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Ocekavany vystup Z&k si uvddomi nutnost pravidelné pohybové aktivity a sportu.
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1. Pohyb, sport a cvi€eni

Doplri chybéjici udaje. Vyuzij slova z napovédy dole.

smérech. Posiluje a zpevnuje svalstvo, télesnou hmotnost a

formuje tedy celou postavu. Zabraruje ubytku z kosti, zlepSuje
ohebnost , aby nebyly ztuhlé a nebolely. Pfi pohybu nebo sportu
vice kysliku, dychani se prohlubuje. Je to dulezité hlavné proto, Ze
zkonzumovana potrava se musi v téle sloucit s , teprve pak se muze
proménit v , kterou potfebuji nase svaly. pracuje diky
pravidelnému sportovani mnohem ucinnéji a s mensSi namahou. Pohyb a sport
blahodarné pusobi na krevni obéh. a kyslik jsou rozvadény krvi po téle
s daleko vétSim . Pohyb pozitivné ovliviuje také mozek a
systém. Podporuje rychlost reakci, pohybl, zvySuje silu a vytrvalost.
Kromé toho je u€innym prostfedkem a pomaha bojovat proti stresu.

@ Lidské télo je vyvinuto k pohybu a aktivité. Sport je v mnoha

(efektem, energii, kloubl, koordinaci, kyslikem, nervovy, prospésny, redukuje,
relaxace, srdce, vapniku, vdechujeme, Ziviny)

2. Sportem ke zdravi

Celkova fyzicka zdatnost ¢lovéka je odrazem vykonnosti srdce, plic a svall. Fyzickou

zdatnost tvofi 3 prvky — vytrvalost, sila a pruznost.

Kazdy sport je jinak naro€ny na silu, pruznost nebo vytrvalost (napf. v gymnastice je

vytrvalost).

Zkus odhadnout miru naroénosti jednotlivych sporti. Pokud je naro¢nost VYSOKA =

vybarvi policko cervené, pokud je = vybarvi policko a pokud je
, vybarvi poli¢ko Ktery z uvedenych tfi sportd je podle tebe

Vv s

SILA PRUZNOST VYTRVALOST

Tanec O O O
Tenis O O O
Vzpirani Q O O

Vv,

NejnaroCnéjSim sportem je , nebot jsou pfi ném zhruba stejné
dalezité vSechny slozky télesné zdatnosti.

(Cerpéno z Carroll, S., Smith, T. Rodinna pfiru¢ka zdravého zivota, upraveno)

3. Ukryté sporty

1. NOTIKAISKA 5. OBAKIRE




2. SOLEKRABRUSNI 6. TVIROZECHOLE

3.NiZALOVY 7.KANASGYMTI

4. TUTIKULRISKA 8. PATENOPI

9. KALETIAT 11. LONILERYCHBRUS
10. VILAPAN 12. TIKLISCYKA

K nasledujicim sportovnim disciplinam (podle Cisel) pfipi$ jméno jednoho sportovce,
ktery v tomto odvétvi vynikal nebo vynika.
1.

3.
9.
10.
11.

Vypi$§ nazvy vSech organovych soustav, kterym prospiva pohyb: ....................ooee.

Zluté zvyraznéna slova z ukolu 1 sefad podle abecedy a najdi k nim vhodna
synonyma:

1.
2.
3




Reseni:

1. Pohyb, sport a cvic¢eni

Lidské télo je vyvinuto k pohybu a aktivité. Sport je prospésny v mnoha smérech.
Posiluje a zpeviiuje svalstvo, redukuje télesnou hmotnost a formuje tedy celou
postavu. Zabranuje ubytku vapniku z kosti, zlepSuje ohebnost kloubu, aby nebyly
ztuhlé a nebolely. Pfi pohybu nebo sportu vdechujeme vice kysliku, dychani se
prohlubuje. Je to dulezité hlavné proto, Ze zkonzumovana potrava se musi v téle
sloucit s kyslikem , teprve pak se mize proménit v energii, kterou potfebuji nase
svaly. Srdce pracuje diky pravidelnému sportovani mnohem uc€innéji a s mensi
namahou. Pohyb a sport blahodarné plsobi na krevni ob&h. Ziviny a kyslik jsou
rozvadény krvi po téle s daleko vétSim efektem. Pohyb pozitivné ovliviuje také
mozek a nervovy systém. Podporuje rychlost reakci, koordinaci pohybU, zvySuje silu
a vytrvalost. Kromé toho je u€innym prostfedkem relaxace a pomaha bojovat proti
stresu.

2. Sportem ke zdravi 3
SILA PRUZNOST VYTRVALOST

Tanec O Oéervené O
Tenis Oéervené Oéervené Oéervené
Vzpirani Oéervené O O

Vv,

v8echny slozky télesné zdatnosti.

3. Ukryté sporty

1. NOTIKAISKA = kanoistika 5. OBAKIRE = aerobik

2. SOLEKRABRUSNI = krasobrusleni 6. TVIROZECHOLE = horolezectvi

3. NiZALOVY = lyzovani 7.KANASGYMTI = gymnastika

4. TUTIKULRISKA = kulturistika 8. PATENOPI = potapéni

9. KALETIAT = atletika 11. LONILERYCHBRUS = rychlobrusleni
10. VILAPAN = plavani 12. TIKLISCYKA = cyKklistika

K nasledujicim sportovnim disciplinam (podle Cisel) pfipiS jméno jednoho sportovce,
ktery v tomto odvétvi vynikal nebo vynika.

2. Tomas Verner 10. Yvetta Hlavacova

3. Katefina Neumannova 11. Martina Sablikova

9. Roman Sebrle, Tomas Dvorak, Emil Zatopek

Vypi$ nazvy vdech organovych soustav, kterym prospiva pohyb:
kosterni, svalova, dychaci, travici, vylu€ovaci, nervova, obéhova

Zluté zvyraznéna slova z ukolu 1 sefad podle abecedy a najdi k nim vhodna
synonyma:

1. koordinace = vzajemna souhra

2. redukce = snizeni

3. relaxace =uvolnéni
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