6.13 Teélesna vychova

6.1

3.1 Charakteristika vyuc¢ovaciho predmétu

Charakteristika vzdélavaci oblasti

Obsahové vymezeni vyucovaciho predmétu:

regenerace a kompenzace jednostranné zatéze ptisobené pobytem ve Skole

rozvoj pohybovych dovednosti a kultivace pohybu

poznavani zdravi jako nejdtlezitéjsi Zivotni hodnoty

rozpoznavani zakladnich situaci ohrozujicich télesné a dusevni zdravi a osvojovani
dovednosti jim predchazet nebo je fesit

poznani vlastnich pohybovych moZnosti, zajmti, zhodnoceni t¢inkt pohybovych
¢innosti na télesnou zdatnost

preventivni vyuziti specidlnich vyrovnavacich cviceni v ramci zdravotni télesné
vychovy

Casové vymezeni predmétu

Tydenni casova dotace:

Prima: 3 hodiny
Sekunda: 2 hodiny
Tercie: 2 hodiny
Kvarta: 2 hodiny

Prvni pomoc a ochrana pfi mimofadnych udalostech je zaclenéna do predmétu TV takto:

Prima: 7 hodin za skol. rok
Sekunda: 5 hodin za skol. rok
Tercie: 5 hodin za skol. rok

Kvarta: 5 hodin za skol. rok

Organizacéni vymezeni predmétu:

V béznych hodinach vyuka probih4 oddélené pro divky a hochy. Lyzatského kurzu se
zucastni cela tfida. Projekty jsou realizovany pro jednu tfidu

Formy realizace pfedmétu: vyucovaci hodina, projekt, beseda, diskuze, proZitkova lekce,
zavod, soutéz, turnaj, kurz.

Mista realizace: télocvicna, hala, venkovni hfisté a atleticky oval, bazén, pfirodni
prostredi

Vychovné a vzdélavaci strategie:

Kompetence k uceni:

vést zaky k ziskavani poznatkli s pomoci ucitele ¢i spoluzakii o télesné fyziologii
(fungovani) na zakladé ovérovani ucinnosti kondi¢nich programt pro rozvoj
zdravotné orientované zdatnosti (ZOZ) - sledovani, zaznamenavani, vyhodnocovani
umoznovat zazit ispéch kazdému Zakovi v ramci tymu i samostatné

motivovat uceni sméfovanim k pékné postavé a zdravému zivotnimu stylu,
poukazanim na moznost kdykoliv se bez problémii zapojit do skupiny lidi hrajicich
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volejbal (fotbal, basketbal, petanque...) ve volném case s moznosti navazani novych
kontakt(i a uvadénim prikladii z oblasti sportu

umoznovat Zaktim organizovat a fidit vlastni u¢eni novym pohybovym dovednostem
a rozvijet pohybové schopnosti podle jejich predpokladii

hodnotit zaky dtsledné podle individualniho zlepseni

povzbuzovat zaky ke sledovani sportovnich soutézi

upozornovat na informacni zdroje (internet, televize, knihy, casopisy) souvisejici se
zdravim a pohybem

umoznovat diskuzi o téchto informacich (nasténky)

usmérnovat Zaky ke kladné reakci na kritiku, hodnoceni a dobfe minéné rady
predkladat zaktm dostatek zpétnych informaci o jejich ¢innosti a vykonech (i pomoci
videokamery)

vytvaret dostatek prilezitosti pro osvojeni a praktické vyuziti vyrovnavacich cviceni
(ve skole i mimo skolu)

Formy vzdélavani: soutéZe, turnaje, diskuze, testy, samostatné a skupinové prace

Kompetence k fesSeni problému:

podporovat zaky ke kreativité pfi utvareni pohybovych skladeb, volnych
gymnastickych sestav, pfi organizaci turnajtt a soutézi (ve skupinkach)

pomahat zakiim pochopit souvislosti mezi jednotlivymi obory (télesnou vychovou,
vychovou ke zdravi, biologii, ekologii, fyzikou, fyziologii), hledat pficiny problémt a
smérovat k jejich feSeni nékolika zptisoby

zapojovat zaky do soutézi, turnajli, prezentaci a organizace sport. akci

vést zaky k ziskavani informaci o vhodné sport. vyzbroji a vystroji, o zdsadach
hygieny pfi a po sportovani

vytvaret pfedstavu o spravném sloZeni vyucovaci jednotky TV pro vyuZiti pri
pohybové ¢innosti ve volném case

rozvijet schopnost odhalovat vlastni chyby, pouzivat odborné nazvoslovi, gesta,
signaly

