iny poranéni, prvni pomoc
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TEMAC. 8

Opérna a pohybova soustava - stred téla — bedra, bficho

Teoreticko-prakticka ukazka cvikti pro stiedni ¢ast téla — varianty posilovani bricha

7 v

Teoreticko-prakticka ukazka — cviky na uvolnéni bederni ¢asti a Sl spojeni

TEMA C. 9

Opérna a pohybova soustava — dolni ¢ast téla — kycel, noha

Teoreticko-prakticka ukazka cvikti pro dolni ¢ast téla — varianty drepu, vypad

Teoreticko-prakticka ukazka — oSetfeni vymknutého kotniku

TEMA C. 10

Dychaci soustava — stavba, hlavni dychaci svaly, onemocnéni a tirazy

Teoreticko-prakticka ukazka - zastava dechu u dospélé osoby a ditéte - prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka — spravné dychani pri fyzické zatézi

TEMA C. 11

Dychaci soustava — tonuti; pozice téla pfi prvni pomoci

Teoreticko-prakticka ukazka — astmaticky zachvat - pfiznaky, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka — dechova cviceni

TEMA C. 12

Dychaci soustava — otrava CO, duseni cizim télesem

Teoreticko-prakticka ukazka — vyrazeny dech - p¥iznaky, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka — cviky pro uvolnéni hrudniku

TEMA C. 13

Krevni obéh — srdce a cévy, Zivot ohroZujici stavy, urazy

Teoreticko-prakticka ukazka — typy krvaceni a zplisoby osetfeni

Teoreticko-prakticka ukazka - cviky k prokrveni jednotlivych ¢asti téla

TEMAC. 14

Krevni obéh — krevni tlak — onemocnéni, zdravi ohroZujici stavy

Teoreticko-prakticka ukazka - osetfeni krvaceni — tlakovy obvaz

Teoreticko-prakticka ukazka - plank, statické a silové cviky a mozné zdravotni komplikace

TEMA C. 15

Srdce — onemocnéni a Zivot ohrozujici stavy

Teoreticko-prakticka ukazka - infarkt myokardu — pficiny, pfiznaky, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka resuscitace dospélé osoby

TEMA C. 16

Bezvédomi - pticiny, ptiznaky, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka - zakladni vysSetfeni postizeného, pfivolani zachranky

Teoreticko-prakticka ukazka — rozdil resuscitace dospélé osoby a ditéte

TEMA C. 17

Soustava nervova — zakladni stavba a funkce

Teoreticko-prakticka ukazka — mozkova mrtvice - pFiciny, pfiznaky, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka — koordinaéni cviky
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TEMA C. 18

Soustava nervova — onemocnéni, poruchy a urazy, zasah elektrickym proudem

Teoreticko-prakticka ukazka — bezvédomi, mdloba - p¥iciny, pfiznaky, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka — celomotoricky Jaciklv test

TEMA C. 19

Fyzicka a psychicka stranka lidského téla — psychosomatika, stavy ohrozujici zdravi

Otrava alkoholem, predavkovani léky, stresova situace — prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka relaxacniho cvi¢eni — podminky, zasady

TEMA C. 20

Termoregulace — funkce svalli, tepelny tpal a GZeh, popaleni sluncem

Teoreticko-prakticka ukazka — omrzliny, tpal — p¥iciny, pfiznaky, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka komplexnich cvikl — cviceni s vlastni vahou

TEMA C. 21

Urazy zpGsobené jinymi Zivocichy - pokousani psem, ustknuti, bodnuti hmyzem

Teoreticko-prakticka ukazka - anafylakticky Sok - pfiznaky, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka cvikti inspirovanych pohybem zvirat — joga, bojova uméni

TEMA C. 22

Rovnovaha a stabilita — funkce smyslové a pohybové soustavy

Teoreticko-prakticka ukazka - poleptani a popaleniny - pfi€iny, pfiznaky, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka cvikli pro koordinaci a rovnovahu — stabilita pfi sebeobrané

TEMA C. 23

Zakladni zZivotni funkce, zakladni Zivotni potfeby

Ochrana obyvatel za mimoradnych udalosti — havarie, povoden, pozar, vichfice

Teoreticko-prakticka ukazka cvikli protahujici zakladni svalové partie

TEMAC. 24

Opérna a pohybova soustava v rtizném véku — dospéla osoba a dité, vhodné aktivity

