6.13 Télesna vychova

6.13.1 Charakteristika vyu¢ovaciho predmétu
Obsahové vymezeni predmétu:

Vyuéovaci predmét Télesna vychova realizuje vzdélavaci obsah ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi v RVP G. Integruje ¢ast vzdélavaci
oblasti Vychova ke zdravi, a to v pIném rozsahu téma Ochrana ¢lovéka za mimoradnych udalosti a ¢astecné téma Zdravy zptsob Zivota a
péce o zdravi. Z tohoto tématu pouze ucivo Prvni pomoc pfi trazech a nahlych zdravotnich pfihodach.

Vzdélavaci obsah télesné vychovy je vnitfné ¢lenén do tii zakladnich okruht::
1. Cinnosti ovliviiujici zdravi.

2. Cinnosti ovliviiujici tirover pohybovych dovednosti.

3. Cinnosti podporujici pohybové uent.

Cilem predmétu je osvojit si pohybové dovednosti a uvédomovat si vyznam zdravi a télesné kondice pro Zivot ¢lovéka. Uci schopnosti
komunikace a navazovani dobrych vztahti. Vede k vytvoreni trvalého vztahu k pohybovym ¢innostem a k poznani vlastnich pohybovych
moznosti a zajmi. Umoznuje poznat ucinky pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socidlni pohodu.

Pfi napliovani obsahu télesné vychovy jsou realizovana nasledujici priifezova témata:

* Osobnostni a socialni vychova

* Environmentalni vychova

Casové vymezeni predmétu:

Predmét je urcen Zakim 1.- 4.ro¢nikii ¢tyfletého studia a odpovidajicim tfidam osmiletého studia, tedy kvinté, sexté, septimé a oktaveé.
Casova dotace pro tento pfedmét jsou 2 hodiny tydné v kazdém roéniku. Podle po¢tu zakii ve tfidé jsou tfidy déleny na chlapce a divky,
popfipadé koedukované skupiny. LyZafského vycvikového kurzu (LVK) a sportovné turistického kurzu (STK) se uicastni cela tfida.

Ochrana clovéka za mimotadnych udalosti je zaclenéna do predmétu TV takto:

= 1. ro¢nik: 5 hodin za skolni rok a LVK kvinta: 5 hodin a LVK
= 2 rocnik: 5 hodin za skolni rok sexta: 5 hodin
* 3. rocnik: 5 hodin za Skolni rok a STK septima: 5 hodin a STK
= 4. roc¢nik: 5 hodin za skolni rok oktava: 5 hodin
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Organizacni vymezeni predmétu:

Napli hodin je ovliviiovana prostorovymi moznostmi, rozdilnou dovednostni tirovni jednotlivych skupin, aktualni pfipravou na sportovni
soutéZe a zajmem Zaki.

Forma realizace vyuky: vyucovaci hodina, projekt, beseda, prozitkova lekce, zavod, soutéz, turnaj, kurz.

Mista realizace: télocvicna, hala, posilovna, salek pro aerobik, zimni stadion, venkovni hristé a atleticky oval, bazén, pfirodni prostredi.

Vychovné a vzdélavaci strategie:

Kompetence k uceni

Ucitel vede zaky k samostatnému ziskavani poznatkii o télesné fyziologii.

Ucitel umozZnuje Zakiim organizovat a fidit vlastni uc¢eni novym pohybovym dovednostem a rozvoj pohybovych schopnosti podle jejich
predpokladi.

Ucitel zapojuje Zaky do obsahové a organizacni pfipravy pohybovych ¢innosti ve vyuce a na akcich skoly.

Ucitel usmérnuje zaky ke kladné reakci na kritiku, hodnoceni a dobfe minéné rady.

74k se uéi pouzivat odborné nazvoslovi, gesta, signaly, dokaze zhodnotit vykon sviij i ostatnich.

Kompetence k feSeni problému

Ucitel vede zaky ke kreativité pfi vytvareni pohybovych skladeb, volnych gymnastickych sestav, pfi organizaci turnajii a soutézi.

