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VYZNAM POHYBU PRO ZDRAVI

Vyukovy material ¢.: VY_32 INOVACE_141_Vyznam pohybu pro zdravi

Vypracovala: Mgr. Miroslava Spurna

Uréeno pro: 9. roénik, ZS prakticka

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Télesnd vychova

Tématicky okruh: Cinnosti ovlivitujici zdravi — vyznam pohybu pro zdravi
Vytvoreno dne: 5.10.2012

Odpilotovano dne: 9.10.2012

Anotace: Vyukovy material slouZi jako didaktickd pomicka v hodin¢ télesné vychovy, kterou
navstévuji zaci s poruchou autistického spektra. Ucebni materidl obsahuje pracovni listy, které
seznamuji zaky s vyznamem télesnych cviceni pro zdravi Clov€ka. Ucebni material slouzi
jako didaktickd pomtcka podporujici aktivitu zakl pii osvojovani znalosti v oblasti zdravého

zivotniho stylu.

Pouzité zdroje:
Vlastni tvorba autora
Pouzité obrazky:
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Metodicky pokyn k u¢ebnimu materialu:
Z4ci pracuji s pracovnimi listy ve skuping spoleéné s u¢itelem. Vyuka je vedena formou
diskuze na ptfedlozené téma.

Névod k vedeni vyuky s pracovnimi listy:

Jaké je spravné tvrzeni?

Nechame Zaky vybrat spravnou odpovéd’.

- kdyz budu hodné jist a odpocivat budu silny a zdravy ANO NE
- kdyZ budu pravideln¢ cvicit a jist zdrave budu silny a zdravy ANO NE

Zdiraznime Zaku, Ze pravidelné cviceni ¢i sportovani naim prispiva k naSemu zdravi.

Jakymi aktivitami posilujeme nase zdravi?

Povidiame si s Zadky o moZnostech cvifeni, Zaci mohou popisovat obrazky a pripadné
doplnit dalsi aktivity, které znaji.

TELESNA CVICENI

Protahovaci cviceni, jégova cviceni, posilovaci cviky . . .

POHYBOVE CINNOSTI

Be¢h, cyklistika, plavani, chiize, turistika . . .

SPORTOVNI HRY

Kosikova, fotbal, tenis . . .

Jak nam eviCeni pomaha pro peosilovat zdravi?
Vedeme s Zaky rozhovor na téma pozitivniho vlivu pohybovych aktivit na naSe zdravi
Pravidelné cviceni zlepSuje mnoho télesnych funkei:

- posiluje srdce a obéhovy systém

- zpeviiuje nam celé télo (svaly, kosti)

- zlepSuje nasi pruznost a ohebnost (Iépe se nam hybe)

- podporuje na§ imunitni systém (1épe odolavame riiznym nemocem)

- udrzuje pfimétenou télesnou hmotnost (pomaha nam abychom nebyli obézni)



Vyukovy material = pracovni listy

VYZNAM POHYBOVYCH AKTIVIT PRO NASE ZDRAVI

Jaké je spravné tvrzeni?
- kdyz budu hodné jist a odpocivat budu silny a zdravy ANO NE
- kdyz budu pravideln¢ cvicit a jist zdravé budu silny a zdravy ANO NE

Jakymi aktivitami posilujeme nase zdravi?

TELESNA CVICENI




Jak nam eviCeni pomaha posilovat nase zdravi?
Pravidelné cviceni zlepSuje mnoho télesnych funkci:
- posiluje srdce a obehovy systém
- zpeviuje nam celé télo (svaly, kosti)
- zlepSuje nasi pruznost a ohebnost (Iépe se nam hybe)
- podporuje nds imunitni systém (I1épe odolavame riznym nemocem)
- udrzuje piiméfenou télesnou hmotnost (pomaha nam abychom nebyli
obézni)

- zlepSuje duSevni zdravi (navozuje pfijemnou naladu ©)