povzbuzovat k zavadéni alternativnich feseni ve vybéru nacini, losovani, zahajeni a
ukoncovani sestav, délky hraci doby, upravy pravidel podle aktudlnich podminek
Formy vzdélavani: projekty, kurzy, soutéze
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Kompetence komunikativni:

zapojovat Zaky do prezentace poznatki, zazitkt a vysledki ziskanych pfi sledovani
sport. utkani v médiich, pfi Skolnich soutézich a pfi vyhodnocovani svych vykoni
(nasténky, Unicovské noviny, webové stranky , videokamera)

smétovat zaky k vyuzivani dostupnych prostfedki komunikace (internet, televize,
knihy, mobilni sité) k vyhledavani novinek ve sport. odvétvich (nova pravidla...)

vést zaky k pouzivani jasného a stru¢ného vyjadfovani zvlasté v hernich situacich, ke
vhodné komunikaci mezi sebou, s rozhod¢im na hiisti a pfi vedeni druzstva
pomahat zaktim pfi rozvijeni vztahti se sportovci z jinych skol

okamZzité fesit otazky Sikany, pfistupu osobnimu a Skolnimu majetku

Formy vzdélavani: mimoskolni aktivity, kooperativni formy vyuky, turnaje

Kompetence socialni a personalni:

povzbuzovat u zakt chovani v duchu tolerance, hru fair play a schopnost empatie
informovat o negativech sportu (doping, korupce, pfepocitavani vykonnosti na
penize)

do hodnotového rebricku zakii zafazovat snahu o zdravy Zivotni styl s velkou mirou
pohybu

vést ke spolupraci pri dosahovani spolecnych cilti ve prospéch skupiny ¢i sportovniho
druzstva a k respektovani pravidel soutézi a her

pomahat nachdzet vlastni misto ve skupiné a odhadovat dtisledky vlastniho jednéni a
chovani

stavét zaky pfi sportu do zodpovédnych roli (kapitan, rozhod¢i, organizator,
casoméric, komentator...)

vyzvedavat pfednosti kazdého zaka

Formy vzdélavani: tymova prace

Kompetence obcanské:

vést zaky ke stanoveni kratkodobych a dlouhodobych cilti v ramci ziskavani
pohybovych dovednosti a rozvijeni pohybovych schopnosti ve volném case a

k aktivnimu zapojeni do déni v obci (pomoc pfi organizaci turnajti, soutézi pro mladsi
deéti..)

nabizet dostatek pfileZitosti pro praktické osvojeni a procvi¢eni dovednosti
poskytnout prvni pomoc v podminkach sportovnich ¢innosti a zachovat se
zodpovédné pfi mimoradné udalosti

Formy vzdélavani: kurzy, graf. zdznam vykonnostniho rlistu

Kompetence pracovni:

vést zaky k poznani a dodrzovani zasad bezpecnosti pti pohybové ¢innosti
vyzadovat soustavnost a vytrvalost pfi plnéni dohodnutych tkolit

vést zaky k bezpecnému a Setrnému zachazeni s na¢inim a naradim pri pfipravé a
uklidu a k ticasti na béZné udrzbé sportovist

Formy vzdélavani: sportovni hry
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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 Tematické okruhy

Vyucovaci pfedmét:  Télesna vychova

Roc¢nik: prima

Ocekavané vystupy

Obsah uciva

TO PT

= Zvlada org., hyg. a bezpecnostni
navyky pri pohybovych ¢innostech

* Predchdzi araztim, rozpozna
situace ohrozujici jeho bezpecnost
a pouziva ucinné formy chovani

* RozliSuje mezi zdvaznym a mirné
zavaznym poranénim. Poskytne
nezbytnou PP

* Rozumi integrovanému
zachrannému systému. Samostatné
zvlada zakladni postupy PP

= Komunikace, tvorba, sprava
informaci, osobni rozvoj, znat a
umét pouzivat digitalni
technologie, spravné pfistupovat

BOZP

* org. pokyny,
pozadavky, org. Tv

PRVNI POMOC

* poranéni kosti a
kloubti (zlomeniny a
vymknuti). ZvIastni
druhy neodkladné
resuscitace (tonuti,
obeéseni, uskrcenti)

= Bezvédomi,
stabilizovana
poloha, sok, mdloba,
kfecové stavy (video

Environmentalni
vychova — moznosti a
zplsoby ochrany zdravi
Osobnostni a soc.
vychova - cviceni
dovednosti a feSeni
problémti, vztah k sobé a
druhym, cv. sebekontroly
a sebeovladani,
respektovani druhych

k digitalnim médiim a vyuzivat je aslovni vyklad)

= Poznava vlastni pohybové A TLETIKA Osobnostni a soc.
moznosti (pfedpoklady), zdravotni | = BéZecka technika- vychova - cv. pozornosti
a pohybova omezeni, uci se jim nizky a polovysoky | a soustfedéni, zdravé a
porozumeét, respektovat je u sebe i start 60 m, vyrovnané sebepojeti,
jinych vytrvalostni béh, regulace vlastniho jedna-

* Pfivytrvalosti dovede uplatnit
vli, zvladé techniky novych
atletickych disciplin.