Zéaci ziskavaji informace o vhodné sport. vyzbroji a vystroji a o zasadach hygieny pfi a po sportovani.

Zaci si vytvateji predstavu o spravném slozeni vyucovaci jednotky TV pro vyuziti pfi pohybové ¢innosti ve volném case.

Ucitel vede Zaky k poznani a dodrZovani zasad bezpecnosti pfi pohybové ¢innosti.

Ucitel povzbuzuje k zavadéni alternativnich feSeni ve vybéru nacini, losovani, zahajeni a ukoncovani sestav, délky hraci doby, tpravy
pravidel podle aktudlnich podminek.

Kompetence komunikativni

Ucitel sméfuje zaky k vyuZivani dostupnych prostfedktt komunikace (internet, televize, knihy, casopisy....) k vyhledavani novinek ve
sportovnich odvétvich (nova pravidla atd.).

Ucitel vede Zaky k pouZivani jasného a strucného vyjadfovani zvlasté v hernich situacich, ke vhodné komunikaci mezi sebou, s
rozhod¢im na hiisti a pfi vedeni druzstva.
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» Ucitel okamzité fesi otazky Sikany a nevhodného chovani a jednani pfi sportovnich ¢innostech.

Kompetence socialni a personalni

= Ucitel povzbuzuje u Zakt chovani v duchu tolerance, hru fair play a schopnost empatie.

= Ucitel poukazuje na negativa ve sportu (doping, korupci, prepocitavani vykonnosti na penize).

= Ucitel se snazi, aby si zaci zafadili do svého hodnotového febficku zdravy zivotni styl s velkou mirou pohybu.

» Ucitel vede zaky ke spolupraci pfi dosahovani spolecnych cilti ve prospéch skupiny ¢i sportovniho druzstva a k respektovani pravidel.
» Uditel pomaha Zakiim nachazet vlastni misto ve skupiné a odhadovat dtisledky vlastniho jednani a chovani.

= Utitel stavi Zaky do zodpovédnych roli (kapitan, rozhodci, organizator, casoméfic, komentator...).

Kompetence obcanska

= Zaci jsou vedeni ke stanovovani kratkodobych i dlouhodobych cilti v rdmci ziskavani pohybovych dovednosti a rozvijeni pohybovych
schopnosti ve volném case.

= Zaci jsou povzbuzovani k aktivnimu zapojeni do déni v obci (pomoc pfi organizovani turnajti, soutézi pro mladez, déti).

» Ulitel nabizi dostatek pfileZitosti pro praktické osvojeni a procviceni dovednosti poskytnout prvni pomoc v podminkach sportovnich
¢innosti a zachovat se zodpovédné pfi mimoradné udalosti.

Kompetence k podnikavosti

» Ucitel zapojuje zaky do prezentace poznatkii, zazZitkli a vysledkii ziskanych pfi sledovani sportovnich utkani v médiich, pfi skolnich
soutézich a pfi vyhodnocovani svych vykont (nasténky, unicovské noviny, webové stranky, videokamera).

» Utitel vede zaky k poznani a dodrzovani zasad bezpecnosti pti pohybové ¢innosti.

= Zaci jsou vedeni k soustavnosti a vytrvalosti pii pInéni dohodnutych tkol a k bezpetnému a $etrnému zachazeni s na¢inim a nafadim
pri ptipravé a tiklidu a k tcasti na béZzné udrZzbé sportovist.

Kompetence digitalni
* komunikace, tvorba, sprava informaci, osobni rozvoj, znat a umét pouzivat digitalni technologie, spravné pfistupovat k digitalnim
médiim a vyuzivat je
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6.13.2 Vzdélavaci obsah vyucovaciho predmétu

viz nasledujici tabulky
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Vyucovaci pfedmét:
Roc¢nik:

Télesna vychova
1., kvinta

Ocekavané vystupy

Obsah ucdiva

TO PT

Podle svych individualnich moZnosti rozviji
své pohybové schopnosti.

