ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA 1. - 6. ROCNIK

VYSTUPY

UuCIvVO

7k by mél:

-uplatiiovat spravné zptsoby
drzeni téla v riznych polohéch a
pii pracovnich ¢innostech

-zaujimat spravné zékladni
cvicebni polohy

- zvladat jednoducha specialni
cviceni souvisejici s vlastnim
oslabenim

Ocekavané vystupy - 2. obdobi

- zvladat zékladni techniku
specialnich cviceni; korigovat
techniku cviceni podle pokynil
ucitele

CINNOSTI A INFORMACE PODPORUJICI
KOREKCE ZDRAVOTNICH OSLABENI

- konkrétni zdravotni oslabeni, prevence, pohybovy
rezim, vhodné obleceni a obuv

pro ZdrTV, zasady spravného drzeni téla, dechova
cviceni, vnimani pocitl pii cviceni

SPECIALNI CVICENi

- zakladni cvic¢ebni polohy, zdkladni technika cvicent,
soubor specialnich cviceni podle typu

oslabeni, relaxac¢ni cviceni — celkova a lokalni, dechova
cvic¢eni — spravny dechovy

stereotyp

A Oslabeni podpiirné pohybového systému

A 1 Poruchy funkce svalovych skupin

A 2 Poruchy patefe — odchylky ptedozadniho zaktiveni
A 3 Poruchy pateie — vyboceni patete do strany

A 4 Poruchy stavby dolnich koncetin

CviCeni zaméfend na: spravné drzeni hlavy, pletence
ramenniho, postaveni panve,

protazeni Sijovych, prsnich, bedernich svalt a
vzpiimovacu patefe, zkracenych ohybact

kycle a svalstva na zadni stran¢ stehen; zlepSeni
fyziologického rozsahu pletence

ramenniho, kolenniho, ky¢elniho a hlezenniho kloubu a
patete ve vSech smérech; spinalni

cviceni; posileni oslabenych svalil Sijovych,
mezilopatkovych, bfi$nich, hyzd'ovych,

stehennich, lytkovych a vzptimovaci trupu

B Oslabeni vnitinich organii

B 1 Oslabeni obéhového a dychaciho systému

B 2 Oslabeni endokrinniho systému

B 3 Obezita

B 4 Oslabeni vnitinich organt

CviCeni zaméifend na: protazeni a posileni svalstva — viz
skupina A; rozvoj hlavnich

a pomocnych dychacich svali, zlepSeni hrudniho a
brani¢niho dychani pii vetsi télesné

zatézi, koordinaci srde¢niho, dychaciho a pohybového
rytmu; rovnovazna a koordinacni

cviceni

C Oslabeni smyslovych a nervovych funkei

C 1 Oslabeni zraku

C 2 Oslabeni sluchu

C 3 Neuropsychickd onemocnéni

Cviceni zamétend na: vyrovnavani svalové nerovnovahy
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— viz skupina A; vyrovnavani

funk¢ni adaptability pohybového, srdecné-cévniho a
dychaciho systému; rozvijeni

pohybové a prostorové koordinace, rovnovaznych
postojti; sluchového, zrakového

a taktilniho vnimani rytmu; orientaci v prostoru,
zrakovou lokalizaci; u neuropsychickych
onemocnéni je tfeba omezeni zvazovat individualné

—

- pohybové ¢innosti v ndvaznosti na obsah télesné
vychovy s piihlédnutim ke konkrétnimu
druhu a stupni oslabeni
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ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA 7.-10. ROCNIK

VYSTUPY

UuCIvVO

7k by mél:

-mit odpovidajici vytrvalost pfi
korekci zdravotniho oslabeni

- zafazovat do svého pohybového
rezimu specialni kompenzacéni
cviCeni souvisejici s vlastnim
oslabenim, snazit se o jejich
optimalni provedeni

SPECIALNI CVICENI

- zékladni cvicebni polohy, zékladni technika cvicenti,
soubor specialnich cviceni podle typu

oslabeni, relaxacéni cviceni — celkova a lokalni, dechova
cviceni — spravny dechovy

stereotyp

A Oslabeni podpiirné pohybového systému

A 1 Poruchy funkce svalovych skupin

A 2 Poruchy patefe — odchylky ptfedozadniho zakiiveni
A 3 Poruchy patete — vyboceni patete do strany

A 4 Poruchy stavby dolnich koncetin

Cviceni zamétena na: spravné drzeni hlavy, pletence
ramenniho, postaveni panve,

protazeni §ijovych, prsnich, bedernich svalti a
vzpiimovacu patere, zkracenych ohybact

kycle a svalstva na zadni strané¢ stehen; zlepSeni
fyziologického rozsahu pletence

ramenniho, kolenniho, ky¢elniho a hlezenniho kloubu a
patete ve vSech smérech; spinalni

cviceni; posileni oslabenych svalu Sijovych,
mezilopatkovych, bfisnich, hyzd’'ovych,

stehennich, 1ytkovych a vzptimovaci trupu

B Oslabeni vnitinich organu

B 1 Oslabeni obéhového a dychaciho systému

B 2 Oslabeni endokrinniho systému

B 3 Obezita

B 4 Oslabeni vnitinich organa

Cviceni zaméfena na: protazeni a posileni svalstva — viz
skupina A; rozvoj hlavnich

a pomocnych dychacich svalti, zlepSeni hrudniho a
brani¢niho dychani pii vétsi télesné

zatézi, koordinaci srde¢niho, dychaciho a pohybového
rytmu; rovnovazna a koordinacni

cviceni

C Oslabeni smyslovych a nervovych funkei

C 1 Oslabeni zraku

C 2 Oslabeni sluchu

C 3 Neuropsychicka onemocnéni

CviCeni zaméfend na: vyrovnavani svalové nerovnovahy
— viz skupina A; vyrovnavani

funk¢ni adaptability pohybového, srde¢né-cévniho a
dychaciho systému; rozvijeni

pohybové a prostorové koordinace, rovnovaznych
postoji; sluchového, zrakového

a taktilniho vniméani rytmu; orientaci v prostoru;
zrakovou lokalizaci; u neuropsychickych
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onemocnéni je tieba omezeni zvazovat individualné

- zékladni terminy osvojovanych ¢innosti, prevence a
korekce oslabeni, denni rezim

z pohledu zdravotniho oslabeni, soustfedéni na cvicenti,
nevhodnd cviceni a ¢innosti

(kontraindikace zdravotnich oslabeni)

- pohybové Cinnosti v ndvaznosti na obsah télesné
vychovy s piihlédnutim ke konkrétnimu
druhu a stupni oslabeni

103