* Pohybové aktivity rozviji
v atmosfére dtivéry, spoluprace a

Cooper test, hod
mickem, grandtem
na déalku a cil

ni a prozivani, stanovo-
vani osobnich cilti a krokt
k jejich dosazeni,
dovednosti pro pozitivni
naladéni, pro

radostného prozitku predchazeni strestim,
zvladani stresovych
situaci, rozvoj tvofivosti
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Ocekavané vystupy

Obsah udiva

TO PT

HRY

,pasak”, “ragby” liny
tenis, kopana.

Testy pro hodnoceni

Osobnostni a soc.
vychova — rozvoj
tvorivosti,
respektovani druhych,
pozorovani, empatie,
sdélovani verbalni i
neverbalni, efektivni
strategie, feSeni konfliktd,
podfizeni se, vedeni
skupiny, konkurence,
rozhodovani

= Usiluje o zlepSeni své télesné
zdatnosti, kladné proziva
pohybovou cinnost a vyuziva ji
k prekonani aktudlnich
negativnich télesnych a dusevnich
stavil i jako prostredek
k dlouhodobéjsi zdravotni
prevenci

» Ziskané dovednosti uplatni jako
reprezentant skoly

* DokaZe prezentovat data o vykonu
z digitalnich technologii

KONDICNI CVICENI
$vihadla, pIné mice
Posilovani celého téla
Lezeni

KOSIKOVA

herni ¢innosti
jednotlivce, dribling,
prihravky, stfelba
jednoruc¢ od prsou

Multikulturni vychova-
udrzovat tolerantni
vztahy a rozvijet
spolupraci s jinymi
Osobnostni a soc.
vychova — cviceni
dovednosti a feseni
problémti, vztah k sobé a
druhym,

respektovani druhych,
vedeni skupiny,
konkurence, schopnost
rozhodovani.

* Pfivytrvalosti dovede uplatnit
svoji vuli

» Zvlada techniku novych gymn.
prvka. Pii cviceni uplatni sviij
fyzicky fond

KONDICNI CVICENI

* Svihadla, pIné mice,
prekazkova draha,
posilovani,
gymnastické lezeni

Osobnostni a soc.
vychova — cviceni
dovednosti a feseni
problémti, vztah k sobé a
druhym

= PYicviCeni vyuziva data z chytrych LYZARSKA
zarizeni GYMNASTIKA
* trampolinka, volna
lavice
» Zvlada gymn. sestavu a cvicebni GYMNASTIKA Osobnostni a soc.

prvky na trampolince a koze

* stoj na rukou, stoj na
lopatkach, sestava

vychova — cviceni
dovednosti a Feseni
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Ocekavané vystupy

Obsah udiva

TO PT

= Zvlada cvicebni prvky na hrazdé a
kruzich, dokaze zvladat obtizny
prvek s dopomoci, pfi cviceni
vyuziva svij fyzicky fond

* Trampolina-
preskoky, skoky,
roznozka pres kozu
na dél a sif

* hrazda-vymyk,
svisy, sesin, presvih,
vzpor jizdmo, spad
vzad

* Kruhy-svisy,
komihani, hupy

problém1ti, vztah k sobé a
druhym, cv. sebekontroly
a sebeovladani,
respektovani druhych

= QOsvojuje si vztahy a role ve sportu,
pravidla her chape v duchu fér
play-vytvari pozitivni vztahy

HRY
= kosikova-strelba,
dvojtakt, zonova

Environmentalni
vychova — ocenovani
zdravi

s vrstevniky obrana
* Usiluje o zlepseni své télesné * Vybijen3, florbal-
zdatnosti ¢innost jednotlivce
* Rozumi integrovanému zachr. OCHRANA PRI Multikulturni vychova
systému. Zna zasady ochrany MIMORADNYCH lidska solidarita,
¢lovéka za mimoradnych situaci. UDALOSTECH tolerance, moralni normy