Reaguje na zakladni pokyny, povely,
nazvoslovi a terminologii k osvojované
¢innosti.

Uplatriuje pravidla hygieny a bezpecného
chovani v béZném sportovnim prostredi.
Poskytne prvni pomoc pfi sportovnich ¢i
jinych tirazech i v nestandardnich
podminkach.

Posuzuje a hodnoti testy zdatnosti za pomoci
uditele.

Vybere a pouZije soubory vyrovnavacich
cviceni.

Pfipravi svlij organismus na pohybovou
¢innost s ohledem na pfevazujici zatiZeni.

Provadi osvojované pohybové dovednosti na
urovni individualnich pfedpokladt.

Zacvici jednoduché gymnastické prvky na
koberci a na naradi.

Rozviji rytmické citéni pohybu.

Priibézné zlepsuje svoji zdatnost a vykony
provadeénych atletickych disciplinach i dil¢ich
dovednostech.

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

* Bezpecnost a organizace pohybovych aktivit.

* Pofadova cviceni.

* Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti.

» Zdrava vyZiva - stravovani sportovct.

*  Prvni pomoc pfi sportovnich tirazech

* Testy zdravotné orientované zdatnosti — béZecka
vytrvalost, vybusna sila, vytrvalostni sila,
pohyblivost patere, svalova nerovnovaha.

» Zdravotné zaméfena cviceni — kompenzace
jednostranného zatiZeni.

= Strecink, rusna cviceni, uvolnovaci cviceni.

* Individudlni pohybovy rezim podle
predpokladii, dostupnosti, zajmu a zdravotni
potiebnosti.

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Kondi¢ni cviceni a posilovani. Zaklady lezeni.

Zakladni gymnastika a priipravna cviceni

Sportovni gymnastika

Kondi¢ni a estetické formy cviceni s hudbou.

Atletika - béhy, skoky, hody a vrhy.

Sportovni hry - pripravné, iniciativni, kooperativni.

Kopana, florbal, kosikova, odbijens, tenis, stolni

tenis, hokej aj.

Osobnostni a soc. vychova

= gocialni komunikace

* seberegulace, organizacni
dovednosti a efektivni
feSeni problému

Osobnostni a soc. vychova

* poznani a rozvoj vlastni
osobnosti

= socialni komunikace

* seberegulace, organizacni
dovednosti a efektivni
feSeni problémi

* spoluprace a soutéz
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Ocekavané vystupy

Obsah uciva

TO PT

Spolupracuje s ostatnimi spoluhraci pri
tymovych pohybovych ¢innostech.
VyuZiva zakladni znalosti pravidel
sportovnich her.

M4 piehled o moderni lyzatské vyzbroji a
Vystroji.

Ridi se zasadami bezpe¢ného pohybu v terénu
a na sjezdovce.

Zvlada i dlouhodobéjsi pobyt v pfirodé a
presun v narocném terénu.

Zna zakladni pravidla lyZarskych disciplin.
Pocituje radost ze zvladnutého pohybu na
lyZich. Chape jej jako vhodnou napln volného
¢asu a vyznamnou prevenci zneuZivani
navykovych latek.

Dokaze poskytnout prvni pomoc pfi trazu,
komunikovat a spolupracovat s horskou
sluzbou.

Chape vyznam a zptsob ochrany krajiny pfi
zimnich sportech. Dodrzuje zékaz jizdy mimo
sjezdové trateé.

Zna zaklady PO.

Odmita koufeni, alkohol a drogy jako
neslucitelné se zdravim a sportem.

Zna zaklady bezpecného pobytu na horach.
Dovede v pfipadé nebezpeci vyhledat pomoc.

Brusleni, plavani - dle moznosti rozvrhu.
Lyzafska gymnastika - trampolinka, volna lavice,
priprava na LVK - lyZe, mazani, vyzbroj, vystroj

LYZARSKY VYCVIKOVY KURZ

*  Mazani, vyzbroj, vystroj — pfiprava a udrzba.

