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Pojem zdravotni télesna vychova

Zdravotni télesnd vychova je

zdmérné vedeny didakticky proces, jehoz
Ukolem je zprostredkovat zdravotné oslabenym
jedinctim pohybovou kompetenci vzhledem

ke stdle Castéji projevujicim se negativnim

dusledkum civilizace

.



Zdravotni skupiny
podle MZ CR 3/1981 a dprav 1.1.1991

. Jedinci zdravi, mdlo trénovani

.- Jedinci oslabeni s trvalymi nebo

docasnymi odchylkami télesného vyvoje

V. Jedinci hemochi

.



Charakteristika ZTV

» Zadmeérnad pohybova aktivita na druh oslabeni
» Kompenzuje dusledky zdravotniho oslabeni

» Jedna z raciondlnich forem péce o zdravotne

oslabené

» Forma rizené pohybové akftivity pro jedince

zarazené do IIT. zdravotni skupiny

.



Cile zdravotni télesné vychovy

» Raciondlnim zplsobem zprostredkovat vliv specificky zamérené
pohybové aktivity v rozsahu, ktery odpovida zdravotnimu stavu
a Urovni télesné zdatnosti oslabeného jedince

» Zlepseni pohybové a funkéni vykonnosti organismu s dosazenim
optimdlniho télesného, dusevniho a pohybového rozvoje

» Dil¢imi vzdélavacimi cili podle RVP PV v oblasti biologické jsou

Uvédomeéni si vlastniho téla

Osvojeni si poznatkl o téle a jeho zdravi

Osvojeni si poznatkl a dovednosti dilezitych k podpore zdravi

Vytvdret zdravé Zivotni ndvyky a postoje jako zdklad zdravého Zivotniho stylu




Ukoly zdravotni télesné vychovy

v Ukol zdravotni

Predchdzet nejriznéjsim poruchdam

Ziskanim optimdlnich pohybovych ndvyki a eliminovat tak dusledky
negativniho Zivotniho stylu

Pozitivné ovliviiovat stupen zdravotniho oslabeni a zvysovat vykonnost
organismu a celkovou zdatnost

» Ukol vzdélavaci

Vybavit dité zdkladnimi pohybovymi dovednostmi a ndvyky z oblasti
doporucenych pohybovych innosti s ohledem na stupen oslabeni

Prohloubit znalosti cvicence o jeho vlastnim oslabeni

» Ukol vychovny

Vytvorit u ditéte pozitivni vztah k pohybové ¢innosti




Ocekavané vystupy z RVP PV

» Zachovavat sprdvné drzeni téla

» Zvlddnout zdkladni pohybové dovednosti a prostorovou orientaci, bézné
zplsoby pohybu v riizném prostredi

» Koordinovat lokomoci a dalsi polohy a pohyby téla

» Védomé napodobit jednoduchy pohyb podle vzoru

» Ovlddat dechové svalstvo, sladit pohyb se zpévem




Konkretizované vystupy z RVP PV

» Postavit se zprima a udrzet sprdavné drzeni téla po dobu vnéjsi
kontroly

» Béhat, skakat, udrzovat rovnovdhu na jedné noze

» Vyrovnavat svalové dysbalance v bézném pohybu

» OtoCit se Celem vzad bez ztrdty rovnovdhy a orientace
» Zvlddat nizsi prekdzky, zvlddat rizné druhy lezeni

» Hdzet a chytat mié, uZivat rizné nacini, naradi

» UZivat rdzné pomicky k pohybu (+Fikolky, kolobéZky, odrdzedla)




Konkretizované vystupy z RVP PV

» Pohybovat se bezpecné ve skupiné déti

» Pohybovat se koordinované a jisté a to i v rizném prirodnim
terénu

» Prizplsobit i provést jednoduchy pohyb podle vzoru ¢i pokynt

» Pohybovat se dynamicky po delsi dobu (napr. béhat pri hre 2 min
i vice)

» Byt pohybové aktivni po delsi dobu (10 minut a vice) v Fizené i
spontdnni aktivité