Zna potencionalni nebezpeci. Umi
se chovat v pfipadé vyhlaseni

* Mimoradné situace-
povodné a ochrana

mimof. situace. Zna zasady clovéka
chovani pii vyhldseni evakuace.
Ovlada zpiisoby komunikace s
operatory tisnovych linek.
= Zvysuje svoji kondici. P KONDICNI CVICENI | Osobnostni a soc.
vytrvalosti dokaze uplatnit svoji posilovani a lezeni vychova — efektivni
vuli ATLETIKA strategie, feseni konfliktd,
* Chape soc. vztahy a role ve sportu | vybéhy do terénu podfizeni se, vedeni
HRY skupiny, konkurence
vybijena, florbal
= Vnima dopravni situaci, spravnéji | DOPRAVNI
vyhodnoti a vyvodi zavéry pro VYCHOVA
chovani chodce i cyklisty Vycvik a hry na

* Rozezna dopravni znacky

* Zna bezpecnostni prvky

dopravnim hristi
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Vyucovaci pfedmét:
Rocnik: sekunda

Télesna vychova

Ocekavané vystupy Obsah uciva TO PT

» Zvladaorg., hyg. a BOZP v hodinach TV, Environmentalni vychova —
bezpecnostni navyky pii organizacni pokyny. moznosti a zpiisoby
pohybovych ¢innostech ochrany zdravi

= Predchazi traztim,
rozpozna situace ohrozujici
jeho bezpecnost a pouZziva
ucinné formy chovani

= Rozliuje mezi zadvaznym | PRVNIPOMOC Osobnostni a soc. vychova

a mirné zavaznym
poranénim. Poskytne
nezbytnou PP. Rozumi
integrovanému
zachrannému systému.

* Samostatné zvlada
zakladni postupy PP

= Komunikace, tvorba,
sprava informaci, osobni
rozvoj, znat a umet

poranéni kosti a
kloubti (zlomeniny a
vymknuti). ZvIastni
druhy neodkladné
resuscitace (tonuti,
obeéseni, uskrceni)
Bezvédomi,
stabilizovana
poloha, sok, mdloba,
kfecové stavy (video

— cviceni dovednosti a feSeni
problémti, vztah k sobé a
druhym, cv. sebekontroly a
sebeovladani,

respektovani druhych

pouzivat digitalni a slovni vyklad)
technologie, spravné
pfistupovat k digitdlnim
médiim a vyuzivat je

* Poznava vlastni pohybové | ATLETIKA Osobnostni a soc. vychova
moznosti (predpoklady), » BéZecka technika- — cv. pozornosti
zdravotni a pohybova nizky a polovysoky | a soustfedéni, zdravé a
omezeni, uci se jim start 60 m, vyrovnané sebepojeti,
porozumeét, respektovat je vytrvalostni béh, regulace vlastniho jedna-

u sebe i jinych

* Pfivytrvalosti dovede
uplatnit vali, zvlada
techniky novych
atletickych disciplin

* Pohybové aktivity rozviji
v atmosfére davéry,
spoluprace a radostného
prozitku

Cooper test, hod
mickem, grandtem
na dalku a cil

HRY

,pasak”, ,ragby”
liny tenis, kopana,
testy pro hodnoceni

ni a prozivani, stanovovani
osobnich cil1 a kroka

k jejich dosazeni,
dovednosti pro pozitivni
naladéni, pro

predchazeni strestim,
zvladani stresovych
situaci, rozvoj tvorivosti
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Ocekavané vystupy

Obsah udiva

TO PT

Usiluje o zlepseni své
télesné zdatnosti, kladné
proziva pohybovou ¢innost
a vyuziva ji k pfekonani
aktualnich negativnich
télesnych a dusevnich
stavil i jako prostredek

k dlouhodobéjsi zdravotni
prevenci

Ziskané dovednosti uplatni
jako reprezentant skoly

KONDICNI CVICENI
» 3Svihadla, pIné mice
=  Posilovani celého

téla
= Lezeni
KOSIKOVA

= herni ¢innosti
jednotlivce, dribling,
prihravky, strelba
jednoruc od prsou

Osobnostni a soc. vychova
— ¢viCeni dovednosti a FeSeni
problém1i, vztah k sobé a
druhym, respektovani
druhych, vedeni skupiny,
konkurence, schopnost
rozhodovani

Pri vytrvalosti dovede
uplatnit svoji vali

Prezentuje data o kondici
z chytrych zafizeni

KONDICNI CVICENI

* Svihadla, pIné mice,
prekazkova draha,
posilovani,
gymnastické lezeni

= LYZARSKA
GYMNASTIKA

* trampolinka, volna
lavice, priprava na
LVK-lyZe, mazani,
vyzbroj, vystroj.