» Zakladni techniky sjezdového lyZovani.

* Vyuka jizdy na snowboardu.

* Carvingové lyZovani.

» Zasady bezpecnosti pfi pohybu v terénu a na
sjezdovce.

*  Prvni pomoc - oSetfeni poranéni v
improvizovanych podminkach.

*  Nebezpeci hor - prace horské sluzby.

*  Chranéna krajinna oblast - potfeba ochrany
pfirody.

* ProtipoZarni ochrana - pobyt na horské chaté.

* Protidrogova ochrana neslucitelnost alkoholu,
koureni a pozivani drog se sportovnimi
aktivitami.

* Solidarita a vzajemna pomoc lidi na horach.

Environmentalni vychova —
clovék a Zivotni prostredi
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Ocekavané vystupy

Obsah uciva

TO PT

Uziva s porozuménim télocvicné nazvoslovi
na arovni cvicence.

VyuZiva zakladni znalosti pravidel
sportovnich her a soutézi.

Spolupracuje s ostatnimi pfi tymovych
pohybovych ¢innostech.

DokaZe vybrat, pouZivat a oSetfovat vhodnou
vyzbroj a vystroj k provadéné sportovni
aktivité.

Podili se na pfipravé a organizaci sportovnich
akci.

Respektuje pravidla osvojovanych sportt.

Rozlisuje mezi zavaznym a mirné zavaznym

poranénim.

Poskytne nezbytnou prvni pomoc.

Rozumi integrovanému zachrannému

systému. Samostatné zvlada zakladni postupy

prvni pomoci.

DokaZze se odpovédné zachovat pri

mimoradné udalosti.

1. komunikace, tvorba, sprava informaci,
osobni rozvoj, znat a umeét pouzivat
digitalni technologie, spravn¢ piistupovat
k digitdlnim médiim a vyuzivat

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

Pravidla her a pohybovych ¢innosti.
Vzéajemna komunikace a spoluprace pfi
pohybovych ¢innostech (nazvoslovi, gesta,
signaly).

Sportovni vyzbroj a vystroj, jeji pouziti a
osetfeni.

Priprava a organizace sportovni akce.
Sledovani a méfeni pohybovych ¢innosti.

OCHRANA CLOVEKA ZA MIMORADNYCH
UDALOSTI

Neodkladna resuscitace.

Zvlastni druhy neodkladné resuscitace (tonuti,
obéseni, uskrcenti).

Pisobeni chladu a tepla (omrzliny, podchlazeni,
uzeh, upal).

Poranéni kosti a kloubti (zlomeniny, vymknuti).

Vyhlaseni hrozby a vzniku mimoradné udalosti.

Osobnostni a soc. vychova

* seberegulace, organizacni
dovednosti a efektivni
feSeni problémi

Osobnostni a soc. vychova -
moralka vSedniho dne

Integrace Vychova ke zdravi
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Vyucovaci pfedmét:
Roc¢nik:

Télesna vychova
2., sexta

Ocekavané vystupy

Obsah ucdiva

TO PT

» Zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady jednoduché pohybové ¢innosti a
usiluje o jejich zlepsSeni.

* Reaguje na zadkladni pokyny, povely,
nazvoslovi a terminologii k osvojované
¢innosti.

* Uplatnuje pravidla hygieny a bezpecného
chovani v bézném sportovnim prostredi,
adekvatné reaguje v situaci tirazu spoluzaka.

* Je schopen sam posoudit a zhodnotit test
zdatnosti.

* Vybere a pouZije vyrovnavaci cviceni.

*  Usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti.

* Pfipravi organismus na pohybovou ¢innost
s ohledem na prevazujici zatiZeni.

* Zvlada zékladni postupy rozvoje
osvojovanych pohybovych dovednosti a
usiluje o své pohybové sebezdokonaleni.

* Zacvici predepsané gymnastické prvky na
koberci a na naradi.