» Pohybovat se rytmicky, dodrzet rytmus

» Doprovdzet pohyb zpévem




Didaktické zasady

» Zdsada uvédomélosti a aktivnosti
Ucitel ditéti vysvétluje vyznam pravidelného cviéeni a (¢el jednotlivych cvik, pFi cvieni se snazi
ziskat aktivni spoluprdci déti (motivaci, povzbuzenim, hodnocenim)

» Zdasady ndzornosti
Prima ukdzka

» Zdsada soustavnosti

» Zdsada primérenosti
Tykd se obsahu i rozsahu uéiva - cviky vybirdme s ohledem na zdravotni stav, vékové a individudlni
zvldstnosti ditéte, vykonnost, pohlavi a pohybovou zkusenost

» Zdsada trvalosti

vedeni déti k pravidelnému pohybovému rezimu, ktery by mél byt prirozenou soucdsti jejich

Zivotniho stylu




Uvodni éast

+  Privitani, motivace, zahdjeni cviceni

Pripravna éast

Hlavni éast

Cviky
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Cvicebni jednotka

patii sem rusnd Cdst, jejimz Ukolem je déti zahrdt a pripravit organismus na zatiZeni

protahovaci
posilovaci
vyrovndvaci
dechovd

rovhovdznd

pohybové hry, manipulaéni ¢innosti, prekdzkové drdhy

Zaverecna cast - zklidnéni organismu

Cviky
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Uvolfiovaci
Relaxaéni

dechové




Cvicebni jednotka se stuhami

Cil :
Prevence a zlepseni vadného drzeni téla

Obsah:

Cviceni s hudbou, cviky zamérené na procviceni poloh a pohybt ¢dsti téla a
procviceni celkové obratnosti

Pomdicky:

CD prehrdval, hudba podle vlastniho vybéru, latkové stuhy riznych barev, Zidlicky
Prostredi:

Herna ve tFidé MS (t&locviéna)

» Uvodni Cast
%+ déti sedi na zinénkdch, zdda oprend o zed’

> procvicujeme nozni klenbu (.fajfky, Spi¢ky")
» rozddni stuh, motivacni rFikanka nebo pisnicka

< déti tancuji se stuhou v ruce
> kdyz hudba nehraje, déti se zastavi jako sochy




» Prdpravna éast

ZAKLADNI POSTAVENI

PROVEDENI

MOTIVACE

Sed na zidli, ruce drZzi stuzku za jeji konce

Predpazit, vzpazit, stuzku
za z4da

Protdhneme si zdda

Sed na zidli, predpazit, ruce drzi stuhu
za jeji konce

Otdéeni stuhou nahoru -
dol

Ridime auto

Sed na zidli, stuha poloZend pres ramena za
krkem

Uklony hlavy do stran

Ousko se chce dotknout
stuzky

Sed na zidli, stuhu drZime v jedné ruce
za jeji konec

Prenddvdme stuhu do druhé
ruky hornim obloukem

Vane vétrik

Sed na zidli, stuhu zahdkneme za jednu
nohu

Prednozit, stridat .fajfku-
Spicku", vyménit nohu

Palecky se divaji na nds a
pak na p. uc.

Sed roznozny na zidli, predklon trupu,
stuhu drZime v jedné ruce

KrouZeni pazi mezi hohami

Michdme polévku

Leh skrémo, stuhu drzime v jedné ruce

Zvednout zadecdek ze zemée,
stuhu poddvdme pod
zadec kem na druhou stranu

Auto projizdi tunelem

Sed skrémo, stuhu pod koleny drZime
za oba konce

Kolébka vzad a zpét do sedu

houpacka

Leh skrémo, stuha poloZend na brise

Brisni dychani

Odpocivame, vydychdme se

Stuha natazend na zemi

Chlze po stuze

provazochodec




7 v/
» Hlavni ¢ast
14 (4 \
Pohybova hra .Na lisky'
déti (lisky) maji misto ocdsku zastrcenou stuhu a volné pobihaji po herné.
Jedno dité je myslivec a ma za dkol ulovit co nejvice listi¢ek (vzit jim

ocdsek). Listicka, kterd prisla o ocdcek si jde sednout na uréené misto. Roli
myslivce stridame