Zvlada techniku novych
gymn. prvki. Pfi cviceni
uplatni svij fyzicky fond
Uplatriuje zkuSenosti

z mic¢ovych her v dalSich
sportech, dokaze ridit
sportovni utkani svych
vrstevnikil

SPORTOVNI

GYMNASTIKA

* kotoul vpred,
obmény, vazby,
kotoul vzad, zasvih

KOSIKOVA

= uvolfovani s micem,
obratka pivota,
stfelba jednoruc od
prsou s vyskokem,
osobni obrana

Multikulturni vychova-
udrzovat tolerantni

vztahy a rozvijet spolupraci
s jinymi
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Ocekavané vystupy

Obsah udiva

TO PT

* Uplatriuje vhodné a
bezpecné chovani i
v neznamém prostredi -
zimni pfiroda

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

* Pocituje radost ze
zvladnutého pohybu na
lyzich. Chape jej jako
vhodnou ndphi volného
¢asu a vyznamnou
prevenci zneuZzivani
navykovych latek.

= Odmita koufteni, alkohol a
drogy jako neslucitelné se
zdravim a sportem.

LVZ

*  zimni sporty-

* Lyzovani, carving,
snowboard, bézecké
lyZovani.

LYZARSKY VYCVIK

BESEDY:

* Mazani a vyzbroj

* Prvni pomoc-
nebezpeci na horach

» Preziti v pfirodé,
orientace, ukryti,
nouzovy pfistresek,
zajisténi vody,
potravy, tepla

Osobnostni a soc. vychova-
cviceni dovednosti a Feseni
problém1ti, vztah k sobé a
druhym, cv. sebekontroly a
sebeovladani,

respektovani druhych, cv.
pozornosti a soustfedéni,
zdravé a vyrovnané
sebepojeti

* Dovede obhgjit priklady
pozitivnich Zivotnich cilti a
hodnot jako
protiargumentu
zneuzivani navyk. latek.

* Orientuje se v zimni
krajiné

* Zna zaklady bezpecného
pobytu na horach.

* Predchdzi arazim pri
zimnich sportech

* Dovede v pripadé
nebezpeci vyhledat pomoc

* Zna zdklady PO

* Horska sluzba

* Chranéna krajinna
oblast-potfeba
ochrany pfirody

* Protipozarni
ochrana-pobyt na
horské chaté

* Protidrogova
ochrana (alkohol,
koufteni, drogy)

* Solidarita a
vzajemnda pomoc
lidi na horach

Regulace vlastniho jednani
a prozivani, stanovovani
osobnich cilti a kroki

k jejich dosazeni,
dovednosti pro pozitivni
naladéni, pro

predchazeni strestim,
zvladani stresovych
situaci, rozvoj tvofivosti
Environmentalni vychova-
vztah ¢lovéka k prostredi
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Ocekavané vystupy

Obsah udiva

TO PT

* Vytvafi si vztah
k pravidelnym pohybovym
aktivitam.

* Zvlada gymn. sestavu a
cvicebni prvky na
trampolince a koze

KONDICNI TESTY

* pro hodnoceni,
$vihadla, B,R

*  Obratnost, rychlost,
Splh

GYMNASTIKA

* stoj na rukou, stoj na
lopatkach, sestava

* Trampolina-
preskoky, skoky,
roznozka pres kozu
na dél a Sit

Osobnostni a soc. vychova
- rozvoj kreativity, pruznost
napadi, schopnost
sebepoznavani

» Zvlada cvicebni prvky na
hrazdé a kruzich, dokaze
zvladat obtiZny prvek
s dopomoci, pfi cviceni
vyuziva svij fyzicky fond

» Osvojuje si vztahy a role ve
sportu, pravidla her chape
v duchu fér play-vytvari
pozitivni vztahy
s vrstevniky

* Usiluje o zlepSeni své

GYMNASTIKA

* hrazda - vymyk,
svisy, sesin, presvih,
vzpor jizdmo, spad
vzad

* Kruhy-svisy,
komihani, hupy

HRY

= kosikova-strelba,
dvojtakt, zonova

‘lesné 2d . obrana
telesné zdatnostl. = Vybijena, florbal-
* Ma4 osvojené zakladni v . .
L ¢innost jednotlivce
soubory cviceni o
s kompenzacnimi, rel. a POSILOVANI
vyrovnavacimi tlinky = stroje
» Zvlada prvni pomoc pfi PRVNI POMOC Vychova demokratického
drobnych i zavaznych * opakovani a test obcana - angaZovany
poranénich témat 3, 4, 5. pristup k druhym, zasady

slusnosti, tolerance,
odpovédného chovani
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Ocekavané vystupy