*  Rozviji rytmické citéni pohybu.

* Prabézné zlepsuje svoji zdatnost a vykony
provadeénych atletickych disciplinach i dil¢ich
dovednostech.

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Bezpecnost a organizace pohybovych aktivit.
Poradova cviceni.

Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti.
Zivotni styl v souvislosti pohybem.

Prvni pomoc pfi sportovnich trazech

Testy zdravotné orientované zdatnosti — bézecka
vytrvalost, vybusna sila, vytrvalostni sila,
pohyblivost patere, svalova nerovnovaha.
Zdravotné zaméfena cviceni — kompenzace
jednostranného zatiZeni.

Strecink, rusna cviceni, uvolnovaci cviceni.
Individudlni pohybovy reZim podle predpokladi,
dostupnosti, zajmu a zdravotni potfebnosti.

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Kondi¢ni cviceni a posilovani. Zaklady lezeni.
Zakladni gymnastika a priipravna cviceni

Sportovni gymnastika

Kondi¢ni a estetické formy cviceni s hudbou.
Atletika - béhy, skoky, granat, ostép, vrh kouli.
Sportovni hry - priipravné, iniciativni, kooperativni.
Kopana, florbal, kosikova, odbijena, tenis, stolni tenis.

Osobnostni a soc. vychova

= gocialni komunikace

* seberegulace, organizacni
dovednosti a efektivni
feSeni problému

Osobnostni a soc. vychova

* poznani a rozvoj vlastni
osobnosti

* socialni komunikace

* seberegulace, organizacni
dovednosti a efektivni
feSeni problému
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Ocekavané vystupy

Obsah uciva

TO PT

* Spolupracuje s ostatnimi spoluhraci pfi
tymovych pohybovych ¢innostech.

» UZiva s porozuménim télocviéné nazvoslovi
na urovni cvicence vedouciho pohybové
aktivity.

* Vyuziva zékladni znalosti pravidel
sportovnich her a soutéZi.

* Spolupracuje s ostatnimi pfi tymovych
pohybovych c¢innostech.

* Dokaze vybrat, pouzivat a oSetfovat vhodnou
vyzbroj a vystroj k provadéné sportovni
aktivité.

* Pfipravi tfidni ¢i Skolni turnaj.

* Spolurozhoduje tfidni nebo Skolni utkani.

* Respektuje pravidla osvojovanych sportt.

* RozliSuje mezi zavaznym a mirné zavaznym
poranénim.

* Poskytne nezbytnou prvni pomoc.

* Rozumi integrovanému zachrannému
systému. Samostatné zvlada zakladni postupy
prvni pomoci.

* Dokaze se odpovédné zachovat pri
mimoradné udalosti.

= komunikace, tvorba, sprava informaci, osobni
rozvoj, znat a umet pouzivat digitalni
technologie, spravné pfistupovat k digitalnim
médiim a vyuzivat je

Brusleni, plavani - dle moznosti rozvrhu.

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

Pravidla her a pohybovych ¢innosti.

Vzéajemna komunikace a spoluprace pfi
pohybovych ¢innostech (nazvoslovi, gesta,
signaly)

Sportovni vyzbroj a vystroj, jeji pouZiti a oSetfeni.
Priprava a organizace sportovni akce.

Sledovani a méfeni pohybovych ¢innosti.

OCHRANA CLOVEKA ZA MIMORADNYCH
UDALOSTI

Bezvédomi, stabilizovand poloha, ok, mdloba,
kiecové stavy.

Zavazna poranéni — hrudniku, bficha, hlavy,
patefe. Poranéni elektrickym proudem. Cizi téleso
v rané.

Nahlé ptihody - srdec¢ni infarkt, mozkova
prihoda, diabetické koma, astmaticky zachvat,
nahlé ptihody bfisni.

Zivelni pohromy - ochrana ¢lovéka pii povodnich.