» Zavérecna cast
uvolnéni a vydychani na koberci

Kazdé dité ma jednu stuhu. Déti se snazi svymi tély napodobit tvar stuhy,
poté ji stocime do klubi¢ka




Cvicebni jednotka s tycemi

Cil :
Prevence a zlepseni vadného drzeni téla
Obsah:
Cviky pro sprdvné drzeni téla
Pomucky:
Drevéné tyce
Prostredi:
Herna ve t#idé MS (t+élocviéna)

7 7 v /7
» Uvodni ¢ast

» budeme si hrat na zahradniky

> Deéti si stoupnou do rady za sebou, kazdy z nich dostane jednu tycku

% cviCeni s tyCkou na pisen ,Sel zahradnik do zahrady"

> Pohybové ztvdrnéni pisné




» Pripravna cast




» Hlavni ¢ast
Pohybova hra ..Brany"

Volné v prostoru herny stoji dvojice déti proti sobé, podaji svou ty¢

druhym koncem kamarddovi, pak obé tyce zvednou a utvori brdny.
Vybereme jednu dvojici déti, ktera poloZi tyce a probéhne viemi brankami,
potom se vrdti zpét a opét postavi svou brdnu. Takto vystriddme vSechny
dvojice.

Pohybovd hra ,.Prekdzky"
Volné v prostoru herny kleci dvojice déti proti sobé, drzi spojené tyce

nizko nad zemi. Uréend dvojice zacne preskakovat tyce, pak se vrati zpét
na své misto a znovu vytvori prekdzky. Vystridame vsechny déti.

» Zavéreclna Cast
protaZeni a uvolnéni vleze na koberci

Kazdé dité ma svou tycku. Déti se snazi napodobit ty¢ - dlouhd, pevna.

Lehnou si na zdda, vzpaZi a zpevni celé télo. Ndsleduje uvolnéni celého téla,
vydychdni a relaxace.




Cvicebni jednotka s obrucemi

Cil :

Prevence a zlepSeni vadného drzeni téla

Obsah:

Reakce na zvukovy signdl, cvi¢eni na zménu tempa, manipulace s obruci, experiment
Pomdicky:

Malé obruce pro kazdé dite, 1 velka obruc

Prostredi:

Herna ve t¥id& MS (t&locvigna)

» Uvodni ¢ast

» pohybovad hra . Na auta”

> Kazdé dité md v ruce obrué jako volant a jezdi volné po herné. U¢itelka uréuje, jak budou
auta jezdit. 1 = chiize, 2 = béh, zpatecka = chlize vzad, stop Cervend = zastavit. U¢itelka
pravidelné strida povely.




» Pripravna éast

1. Klek sedmo, obrué drzime v rukdch

2.  Klek sedmo vzpazit
3. Sed, ruce oprené za zddy, obrué za
zddy

4. Sed, predpazit, obru¢ drzime v rukdch

5.  Sed skrémo roznozny, chodidla u sebe,

predpazit
6. sed
7. sed

8. Sed roznozny

9. Leh skrémo, obru¢ pod hyzdémi

10. Leh, obru¢ zahdknuta za Spicky nohou,
ruce na brise

Kréit upazmo - obru¢ na ramenou,

vzpazit, klek, vzpazit

Predklon trupu, ¢elo se dotyka
podlozky

Striddme .Spicky-fajfky"
.Chlize" po hyzdich vpFed i vzad
Kolébadni na hyzdich
Provléknout nohu obruci
Provléknout celé télo obruéi (od

nohou nahoru)

Predklon trupu k levé noze,
zahdknout obrué za chodidlo, to
samé pravd noha

Nadzvednout zadecek - vydrz,
povolit

Predklon hlavy

Jedeme vytahem do
nejvyssiho patra

Ridi¢ se pred jizdou
protahuje

Slapeme na pedadly
(brzda, plyn)

