K&

-
* * 5 W o.-
* * L]
- * * -
evropsky NN I
socialni OP Vzdélavani

fondvCR EVROPSKA UNIE

pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

DIGITALNI UCEBNI MATERIAL

Nazev projektu

Sablony v SZS P¥ibram

Registracni ¢islo

CZ.1.07/1.5.003/34.0933

Nazev materialu

VY _32_INOVACE_SN.1.16
Svaly HK - pracovni list

Vyucovaci predmct

Somatologie a nauka o pohybovém systému

Tematicky okruh Pohybovy systém — svaly HK
Autor Mgr. Jana Hlinecka
Skola Stiedni zdravotnicka Skola a Vyssi odborna Skola

zdravotnickd, Pribram I, Jiraskovy sady 113

Datum vyhotoveni

unor 2014

Datum a misto ovéfeni

14.4.2014 - obor Masér sportovni a rekondi¢ni, tfida 1.MSR

Anotace

Material je uréen pro zaky 1. ro¢niki stfednich $kol pfi probirani
pohybového systému s tématem Svaly DK. Slouzi pfedevsim

k samostatné praci — obsahuje slovnicek zakladnich pojmu a
obrazovy material k rozsifeni zakladniho ptehledu o dané oblasti.
V dalsi ¢asti si zaci ovefi uroven svych znalosti ziskanych o
oblasti svali HK.

Metodicky pokyn

Aktivita — pracovni list - ptima prace zaka — cca 30 - 45 min. Lze
doplnit k vykladu — slovni¢ek, obrazovy material a v ramci
opakovani probrané¢ho uciva.
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Pracovni list — svaly HK

Slovniéek

svaly pletence

v" 'm. deltoideus - sval déltovy

v m. supraspinatus - sval nadhi'ebenovy
v' 'm. infraspinatus - sval podhi'ebenovy

v' 'm. subscapularis - sval podlopatkovy

v m. teres minor - maly sval obly

v/ 'm. teres major - velky sval obly

svaly paZe
v" 'm. biceps brachii - dvojhlavy sval pazni
v" 'm. brachialis - hluboky sval pazni
v' 'm. coracobrachialis - sv. hakovy
v m. triceps brachii - trojhlavy sval pazni

v m. anconeus — sval loketni

svaly predlokti

m. pronator teres - pronujici sval obly

. flexor carpi radialis - zevni ohyba¢ zapésti

. flexor carpi ulnaris - vnitini ohyba¢ zapésti

. palmaris longus - dlouhy sval dlafiovy

. flexor digitorum superficialis - povrchovy ohyba¢ prsti
. flexor digitorum profundus - hluboky ohyba¢ prsta
. flexor pollicis longus - dlouhy ohyba¢ palce

. pronator quadratus - pronujici sval ¢tyfhranny

. extenzor carpi ulnaris - vnitini natahovac¢ zapésti

. extensor digitorum - natahova¢ prsti

. extensor digiti minimi - natahova¢ maliku

AN N N NN U N N U N AN
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

. abductor pollicis longus - dlouhy odtahova¢ palce
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. extensor pollicis brevis - kratky natahova¢ palce
. extensor pollicis longus - dlouhy natahovac palce
. extensor indicis - natahova¢ ukazovaku
. brachioradialis - sval vi‘etenni
. extensor carpi radialis longus - dlouhy zevni natahovac zapésti

. extensor carpi radialis brevis - kratky zevni natahovac zapésti

AN N N NN N
3 3 3 3 3 3 3

. supinator - sv. supinujici

svaly ruky

m. flexor pollicis brevis — kratky ohybac palce

. abductor pollicis brevis — kratky odtahovac palce
. adductor pollicis — pFitahova¢ palce

. opponens pollicis — oponujici sval palce

. flexor digiti minimi brevis - kratky ohyba¢ maliku
. abductor digiti minimi — odtahova¢ maliku