Osobnostni a soc. vychova

* seberegulace, organizacni
dovednosti a efektivni
feSeni problémi

Osobnostni a soc. vychova -
moralka vSedniho dne

Integrace Vychova ke zdravi
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Vyucovaci pfedmét:
Roc¢nik:

Télesna vychova
3., septima

Ocekavané vystupy

Obsah ucdiva

TO PT

* Vsouladu s pohybovymi predpoklady, zajmy
a zdravotnimi potfebami vyuziva dostupné
pohybové aktivity.

* Reaguje na zadkladni pokyny, povely,
nazvoslovi a terminologii k osvojované
¢innosti.

* Uplatnuje pravidla hygieny a bezpecného
chovani v bézném sportovnim prostredi,
adekvatné reaguje v situaci tirazu spoluzaka.

* Je schopen sam posoudit a zhodnotit test
zdatnosti a vyvodit z néj zavéry pro své dalsi
pohybové aktivity.

* Vybere a pouZije vyrovnavaci cviceni.

* Pouzije z nabidky vhodny kondic¢ni program
nebo soubor cvikil.

* Posoudi kvalitu stéZejnich ¢asti pohybu,
oznaci zjevné pric¢iny nedostatkii a uplatni
konkrétni osvojované postupy vedouci
k potfebné zméné.

* Zacvici predepsané gymnastické prvky na
koberci a na naradi.

*  Rozviji rytmické citéni pohybu.

* Prabézné zlepsuje svoji zdatnost a vykony
provadeénych atletickych disciplinach i dil¢ich
dovednostech.

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

* Bezpecnost a organizace pohybovych aktivit.

* Pofadova cviceni.

* Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti.

» Zasady hygieny pfi sportu.

*  Prvni pomoc pfi sportovnich tirazech

» Testy zdravotné orientované zdatnosti —
bézecka vytrvalost, vybusna sila, vytrvalostni

sila, pohyblivost patefe, svalova nerovnovaha.

» Zdravotné zaméfena cviceni — pficiny svalové
nerovnovahy.

= Strecink, rusna cviceni, uvolnovaci cviceni.

* Individudlni pohybovy rezim podle
predpokladii, dostupnosti, zajmu a zdravotni
potiebnosti.

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Kondi¢ni cviceni a posilovani. Zaklady lezeni.

Zakladni gymnastika a priipravna cviceni

Sportovni gymnastika

Kondi¢ni a estetické formy cviceni s hudbou.

Atletika - béhy, skoky, hody a vrhy.

Sportovni hry - pripravné, iniciativni,

kooperativni. Kopana, florbal, kosikova,

odbijend, tenis, stolni tenis, hokej aj.

Osobnostni a soc. vychova

= socialni komunikace

* seberegulace, organizacni
dovednosti a efektivni feSeni
problémt

Osobnostni a soc. vychova

* poznani a rozvoj vlastni
osobnosti

= socialni komunikace

* seberegulace, organizacni
dovednosti a efektivni feSeni
problému
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Ocekavané vystupy

Obsah uciva

TO PT

Spolupracuje s ostatnimi spoluhraci pri
tymovych pohybovych ¢innostech.

Zna a respektuje pravidla silni¢niho provozu a
zasady jizdy na kole. Pfedvida nebezpeci.
Pouziva vhodnou cyklistickou a turistickou
vyzbroj a vystroj a dokaZe ji oSetfovat.
DokaZe se orientovat v pfirodé pomoci mapy
a ostatnich znacek.

Chape nutnost ochrany pfirody.

Zna zasady pozarni ochrany na horské chaté i
ve volné prirodé.

Sportem podporuje své zdravi.

Uci se aktivné travit sviij volny cas.

UZiva s porozumeénim télocvicné nazvoslovi
na arovni cvicence, vedouciho pohybové
aktivity a organizatora soutéZze.

Pfipravi tfidni ¢i skolni turnaj.
Spolurozhoduje tfidni nebo skolni utkani.
Vyuziva zakladni znalosti pravidel
sportovnich her a soutézi.