Jedeme autem (dopredu,
dozadu)

Auto jede do zatdcky
Auto vjizdi do tunelu

Auto projizdi dlouhym
tunelem

Auto jede do gardze
Stavime tunel

Podivdme se, jestli se
ndm neztratil volant :-D



» Hlavni ¢ast
Pohybovad hra ..Dokolec ka dokola®

Déti utvori kruh a drZi se za ruce. V kruhu mezi 2 détmi (na jejich
spojenych rukou) je jedna velkd obruc. Déti proviékaji obruci +élo tak,
aby obrué putovala jednim smérem po kruhu

Experiment s obruci

nejprve détem ukdzu, co vdechno obruc¢ dokdze a co se s ni da délat
(posildni po zemi, to€eni na pazi, foeni kolem pasu, prolézant,
proskakovani... ). Potom dam détem volny prostor, aby si o samy
vyzkousely.

/4 v v V" 4
» Zaverecna cast
Kazdé dité si najde v herné misto pro sviij .domecek" (obrué). Do
domecku si lehne jak se mu libi, odpocine si a vydychad se.




Cil :

Prevence a zlepseni vadného drzeni téla

Obsah:

Reakce na zvukovy signdl, cviky na sprdvné drzeni téla, ndcvik kouleni, odrdzeni
miCe, experiment

Pomucky:

Mi¢ pro kazdé dité

Prostredi:

Herna ve tFidé MS (télocviéna)

» Uvodni ¢ast
“* hra .Prsi, prsi"

> Mice jsou volné rozmisténé v prostoru herny a déti mezi nimi béhaji. Pokud zaénu

zpivat pisni¢ku ,Prsi, prsi*, déti se zastavi ve stoji rozkro¢ném nad micem (kdyz prsi,

musime mi¢ schovat pod strrechu). Poté ddme vSechny mic¢e na jednu hromadu

doprostred herny. Udélame kolem nich kruh a chytime se za ruce. Kolo pomalu

zvetsujeme jako kdyZ se nafukuje bublina. Posadime se do sedu roznozného a
pelediijercviceni v kruhu.



» Prupravna cast




» Hlavni ¢ast
Hra s micem

vdechny déti sedi v kruhu v sedu roznozném. Kazdy se
dotyka nohou svého souseda, 1ak, ze nikde neni zadnd
mezera. Mdme jeden velky mic¢. Nejprve mi¢ kutdlime
tak, aby se déti vystridaly. Zpivdame si pisnic¢ku
.Koulelo se, koulelo." Potom mi¢ odrdzime od zemé
tak, aby skdkal . Zpivame si pisni¢ku ,Skdkal pes"

Experiment s micem

kazdému ditéti dame 1 mic, Ponechdme jim volnost k
vyzkouseni, co vse mi¢ ,umi" ( hdzeni, chytani,
odrazeni, kutdleni, kopani,...)

4 v v 7 v /7
» Zaverecha cast
uvolnéni a relaxace vleze na zadech. Déti probudi
kouzelné pohlazeni




Cvicebni” jednotika'sfhovinar

Cil :

Prevence a zlepseni vadného drzeni téla

Obsah:

Procvi¢eni poloh a pohybl ¢dsti téla, ndcvik hdzeni
Pomdcky:

Noviny, lano

Prostredi:

Herna ve tFdé MS (t&locviéna)

’
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» Uvodni ¢ast
v 1)
< hra ,Kaluze a kameny
> Noviny jsou volné rozmisténé v prostoru herny po zemi. Nejprve déti chodi, béhaji
nebo skd¢ou mezi novinami a snazi se jim vyhnout (je po desti a na zemi jsou kaluze).

Po chvili zménime dkol - noviny jsou jako kameny a vSude okolo je voda. Déti musi
Slapat jenom na noviny, aby se nenamocily.