Obsah udiva

TO PT

Osvojuje si zakladni
soubory cviceni

s kompenzacnimi,
relaxacnimi a
vyrovnavacimi ucinky

GYMNASTIKA
opakovani a hodnoceni
HRY

vybijena, florbal-prace
s holi

ATLETIKA

priprava a kondic.
cviceni

Osobnostni a soc. vy-
chova - efektivni stra-
legie, feseni konfliktti,
podfizeni se, vedeni
skupiny, konkurence

= Zvysuje svoji kondici. P¥i | KONDICNI CVICENI
vytrvalosti dokaze uplatnit | posilovani a lezeni
svoji vili ATLETIKA
* Chépe soc. vztahy a role ve vybéhy do terénu
sportu
HRY
vybijena, florbal
= Zvlada techniku novych | KONDICNI TESTY Multikulturni vychova
atletickych disciplin ATLETIKA lidska solidarita, tolerance,

Ziskané dovednosti uplatni
jako reprezentant skoly
Usiluje o zlepseni své
télesné kondice

Vytvafi si pozitivni vztah

k pravidelnym pohybovym
aktivitdm jako pfirozené a
nezbytné soucasti
zdravého Zivotniho stylu.
Aktivné vstupuje do
organizovani svého
pohybového rezimu.

rychlost 60 m, skok
daleky, micek, granat-
technika

Vytrvalost, Cooper test,
1500m

HRY
vybijena, ,pasak”, liny
tenis, kopana

moralni normy
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Vyucovaci pfedmét:

Rocnik: tercie

Télesna vychova

Ocekavané vystupy

Obsah uciva

TO PT

» Zvladaorg., hyg. a BOZP v hodinach TV, Environmentalni vychova
bezpecnostni navyky pri | organizacni pokyny. — moznosti a zplisoby
pohybovych ¢innostech PRVNI POMOC ochrany zdravi

] Pfedchéz,i 1t1raz1°1m, = Otravy, havérie nikem Oso?avnolstni a soc. V}’rchova
rozpozna situace nebezpetnych latek — cviceni dovednosti a
ohroZujici jeho feSeni problémti, vztah
bezpecnost a pouziva k sobé a druhym, cv.
ucinné formy chovani sebekontroly a

* RozliSuje mezi sebeovladani, respektovani
zadvaZznym a mirné druhych
zavaznym poranénim.

Poskytne nezbytnou PP.
Rozumi integrovanému
zachrannému systému.
Samostatné zvlada
zakladni postupy PP

» Poznava vlastni ATLETIKA Osobnostni a soc. vychova
pohybové moZnosti » BéZecka technika - nizky | —cv. pozornosti a
(predpoklady), zdravotni a polovysoky start 60 m, | soustfedéni, zdravé a
a pohybova omezeni, uci vytrvalostni béh v vyrovnané sebepojeti,

se jim porozumét,
respektovat je u sebe i
jinych

Pti vytrvalosti dovede
uplatnit vali, zvlada
techniky novych
atletickych disciplin
Pohybové aktivity rozviji
v atmosfére davéry,
spoluprace a radostného
prozitku

terénu, Cooper test, hod
granatem na dalku a cil,
vrh kouli - zakladni
gymnastika

HRY
»pasak”, “ragby”, liny
tenis, softbal, kopana,
testy pro hodnocent

regulace vlastniho jednani
a prozivani, stanovovani
osobnich cilt a krokt

k jejich dosazeni,
dovednosti pro pozitivni
naladéni, pro pfedchazeni
stresum, zvladani
stresovych situaci, rozvoj
tvorivosti
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Ocekavané vystupy

Obsah udiva

TO PT

* Usiluje o zlepSeni své
télesné zdatnosti, kladné
proziva pohybovou
¢innost a vyuziva ji
k prekonani aktudlnich
negativnich télesnych a
dusevnich stavii i jako

KONDICNI CVICENI

» 3vihadla, pIné mice

= Posilovani celého téla
=  Lezeni

KOSIKOVA

* herni ¢innosti

Osobnostni a soc. vychova
-rozvoj tvorivosti,
respektovani druhych,
pozorovani, empatie,
sdélovani verbalni i
neverbalni, efektivni
strategie, feSeni konfliktt,

prostredek jednotlivce, stfelba po diverd den
k dlouhodobéisi pohybu, dribling, B e
zdravotni prevenci prihravky, stfelba A
, , . jednoruc od prsou rozhodovani