Dokaze vybrat, pouZzivat a oSetfovat vhodnou
vyzbroj a vystroj k provadéné sportovni
aktivité.

Sleduje podle pokynti pohybové vykony,
sportovni vysledky, ¢innosti souvisejici

s pohybem a zdravim, zpracuje a vyhodnoti
zméfena data.

Brusleni, plavani - dle moznosti rozvrhu.
Cyklisticka priiprava

SPORTOVNE TURISTICKY KURZ

Bezpecnost silni¢niho provozu.

Cyklisticka a turisticka vyzbroj a vystroj a jeho
udrzba.

Pohyb na kole v terénu a na silnici.

Pobyt a orientace v prirodé.

Chovani v pfirodé, nutnost jeji ochrany.
Protipozarni vychova.

Protidrogova prevence — neslucitelnost
alkoholu a jinych navykovych latek se
sportovnim vykonem.

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

Pravidla her a pohybovych ¢innosti.
Vzéajemna komunikace a spoluprace pfi
pohybovych ¢innostech (nazvoslovi, gesta,
signaly)

Sportovni vyzbroj a vystroj, jeji pouZiti a
oSetfeni.

Pfiprava a organizace sportovni akce.
Sledovani a méfeni pohybovych ¢innosti.

Environmentalni vychova -
¢lovék a zivotni prostredi

Osobnostni a soc. vychova

* seberegulace, organizacni
dovednosti a efektivni feSeni
problémt
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Ocekavané vystupy

Obsah uciva

TO PT

RozliSuje mezi zavaznym a mirné zdvaznym
poranénim.

Poskytne nezbytnou prvni pomoc.

Rozumi integrovanému zachrannému
systému. Samostatné zvlada zakladni postupy
prvni pomoci.

DokaZe se odpovédné zachovat pii
mimoradné udalosti.

komunikace, tvorba, sprava informaci, osobni
rozvoj, znat a umét pouzivat digitalni
technologie, spravné ptistupovat k digitalnim
médiim a vyuzivat je

OCHRANA CLOVEKA ZA MIMORADNYCH
UDALOSTI

Zevni krvaceni, vnitini krvaceni, zvlastni
druhy krvaceni.

Otravy

Zvlastni druhy poranéni — kousnuti zvifetem,
ustknuti zmiji, bodnuti hmyzem.

Ochrana obyvatelstva za mimotadnych

udalosti - havarie unikem nebezpecnych latek.

Osobnostni a soc. vychova —
moralka vSedniho dne

Integrace Vychova ke zdravi
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Vyucovaci pfedmét:
Roc¢nik:

Télesna vychova
4., oktava

Ocekavané vystupy

Obsah ucdiva

TO PT

* Je schopen samostatné organizovat sviij
pohybovy rezim.

* Reaguje na zakladni pokyny, povely,
nazvoslovi a terminologii k osvojované
¢innosti.

* Uplatnuje pravidla hygieny a bezpecného
chovani v béZném sportovnim prostredsi,
adekvatné reaguje v situaci tirazu spoluzaka.

* Je schopen sam posoudit a zhodnotit test
zdatnosti a vyvodit z néj zavéry pro své dalsi
pohybové aktivity. Je schopen vytvofit si sviij
pohybovy program.

* Vybere a pouZije vyrovnavaci cviceni.

* Pouzije z nabidky vhodny kondic¢ni program
nebo soubor cvikil a samostatné je upravi pro
vlastni pouZiti.

* Respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni a
jiné pohybové rozdily a pfizptisobi svou
pohybovou ¢innost dané skladbé sportujicich.

* Zacvicijednoduché gymnastické prvky na
koberci a na naradi.

*  Rozviji rytmické citéni pohybu.

* Prabézné zlepsuje svoji zdatnost a vykony
provadeénych atletickych disciplinach i dil¢ich
dovednostech.

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

* Bezpecnost a organizace pohybovych aktivit.

* Pofadova cviceni.

* Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti.