Teoreticko-prakticka ukazka - epilepticky zachvat — pficiny, pfiznaky, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka — cviky s vyuZitim Zidle nebo dalSich pomticek

TEMA C. 25

Soustava smyslova — oko, ucho

Teoreticko-prakticka ukazka — poranéni oka - pficiny, pfiznaky, prvni pomoc

Teoreticko-prakticka ukazka — cviky s vyfazenim zrakového viemu
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SEBEOBRANA — PRAKTICKA CAST VE DVOIJICICH

TEMAC. 1

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadzu ¢&irugi, Cchondzi)

Rizeny tFikrokovy boj — sambo matsogi — praktické predvedeni ve dvojici (2 techniky rukou, 2
techniky nohou)

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni dievéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMAC. 2

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadZu Cirugi, Tangun)

Rizeny dvojkrokovy boj — ibo matsogi — praktické pfedvedeni ve dvojici (2 techniky rukou, 2
techniky nohou)

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni dievéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMAC. 3

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadZu Cirugi, Tosan)

Rizeny jednokrokovy boj — ilbo matsogi — praktické pfedvedeni ve dvojici (2 techniky rukou,
2 techniky nohou)

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni dievéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMAC. 4

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadzu makki, Cchondi)

Polovolny boj — pan ¢aju matsogi — praktické predvedeni ve dvojici libovolné techniky

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMAC.5

Sestava — tchul — zacviéeni 2 sestav (sadzu makki, Tangun)

Volny boj — ¢aju matsogi — praktické pfedvedeni ve dvojici libovolné techniky

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni direvéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdéchi)

TEMAC. 6

Sestava — tchul — zacviéeni 2 sestav (sadZu makki, Tosan)

Vyprosténi z ichopu — hosinsul — praktické predvedeni ve dvojici (3 techniky)

Silové prerazeni — wirjok — pferazeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMAC. 7

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadzu ¢irugi, Cchond#i)

Obrana proti nozi — tando matsogi — praktické prfedvedeni ve dvojici (3 techniky)

Silové prerazeni — wirjok — preraZeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdéchi)
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TEMAC. 8

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadZu Cirugi, Tangun)

Rizeny tiikrokovy boj — sambo matsogi — praktické predvedeni ve dvojici (2 techniky rukou, 2
techniky nohou)

Silové prerazeni — wirjok — preraZeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMAC. 9

Sestava — tchul — zacviéeni 2 sestav (sadzu Cirugi, Tosan)

Rizeny dvojkrokovy boj — ibo matsogi — praktické predvedeni ve dvojici (2 techniky rukou, 2
techniky nohou)

Silové prerazeni — wirjok — preraZeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMA C. 10

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadZu makki, Cchondi)

Rizeny jednokrokovy boj — ilbo matsogi — praktické predvedeni ve dvojici (2 techniky rukou,
2 techniky nohou)

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMA C. 11

Sestava — tchul — zacviéeni 2 sestav (sadzu makki, Tangun)

Polovolny boj — pan ¢aju matsogi — praktické predvedeni ve dvojici libovolné techniky

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni dievéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMA C. 12

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadZzu makki, Tosan)

Volny boj — ¢aju matsogi — praktické predvedeni ve dvojici libovolné techniky

Silové prerazeni — wirjok — pterazeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMA C. 13

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadzu ¢irugi, Cchond#i)

Vyprosténi z ichopu — hosinsul — praktické pfedvedeni ve dvojici (3 techniky)

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni direvéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdéchi)

TEMAC. 14

Sestava — tchul — zacviéeni 2 sestav (sadZu ¢irugi, Tangun)

Obrana proti nozi — tando matsogi — praktické predvedeni ve dvoijici (3 techniky)

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni difevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)
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TEMA C. 15

Sestava — tchul — zacviéeni 2 sestav (sadzu Cirugi, Tosan)

Rizeny tiikrokovy boj — sambo matsogi — praktické predvedeni ve dvojici (2 techniky rukou, 2
techniky nohou)

Silové prerazeni — wirjok — preraZeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMA C. 16

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadZu makki, Cchondi)