» Ziskané dovednosti
uplatni jako reprezentant
Skoly

» Pfivytrvalosti dovede KONDICNI CVICENI Multikulturni vychova-
uplatnit svoji vili. * posilovani s ¢inkami, udrZovat tolerantni

» Zvlada techniku novych lezeni vztahy a rozvijet
gymn. prvki. Pfi cviceni GYMNASTIKA spolupraci s jinymi

uplatni svtij fyzicky fond
* Uplatiiuje zkuSenosti

z mic¢ovych her v dalSich

sportech, dokaze ridit

sportovni utkani svych

vrstevniki

» pady vpred, vzad,
skoky-kadet, certik,
rotace, kotouly ve
vazbach

KOSIKOVA

»  strelba, obratka, driblink
L, P, dvojtakt, hra-
osobni obrana

= (Osobnostni a soc.
vychova — cviceni
dovednosti a feseni
problémti, vztah k sobé
a druhym,
respektovani druhych,
vedeni skupiny,
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Ocekavané vystupy

Obsah udiva

TO PT

* Vytvaii si vztah
k pravidel. pohyb.
aktivitam

» Zvlada gymn. sestavu a
cvicebni prvky na
trampolince a koze

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

KONDICNI TESTY

* pro hodnoceni, Svihadla,
B, R

* Obratnost, rychlost, Splh

GYMNASTIKA

* stoj na rukou, stoj na
lopatkach, sestava

»  Premet stranou,
roznozky, skrcky

Osobnostni a soc. vychova
— cviCeni dovednosti a
feSeni problémti, vztah

k sobé a druhym,
respektovani druhych,
vedeni skupiny,
konkurence, schopnost
rozhodovani

= Zvlada cvicebni prvky
na hrazdé a kruzich,
dokaze zvladat obtizny

GYMNASTIKA
* hrazda-toc jizdmo
vpred. Kruhy-svisy,

Multikulturni vychova-
udrZovat tolerantni
vztahy a rozvijet

prvek s dopomoci, pri vzpor, shyby spolupraci s jinymi
cviceni vyuziva svij * Bradla-komihani,
fyzicky fond ruckovani

= Osvojuje si vztahy arole | HRY

ve sportu, pravidla her
chéape v duchu fér play-
vytvari pozitivni vztahy
s vrstevniky

» Usiluje o zlepseni své

= kosikova-strelba
jednoruc nad hlavou,
prihravky vsechny +
pIné mice, dvojtakt, hra,
osobni obrana, zéonova

télesné zdatnosti. obrana
* Ma4 osvojené zakladni * Vybijend, florbal-¢innost
soubory cviceni jednotlivce
s komp?nza/cm'l?lv,'rel. a | pOSILOVANT
vyrovnavacimi acinky s Jegeni
= Osvojuje si zdkladni GYMNASTIKA Osobnostni a soc. vychova

soubory cviceni

s kompenzacnimi,
relaxacnimi a
vyrovnavacimi ucinky.

* opakovani a hodnoceni

HRY

* vybijenad, florbal-
pripravna cviceni,
odbijena - odbiti vrchni
obouruc, spodni-bagr,
podani

- efektivni strategie, feSeni
konfliktti, podfizeni se,
vedeni skupiny,
konkurence
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Ocekavané vystupy Obsah uciva TO PT
= Rozumi integrovanému | POSILOVANI Multikulturni vychova
zachrannému systému = Jezeni lidska solidarita, tolerance,
. ?lné vzl;ésady oshravl}y . BOZP moralni normy
ciove ,a zamimotadnych |, opakovani a test témat 6
situaci a7
* Zvysuje svoji kondici. Pfi
vytrvalosti dokaze
uplatnit svoji vali
* Zna postup v piipadé
ohrozeni (varovné
signaly, evakuace,
zkouska sirén)
* Pozary (pric¢iny a
prevence, ochrana,
evakuace)
= Chépe soc. vztahy a role | KONDICNI CVICEN{
ve sportu * posilovani a lezeni
ATLETIKA
* vybéhy do terénu
HRY
* odbijena, florbal
= Zvlada techniku novych | KONDICNI TESTY
;t/lel’zlckyéh dlzapln? ATLETIKA
1s1 an,e‘ lfve nosti * rychlost 60 m, skok
uplatni jako reprezentant daleky, vrh kouli -

skoly

Usiluje o zlepSeni své
télesné kondice
Vytvafi si pozitivni
vztah k pravidelnym
pohybovym aktivitam
jako pfirozené a
nezbytné soucasti
zdravého zivotniho stylu
Aktivné vstupuje do
organizovani svého
pohybového rezimu

odhodova faze, granat-
technika
= Vytrvalost, Cooper test,
1500m, stafetové behy
= HRY, “pasak”, tenis,
kopana