» Zdrava vyZiva, Zivotni styl a hygiena.

*  Prvni pomoc pfi sportovnich tirazech

» Testy zdravotné orientované zdatnosti —
bézecka vytrvalost, vybusna sila, vytrvalostni

sila, pohyblivost patefe, svalova nerovnovaha.

» Zdravotné zaméfena cviceni — kompenzace
jednostranného zatiZeni.

= Strecink, rusna cviceni, uvolnovaci cviceni.

* Individudlni pohybovy rezim podle
predpokladii, dostupnosti, zajmu a zdravotni
potiebnosti.

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Kondi¢ni cviceni a posilovani. Zaklady lezeni.

Zakladni gymnastika a priipravna cviceni

Sportovni gymnastika

Kondi¢ni a estetické formy cviceni s hudbou.

Atletika - béhy, skoky, hody a vrhy.

Sportovni hry - pripravné, iniciativni,

kooperativni. Kopana, florbal, kosikova,

odbijend, tenis, stolni tenis, hokej aj.

Osobnostni a soc. vychova

= socialni komunikace

* seberegulace, organizacni
dovednosti a efektivni feSeni
problémt

Osobnostni a soc. vychova

* poznani a rozvoj vlastni
osobnosti

= socialni komunikace

* seberegulace, organizacni
dovednosti a efektivni feSeni
problému
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Ocekavané vystupy

Obsah uciva

TO PT

Spolupracuje s ostatnimi spoluhraci pri
tymovych pohybovych ¢innostech.

VyuZiva zakladni znalosti pravidel
sportovnich her a soutézi.

Spolupracuje s ostatnimi pfi tymovych
pohybovych ¢innostech.

DokaZe vybrat, pouZivat a oSetfovat vhodnou
vyzbroj a vystroj k provadéné sportovni
aktivité.

Pripravi (ve spolupraci s ostatnimi zaky) tfidni
¢i skolni turnaj, soutéz a podili se na jeji
realizaci.

Sleduje podle pokynii pohybové vykony,
sportovni vysledky, ¢innosti souvisejici

s pohybem a zdravim.

Napliiuje olympijské myslenky jako projev
obecné kulturnosti.

Rozlisuje mezi zavaznym a mirné zavaznym
poranénim.

Poskytne nezbytnou prvni pomoc.

Rozumi integrovanému zachrannému
systému.

Samostatné zvlada zakladni postupy prvni
pomoci.

Dokaze se odpovédné zachovat pfi
mimoradné udalosti.

komunikace, tvorba, sprava informaci, osobni

Brusleni, plavani - dle moznosti rozvrhu.

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

Pravidla her a pohybovych ¢innosti.
Vzijemna komunikace a spoluprace pti
pohybovych ¢innostech (nazvoslovi, gesta,
signaly).

Sportovni vyzbroj a vystroj, jeji pouZiti a
osetrenti.

Pfiprava a organizace sportovni akce.
Sledovani a méfeni pohybovych ¢innosti.
Olympismus v soucasném svété —jednani fair
play.

OCHRANA CLOVEKA ZA MIMORADNYCH
UDALOSTI

Popaleniny poleptani — kliZe, traviciho astroji,
oka.

Vybaveni autolékarnicky a domaci lékarnicky,
zachranny fetézec pri poskytovani prvni
pomoci. Integrovany zachranny systém.
Praktické pokyny pro dobu nez pfijede
zachranka.

Socialni dovednosti potfebné pfi feSeni
mimotradnych udalosti.

Opakovani zasad prvni pomoci a ochrany
clovéka za mimoradnych udalosti.

Osobnostni a soc. vychova

* seberegulace, organizacni
dovednosti a efektivni feSeni
problému

Osobnostni a soc. vychova —
moralka vSedniho dne

Integrace Vychova ke zdravi
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Ocekavané vystupy

Obsah udiva

TO TP

rozvoj, znat a umét pouzivat digitalni
technologie, spravné pfistupovat k digitalnim
médiim a vyuZivat je
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