. opponens digiti minimi — oponujici sval maliku

3 3 3 3 3 3 3

. palmaris brevis — kratky sval dlafiovy

mm. lumbricales — éervovité svaly

D N N N N Y N N NN

mm. interossei palmares et dorsales — mezikostni svaly dlafiové a hibetni
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obr.1

http://www.all-stars.de/blog/abwechslung-im-krafttraining-

bringt-hoeheren-kraftzuwachs-bei-anfaengern/

obr. 3

Trapezius

Deltoid

Teres major

Triceps brachii:
long head

Triceps brachii:
lateral head

Latissimus dorsi

Triceps brachii: '

medial head

http://www.svetsplhu.cz/trenink/fyzicke-aspekty-splhu/

obr. 2

Front View

Muscles of the
Rotator Cuff

Subscapularis Back
View
Supraspinatus

Infraspinatus
Supraspinatus ,\

CMMG 2001 Minor

http://www.coretraining.cz/2013/04/bolest-ramene-zaklady-

prevence-a-rehabilitace/

obr. 4

Triceps Brachii
Medius

Triceps Brachii
Lateral

Triceps Brachii
Tendon

Triceps Brachii
Longus

Triceps Brachii
Medius

http://treninkprokazdeho.webnode.cz/anatomie/

svaly- lopatky-a-paze/#triceps-jpg



http://www.all-stars.de/blog/abwechslung-im-krafttraining-
http://www.svetsplhu.cz/trenink/fyzicke-aspekty-splhu/
http://treninkprokazdeho.webnode.cz/anatomie/svaly-%20lopatky-a-paze/#triceps-jpg
http://treninkprokazdeho.webnode.cz/anatomie/svaly-%20lopatky-a-paze/#triceps-jpg
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obr.5
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obr. 6

Copyright © The McGraw-Hill C: Inc.

Coracobrachialis

Brachialis

(d)

required for tion or display.

Long head of biceps m.
from supraglenoid tubercle

Short head of biceps m.
from coracoid process

Bicipital aponeurosis

Biceps tendon to
radial tuberosity

http://galleryhip.com/triceps-brachii.html

http://tanssitaidelinja.blogspot.cz/2013 03 01 arc

hive.html
obr. 7 obr. 8
Triceps brachii Brachialis
Brachioradialis Brachioradialis

Extensor carpi radialis longus

Anco

Extensor carpi radialis longus

Pronator teres

Extensor digitorum
Extensor carpi radialis brevis
Flexor carpi ulnaris
Extensor digiti minimi

Extensor carpi ulnaris

Palmaris longus

Extensor carpi radialis brevis

Flexor carpi radialis

Flexor carpi ulnaris

“ ‘ ’, Flexor digitorum superficialis

Flexor retinaculum

http://www.svetsplhu.cz/trenink/fyzicke-aspekty-splhu/


http://galleryhip.com/triceps-brachii.html
http://tanssitaidelinja.blogspot.cz/2013_03_01_archive.html
http://tanssitaidelinja.blogspot.cz/2013_03_01_archive.html
http://www.svetsplhu.cz/trenink/fyzicke-aspekty-splhu/
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Procvicovani:

1. PiifFad’te k ¢islim pismena tak, aby vznikla pravdiva tvrzeni:

1. m. infraspinatus A/ sval ruky

2. m. coracobrachialis B/ sval predlokti — predni skupina

3. m. pronator teres C/ sval ramenniho kloubu

4. m. opponens pollicis D/ sval paze — predni skupina

5. m. triceps brachii E/ sval predlokti — lateralni skupina
6. m. brachioradialis F/ sval paZe — zadni skupina

2. Prirad’te k ¢islim pismena tak, aby vznikla pravdiva tvrzeni:

funkce m. deltoideus:

1. clavicularni éast A/ abdukce v ramennim kloubu
2. akromialni ¢ast B/ extenze v ramennim kloubu
3. spinalni ¢ast C/ flexe v ramennim kloubu

3. Urdcete:

http://www.physioweb.org/muscular/muscle_flashcards/torso_muscles.html



http://www.physioweb.org/muscular/muscle_flashcards/torso_muscles.html
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4. ManZeta rotatori je tvorena Gpony M. .......coeeveeevenrennens I 1 PO , m.
........................ AM. cieieiiniinienennenss, jeji funkeije ............... ramenniho
kloubu.