ZAKLADNI POSTAVENI

Klek sedmo, predpazit povys

Klek sedmo
Klek sedmo, koule na hlavé

Klek sedmo, koule v kliné
Klek sedmo, koule v jedné ruce
Sed roznozny pokrémo

Leh pokrémo na kouli

Leh, koule na brise

Podpor na predlokti klecmo, koule na zemi

Stoj, koule na zemi pred ndmi

PROVEDENI MOTIVACE

Foukadni do novin (vydech f,
fi)

Zmuchlani novin do koule
Rotace hlavy vlevo a vpravo
Vdleni koule vpred, hlava a

paze v prodlouzeni trupu

Predat kouli hornim obloukem
do druhé ruky

Kouli poddvat pod hohami a
okolo téla

Zvednout pdnev

Vdlet kouli po nohdch az se
zvedneme do sedu

Foukdni do koule

Zvednout kouli ze zemé
pomoci nohy



» Hlavni ¢ast
Prehazovana

déti rozdélime na 2 skupiny, které hraji proti sobé.
Hernu rozdélime lanem na poloviny. Kazda skupina md
své uzemi ha ﬁ'.edne poloving, kazdé dité ma jednu
papirovou kouli. KdyZ zvednu lano nahoru, zacina
Erehazovana.lbguzs‘rya se snazi, aby na jejich uzemi
ylo co nejméne kouli. Prehazuji papirové koule

na GUzemi protihrace, dokud nepoloZim lano na zem.

U4 v v 7 v 7/
> Zaverecna cast
uvolnéni a relaxace vleze na zddech.
UkaZz mi, jak jsi dlouhy (leh, vzpaZzit, vytdhnout se)
.V.N'Ek jsi Siroky (leh, upazit, roznozit, vytdhnout se do
sirky)

..jak jsi maly (leh skrémo, dlanémi pritahnout stehna
k hrudniku)




3 1dfelel
Cil :
Prevence a zlepseni vadného drzeni téla
Obsah:

Prirozené cviky, cviky pro sprdvné drzeni téla, prekazkova drdha

Pomtcky:

Draténky, lavi¢ka nebo kladina, $vihadlo, molitanové puzzle, odrazovy mistek
nebo Polykarpova stavebnice, Zinénka, basketbalovy ko$

Prostredi:

Herna ve t#idé MS (t&locviéna)

» Uvodni ¢dst
% pohybovad hra ,Na zvirdtka"

> Déti se pohybuji mezi draténkami, kdyz zaéne prset (zvuk rolni¢ek), musi si
stoupnout k jedné drdténce (schovat se). Déti napodobuji pohyby zvirat - plazeni
(hadi),dlouhé kroky, predpazené ruce + tleskani (¢dpi), lezeni ve vzporu drepmo
(kolky, psi), kolébavad chlize + pokréit upazmo (medvédi), batolivd chiize ve dfepu +
skréit upazmo (kacenky), skoky ze drepu (Zdby), béh + mdvadni v upazeni (motyl), atd.



> Prupravna éast

u-(LADN]'I POSTAVENE |[PROVEDENT ~ |IMOTIVACE

I |.dr'a‘renka na hlavé .lze v prostoru .l
edmo drdaténka na hlavé cem hlavy do stran .l

kr'lzny skrémo, drdténka na hl klon hlavy, predklon
u, hlava a paze v
ouzem trupu
r'|zny skrémo, upazit pokrémo ddvani drdaténky z jed
kh vzhiru do druhé
let draténku po
- Zenych nohou vpred i
| 6. |.<rcmo na drdténce .‘inouf pdnev
7. .«'Emo, draténka na brise .‘ni draténky po s‘rehn&.l
H ru
| 8. |lr'c’(‘rénka na bide .‘m dychdni .l
raténku pridrzujeme na hlavé dnout se bez pomoci
H u do stoje
10. .dra’renka na zemi .‘m draténky po zemi .l
H u

N ———




» Hlavni ¢ast
Prekazkova draha

1. chlize po kladiné s drdténkou na hlavé

2. chlize po dvihadle s draténkou na hlavé

3. chiize nebo Eﬁeslﬁakgvc@ni po poloZenych
molitanovych a drevénych desti¢kach

s draténkou v ruce
4. plazeni do kopce s drdténkou v ruce
5. hod do basketbalového kose

> Zavérecna c¢ast
.Snéhuldk na sluni¢ ku"

Snéhuldk stoji na sluni¢ku a postupné roztavd v kaluz
vody. Déti se postavi do prostoru, nejprve je télo
zpevnené. Postupné uvolniuji urcenou ¢ast téla (hlava,
ruka, 2.ruka, trup, noha, 2.noha) az se ze stoje
dostanou do lehu, kde se UpIné uvolni.




