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	Očekávané  výstupy
	Školní  výstupy
	Učivo

	Žák: 

ZTV-9-1-01 uplatňuje odpovída-jící vytrvalost a cílevědomost při korekci zdravotních oslabení

ZTV-9-1-02 zařazuje pravidelně a samostatně do svého pohybového režimu speciální 

vyrovnávací cvičení související

s vlastním oslabením, usiluje o jejich optimální provedení

ZTV-9-1-03 aktivně se vyhýbá činnostem, které jsou kontraindikací zdravotního

oslabení

ZTV-9-1-01 uplatňuje odpo-vídající vytrvalost a cílevědomost při korekci zdravotních oslabení

ZTV-9-1-02 zařazuje pravidelně a samostatně do svého pohy-bového režimu speciální 

ZTV-9-1-03p vyhýbá se činnostem, které jsou kontraindikací zdravotního

oslabení


	ZDRAVOTNÍ TĚLESNÁ VÝCHOVA
2. stupeň

* Zná své konkrétní zdravotní oslabení

* Zná zásady prevence

* Zvládá pohybový režim

* Je vhodně oblečen a obut

* Zná zásady správného držení těla

* Osvojí si techniku hrudního a

bráničního cvičení

* Vnímá své pocity při cvičení

* Rozpozná nevhodná cvičení

vzhledem ke svému oslabení

* Ovládá cvičení zaměřená na:

* správné držení hlavy, pletence

ramenního a postavení pánve

* protažení šíjových, prsních,

bederních svalů a vzpřimovačů

páteře

* ohybačů kyčle a svalstva na zadní

straně nohou

* zlepšení rozsahu pletence

ramenního, kolenního, kyčelního a

hlezenního a páteře

* posílení šíjových, mezi-lopatkových, břišních a hýžďových svalů a vzpřimovačů páteře

* Posiluje stehenní a lýtkové

svaly, vazy a svaly chodidla             

* Osvojí si techniky celkové relaxace 

* Ovládá cvičení zaměřená na:

* Ovládá správné postavení hlavy, pletence ramenního, polohy pánve a dolních končetin

* Zvládne protažení zkrácených   šíjových, prsních, bederních svalů a ohybačů, kyčle a kolena

* Uvolňuje páteř ve všech směrech:

* Zvládá předklony, záklony, úklony, otáčení

trupem, kroužení trupem

* Posiluje šíjové, mezilopatkové,

břišní, hýžďové svaly,

* Posiluje vzpřimovače páteře a svaly dolních končetin

* Zvyšuje pružnost a pohyblivost
hrudníku

* Rozvíjí hlavní a pomocné
dýchací svaly
* Zlepšuje hrudní a brániční
dýchání při větší tělesné zátěži

* Koordinuje srdeční, dýchací a

pohybový rytmus
* Rozvíjí dýchací a pohybový
rytmus, koordinuje pohyb a

rovnováhu
* Relaxuje
* Zvládá cvičení zaměřená na:

* nácvik správného držení těla

* vyrovnávání   svalové nerovnováhy mezi zkrácenými a ochablými svalovými skupinami

* uvolnění páteře ve všech směrech

* uvolnění pletence ramenního a

kyčelního kloubu

* vyrovnávání funkční adaptability

pohybového, srdečněcévního a

dýchacího systému

* rozvíjení pohybové a prostorové

koordinace

* rozvíjení rovnovážných postojů

* rozvíjení sluchového, zrakového a

taktilního vnímání rytmu

* rozvíjení motorického, kinestetického

a polohového analyzátoru

* akomodací zraku a zrakové

lokalizace 

* dechová cvičení

* Zvládá s přihlédnutím ke kon-krétnímu druhu a stupni oslabení

pohybové činnosti  v návaznosti
na obsah tělesné výchovy


	6.-9. ročník

Činnosti a informace

podporující korekce zdrav.

oslabení

Speciální cvičení

Oslabení podpůrně pohybového

systému:

1 Poruchy funkce svalových

skupin

2 Poruchy páteře – odchylky

předozadního zakřivení 

3 Poruchy páteře – vybočení   

páteře do stran

4 Poruchy stavby dolních

končetin

Oslabení vnitřních orgánů:

1 Oslabení oběhového a

dýchacího systému

2 Oslabení endokrinního

systému

3 Obezita

4Oslabení vnitřních orgánů

Oslabení smyslových a

nervových funkcí

1 Oslabení zraku

2 Oslabení sluchu

3 Neuropsychická onemocnění

Všeobecně rozvíjející

pohybové činnosti