5. Svaly dorzalni strany paze jSOU M. .....cocvvueee cevnrenennnn 10 1 1

6. M. biceps brachii provadi ............. vioktia ..cooevninnnnens predlokti, dlouha hlava
NAVIC «eeeevnnnnnnnn v ramennim kloubu, kratka hlava .............. a

ramenniho kloubu.

7. Dopliite:

svaly
predlokti
| I| 1
skupina skupina skupina
8. Ve &tvrté vrstvé predni skupiny svalii predlokti se nachazi m. .............
9. Dopliite:
svaly
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ReSeni:

Pracovni list navazuje na prezentaci — Svaly pletence HK a Svaly HK. Cilem je zopakovani uciva 0
téchto oblastech.

1. Prirad’te k ¢islim pismena tak, aby vznikla pravdiva tvrzeni:

1. m. infraspinatus A/ sval ruky

2. m. coracobrachialis B/ sval predlokti — predni skupina
3. m. pronator teres C/ sval ramenniho kloubu

4. m. opponens pollicis D/ sval paze — piedni skupina

5. m. triceps brachii E/ sval predlokti — lateralni skupina
6. m. brachioradialis F/ sval paZe — zadni skupina

1-C,2-D,3-B,4-A,5-F,6-E
2. Prifad’te k ¢isliim pismena tak, aby vznikla pravdiva tvrzeni:

funkce m. deltoideus:

1. clavicularni ¢ast A/ abdukce v ramennim kloubu
2. akromialni ¢ast B/ extenze v ramennim kloubu
3. spinalni ¢ast C/ flexe v ramennim kloubu

1-C,2-A,3-B

3. Urdéete:

m. biceps brachii

http://www.physioweb.org/muscular/muscle_flashcards/torso_muscles.html



http://www.physioweb.org/muscular/muscle_flashcards/torso_muscles.html
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4. ManZeta rotatori je tvofena upony m. supraspinatus, m. infraspinatus, m. teres

minor a m. subscapularis, jeji funkci je zpevnéni ramenniho kloubu.
5. Svaly dorzalni strany paZe jsou m. triceps brachii a m. anconeus.

6. M. biceps brachii provadi flexi v lokti a supinaci predlokti, dlouha hlava navic

abdukci v ramennim kloubu, kratka hlava addukci a flexi ramenniho kloubu.

7. Dopliite:

svaly
p‘fedlloktl’

predni zadni lateralni

skupina skupina skupina
8. Ve ctvrté vrstvé piredni skupiny svala predlokti se nachazi m. pronator quadratus.

9. Dopliite:

svaly
ruky

| T |
svaly svaly svaly
maliku hluboké svaly
palce dlané
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Pouzité zdroje:

Obr. 1 http://www.all-stars.de/blog/abwechslung-im-krafttraining- bringt-hoeheren-
kraftzuwachs-bei-anfaengern/

Obr. 2 http://www.coretraining.cz/2013/04/bolest-ramene-zaklady- prevence-a-rehabilitace/

Obr. 3 http://www.svetsplhu.cz/trenink/fyzicke-aspekty-splhu/

Obr. 4 http://treninkprokazdeho.webnode.cz/anatomie/svaly- lopatky-a-paze/#triceps-jpa

Obr. 5 http://galleryhip.com/triceps-brachii.html

Obr. 6 http://tanssitaidelinja.blogspot.cz/2013 03 01 archive.html

Obr. 7 http://www.svetsplhu.cz/trenink/fyzicke-aspekty-splhu/

Obr. 8 http://www.svetsplhu.cz/trenink/fyzicke-aspekty-splhu/

Pokud neni uvedeno jinak, jsou pouzité objekty vlastni origindlni tvorbou autorky.
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