Vzdélavaci obsah vvucéovaciho piredmétu

Zdravotni télesna vychova 1.- 10. (1)

Ocekavané vystupy

Téma, ucivo

Prurezova témata, mezipiredmétové vztahy

74k by mél

>

upla
tiiovat spravné zpiusoby drZeni téla
v ruznych polohach a pracovnich
¢innostech

zaujimat spravné zakladni cvi¢ebni
polohy

uplatiiovat hlavni zasady hygieny a
bezpecnosti pi1 pohybovych ¢innostech
ve zndmych prostorach skoly

dodrzovat zasady spravného sezeni,
drzeni t¢la

volit vhodné obleceni a obuv pro
cviceni a sport

dodrzovat zasady spravného dychani
pii pohybovych aktivitach

Cinnosti a informace podporujici korekce

zdravotnich oslabeni

zakladni druhy zdravotniho oslabeni,
pri¢iny a mozné dusledky

zakladni pojmy osvojovanych ¢innosti
prevence a korekce oslabeni

denni rezim z pohledu zdravotniho
oslabeni

vhodné obleceni a obuti pro ZdrTV
zasady spravného drzeni téla, dechova
cviceni

cviceni koncentrace, védoma kontrola
cviceni

nevhodné cviceni a ¢innosti -
kontraindikace

Specialni cviceni

zakladni cvicebni polohy ( leh na
zadech, btiSe, boku; sed zktizny
skrémo; sed snozny, klek sedmo; klek,
stoj)

zéakladni technika cvieni, soubor
specialnich cviceni pro samostatné
cviceni

relaxacni cviceni

dechova cviceni

PT/OSV - osobnostni a socialni
rozvoj, seberegulace, sebeorganizace

CJ —slohové a komunikaéni vychova -
rozumét pokynlim pfiméfené sloZitosti
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Zdravotni télesna vychova 1.- 10. (2)

Ocekavané vystupy

Téma, ucivo

Prurezova témata, mezipredmétové vztahy

Z4k by mél

* vé&det, jak odstranit cvicenim inavu
z vyuky a jiné psychické zatéze

» zvladat jednoducha specialni cviceni
souviseji s vlastnim oslabenim
v optimalnim poctu opakovani

» zvladat zakladni techniku specialnich
cvi¢eni; korigovat techniku cviceni
podle pokynii ucitele

* pozitivné prozivat cviceni,
koncentrovat se na spravné a presné
provedeni pohybu

e uvédomovat si souvislost mezi
vhodnym pohybem, Zivotnim stylem a
zdravim

» upozornit samostatné na ¢innosti
(prostredi), které jsou v rozporu

A oslabeni podpiuirné pohybového systému
o poruchy funkce svalovych skupin (A1)
o poruchy patefe — odchylky
piedozadniho zaktiveni (A2)
vyboceni patefe do stran (A3)
poruchy stavby dolnich koncetin (A4)

o O

Cviceni zamétend na:

¢ spravné drZeni hlavy, pletence ramenniho,
postaveni panve

* protazeni prsnich a bedernich svalt

* protazeni ohybact kycle, svalstva zadni
strany stehen

* posilovani §ijového, mezilopatkového,
biisniho, hyzd’ového, stehenniho a
lytkového svalstva, vzptimovact trupu

* zvySeni kloubni pohyblivosti a rozsahu
pohybu

* uvolnovani patefe, spinalni (rotacni)
cviceni

e spravny dychaci stereotyp

B oslabeni vnitinich orgdni
o oslabeni obéhového a dychaciho
systému (B1)
o oslabeni endokrinniho systému (B2)
o obezita (B3)

¢ Prv—Clovék a jeho zdravi

* P —biologie ¢loveka
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s jeho oslabenim

o ostatni oslabeni vnitinich organt (B4)

Zdravotni télesna vychova 1.- 10. (3)

Ocekavané vystupy

Téma, ucivo

Prurezova témata, mezipredmétové vztahy

74k by mél

» vyhybat se ¢innostem, které jsou
kontraindikaci zdravotniho oslabeni

e vytvaret si vhodné prostiedi pro cviceni

a relaxaci

* chapat dilezitost posilovani vSech partii

svalu na téle

> uplatiniovat
odpovidajici vytrvalost a

cilevédomost pri korekci zdravotnich

oslabeni

* projevovat pfiméfenou samostatnost a
vuli po zlepSeni urovné své zdatnosti

> uvédomovat
si zakladni Zivotni potieby a
naplnovat je ve shodé se zdravim

Cviceni zaméfend na:

* viz skupina A

* pruznost a pohyblivost hrudniku

* rozvoj hlavnich a pomocnych dychacich
svall

* hrudni a brani¢ni dychéani - adaptace na
zvysenou zatéz

* koordinaci srde¢niho, dychaciho a
pohybového rytmu

* cviCeni koordinace a rovnovahy

C oslabeni smyslovych a nervovych funkci

o oslabeni zraku (C1)
o oslabeni sluchu (C2)
o neuropsychicka oslabeni (C3)

Cviceni zaméfend na:

* viz skupina A

* vyrovnavani funk¢ni adaptability
pohybového, srde€né—cévniho a
dychaciho systému
pohybovou a prostorovou koordinaci

* rozvoj rovnovahy

* rozvoj sluchového, zrakového a taktilniho
vnimani rytmu (cviceni s hudbou)

* orientaci v prostoru

* orientaci v prostoru, zrakovou lokalizaci,

¢ HYV — hudebné pohybové ¢innosti

* VKZ - zdravy zpusob Zivota —
vyznam pohybu, rezim dne, ochrana
pfed nemocemi a urazy
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rychlost zrakového vnimani

Zdravotni télesna vychova 1.- 10. (4)

Ocekavané vystupy

Téma, ucivo

Prurezova témata, mezipredmétové vztahy

Z4k by mél

> respektovat
zdravotni stav sviij i svych
vrstevniki a v ramci moZnosti
usilovat o aktivni podporu zdravi

VSestranné rozvijejici pohvbové ¢innosti

* pohybové ¢innosti v ndvaznosti na
obsah TV na 1. a 2. stupni
s ptihlédnutim ke konkrétnimu druhu a
stupni oslabeni

e PT/OSV - osobnostni a socialni
rozvoj, mezilidské vztahy
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	Speciální cvičení