CviCebni jednotka s prirozenym cvic¢enim

Cil :

Prevence a zlepseni vadného drzeni téla

Obsah:

Prirozené cviky, cviky pro sprdvné drzeni téla, prekazkovad drdaha

Pomtcky:
Obruce, zidle, Zinénka, Polykarpova stavebnice, molitanové desky, kladina,
Zebriny, zvoneclek

Prostredi:
Herna ve 1#idé MS (t&locviéna)




» Uvodni éast

» pohybové ztvdrnéni rikadla ..Dobry den"

Dobry den, dobry den. (stoj rozkrolny, ruce v bok, predklony trupu)
Dneska mdme hezky den. (stoj rozkrolny, celné kruhy paZemi)

Ruce mdme na tleskani (stoj rozkrolny - tleskdme)

Nohy mdme na dupdni. (ruce v bok, dupeme)

Dobry den, dobry den. (stoj rozkrolny, ruce v bok, predklony trupu)
Dneska zlobit nebudem. ( stoj rozkroény, ruce v bok, otdceni hlavy do stran)

+ Pohybovad hra ..Na mysky"

Déti predstavuji mysky, volné do prostoru herny si rozmisti svlij domedek (obrué). VZdy,
kdyZ uslysi kocku (mnoukdni), musi se bézet schovat do domecku. Striddme povely, jak se
myska pohybuje - béh, chiize po $pi¢kdch, plazenti, lezeni ve vzporu depmo.




> Prupravna éast

10.

11.

ZAKLADNI POSTAVENI

Leh, ruce na brise
Leh, ruce na brise

Leh, pripazit

Leh, vzpazit

Leh skrémo, dlanémi pritdhnout stehna k hrudniku

Leh skrémo, pokréit predpazmo
Leh, pokréit prednoZzmo

Vzpor kle¢mo

Vzpor kle¢mo

Vzpor kle¢mo

Vzpor kle¢mo

PROVEDENI

Otocit hlavou na jednu i na druhou
stranu

Zvednout hlavu

Skrcit prednozmo, dlanémi
pritdhnout stehno k hrudniku

Vytdhnout se do ddlky, skrcit
prednozmo, dlanémi pritdhnout
stehna k hrudniku

Prevalovat se ve sbaleni vpravo a
vlevo

Pohyby predlokti kolem sebe a
postupné zvedat trup

Zvednout hlavu, pohyby nohou jako
Slapdni

Ohybat a prohybat pdter

Uklon hrudniku s rotact hlavy pres
rameno (pohled k patdm)

Predpazit levou (pravou), prednozit
levou (pravou)

Vzpor stojmo, paze a hlava v
prodlouZeni trupu

MOTIVACE



» Hlavni ¢ast
Prekazkova draha

1. prolézdni prostorem mezi nohami zidli nebo
prekracovani
2. zdoldvani drdhy sestavené z jednotlivych dild
Polykarpovy stavebnice a zinenky ( chuze, lezent,
prelézani)
3. chiize nebo lezeni ve vzporu di'epmo po polozenych
molitanovych a drevénych destickach
. chlize po kladiné
: vylclé,zTTna Zebriny, zazvonit na pripevnény zvonecek
asléz

&) NN
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> Zaverecha cast
déti si lehnou volné na zem a uvolni se. PredpaZi a
volné protrepaji unavené predni tlapky. PFednozi a
volné protrepaji unavené zadni tlapky. Nakonec

predpazi i prednozi najednou a volné protrepaji
vSechny unavené tlapky
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Dekuji za pozornost
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