Rizeny dvojkrokovy boj — ibo matsogi — praktické predvedeni ve dvojici (2 techniky rukou, 2
techniky nohou)

Silové prerazeni — wirjok — preraZeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMA C. 17

Sestava — tchul — zacviéeni 2 sestav (sadzu makki, Tangun)

Rizeny jednokrokovy boj — ilbo matsogi — praktické predvedeni ve dvojici (2 techniky rukou,
2 techniky nohou)

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMA C. 18

Sestava — tchul — zacviéeni 2 sestav (sadzu makki, Tosan)

Polovolny boj — pan ¢aju matsogi — praktické predvedeni ve dvojici libovolné techniky

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni dievéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMA C. 19

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadzu ¢irugi, Cchondzi)

Volny boj — ¢aju matsogi — praktické predvedeni ve dvojici libovolné techniky

Silové prerazeni — wirjok — pterazeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMA C. 20

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadzu Cirugi, Tangun)

Vyprosténi z ichopu — hosinsul — praktické pfedvedeni ve dvojici (3 techniky)

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni direvéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdéchi)

TEMA C. 21

Sestava — tchul — zacviéeni 2 sestav (sadZu Cirugi, Tosan)

Obrana proti nozi — tando matsogi — praktické predvedeni ve dvoijici (3 techniky)

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni difevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)
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TEMA C. 22

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadzu makki, Cchondzi)

Rizeny tiikrokovy boj — sambo matsogi — praktické predvedeni ve dvojici (2 techniky rukou, 2
techniky nohou)

Silové prerazeni — wirjok — preraZeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMA C. 23

Sestava — tchul — zacviéeni 2 sestav (sadzu makki, Tangun)

Rizeny dvojkrokovy boj — ibo matsogi — praktické predvedeni ve dvojici (2 techniky rukou, 2
techniky nohou)

Silové prerazeni — wirjok — preraZeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMA C. 24

Sestava — tchul — zacviéeni 2 sestav (sadzu makki, Tosan)

Rizeny jednokrokovy boj — ilbo matsogi — praktické predvedeni ve dvojici (2 techniky rukou,
2 techniky nohou)

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni dfevéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)

TEMA C. 25

Sestava — tchul — zacviceni 2 sestav (sadzu ¢&irugi, Cchond#i)

Polovolny boj — pan ¢aju matsogi — praktické predvedeni ve dvojici libovolné techniky

Silové prerazeni — wirjok — prerazeni dievéné desky 30x30x2 cm jednou z uvedenych technik
(rukou - sonkchal jop terigi) nebo (nohou - apécha pusigi — apkumdchi)
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SEBEOBRANA — TEORETICKA CAST JEDNOTLIVCI

TEMAC. 1
Zasady Taekwon-do

TEMAC. 2
Slib Taekwon-do

TEMAC. 3
Co je to Taekwon-do?

TEMAC. 4
Druhy uderi

TEMAC. 5
Druhy kopu

TEMA C. 6
Druhy blok

TEMAC. 7
Uderové plochy na ruce

TEMAC. 8
Uderové plochy na noze

TEMAC. 9

Druhy postoji

TEMA C. 10

Dlouhy postoj konnun sogi a v ném pouzivané techniky

TEMA C. 11

L postoj niundZa sogi a v ném pouzivané techniky

TEMA C. 12

UZiti paky

TEMAC. 13
Uziti pada

TEMAC. 14
Vitaini body

TEMA C. 15
Barvy paska

TEMA C. 16
Technické stupné v Taekwon-do

TEMA C. 17
Vyznam sestav

TEMA C. 18

Casti Taekwon-do
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TEMA C. 19

Skladba Taekwon-do

TEMA C. 20

Taekwon-do v CR a ve svété

TEMA C. 21

Osloveni v Taekwon-do (rozdéleni technickych stupii)

TEMA C. 22

Zakladni pojmy (povely)

TEMA C. 23

Zakladni filozofie bojového uméni

TEMA C. 24

Zakladni filozofie sebeobrany

TEMA C. 25

Dobok a jeho vyznam

PhDr. Zderika Lovéi v.r.
feditelka Skoly

Kaplice 3. 9. 2022

Sebeobrana a specidlni télesna vychova

Mgr. Sofa Krdlova v.r.
predsedkyné predmétové komise
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