192




Vyucovaci pfedmét:
Roc¢nik: kvarta

Télesna vychova

Ocekavané vystupy Obsah uciva TO PT

» Zvladaorg., hyg. a BOZP v hodinach TV, Environmentalni
bezpecnostni navyky pii | organizacni pokyny. vychova — moznosti a
pohybovych c¢innostech. PRVNI POMOC zplisoby ochrany zdravi

* Pfedchdzi arazim,
rozpozna situace
ohroZujici jeho
bezpecnost a pouziva
ucinné formy chovani.

* Rozlisuje mezi
zavaznym a mirné
zavaznym poranénim.
Poskytne nezbytnou PP.
Rozumi integrovanému
zachrannému systému.

Nahlé ptihody (srdecni
infarkt, mozkova
pfihoda, diabetické koma,
astmaticky zachvat, nahla
prihoda bfisni)

Nez prijede zachranka
(vyklad, video, diskuse)
Postup v pripadé
dopravni nehody (tistiové
volani, zajisténi

Osobnostni a soc.
vychova — cviceni
dovednosti a Feseni
problémti, vztah k sobé a
druhym, cv.
sebekontroly a
sebeovladani,
respektovani druhych

NN bezpecnosti)
Samostatné zvlada
zakladni postupy PP.
= Poznava vlastni ATLETIKA Osobnostni a soc.

pohybové mozZnosti
(predpoklady),
zdravotni a pohybova
omezeni, uci se jim
porozumeét, respektovat
je u sebe ijinych

* Pfivytrvalosti dovede
uplatnit vali, zvlada
techniky novych
atletickych disciplin.

* Pohybové aktivity
rozviji v atmosfére
dtveéry, spoluprace a
radostného proZitku

Bézecka technika - nizky
a polovysoky start 60 m,
vytrvalostni béh v terénu,
Cooper test, hod,
granatem na dalku a cil,
vrh kouli - zakladni
gymnastika

HRY

,pasak”, ,ragby”, liny
tenis , softbal, kopana,
testy pro hodnoceni

vychova — cv. pozornosti
a soustredéni, zdravé a
vyrovnané sebepojeti,
regulace vlastniho
jednani a prozivani,
stanovovani osobnich
cila a krokti k jejich
dosaZeni, dovednosti pro
pozitivni naladéni, pro
predchazeni strestim,
zvladani stresovych
situaci, rozvoj tvorivosti
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Ocekavané vystupy

Obsah udiva

TO PT

* Usiluje o zlepsSeni své
télesné zdatnosti, kladné
proziva pohybovou
¢innost a vyuziva ji
k prekonani aktualnich
negativnich télesnych a
dusevnich stavii i jako
prostredek
k dlouhodobéjsi
zdravotni prevenci.

* Ziskané dovednosti
uplatni jako
reprezentant skoly

KONDICNI CVICENI

» 3vihadla, plné mice

= Posilovani celého téla
=  Lezeni

KOSIKOVA
* herni ¢innosti jednotlivce,
stfelba po pohybu,

dribling, pfihravky,
stfelba jednoruc od
prsou, nad hlavou

Multikulturni vychova-
udrzovat tolerantni
vztahy a rozvijet
spolupraci s jinymi

»  Vytvafi si vztah
k pravidelnym
pohybovym aktivitdm

*  Zvlada gymn. sestavu a
cvicebni prvky na
trampolince a koze

= Komunikace, tvorba,
sprava informaci, osobni
rozvoj, znat a umeét

KONDICNI TESTY
* pro hodnoceni

GYMNASTIKA

* stojnahlavé

* Pfemet stranou,
roznozky, skrcky

* hrazda-toc jizdmo vpred.
Kruhy - svisy, vzpor,

Osobnostni a soc.
vychova — cviceni
dovednosti a feseni
problémti, vztah k sobé a
druhym, respektovani
druhych, vedeni
skupiny, konkurence,
schopnost rozhodovani

hrazdé a kruzich,
dokaze zvladat obtizny
prvek s dopomoci, pfi
cviceni vyuziva svij
fyzicky fond

= Osvojuje si vztahy a role
ve sportu, pravidla her
chéape v duchu fér play-
vytvari pozitivni vztahy
s vrstevniky

* kosikova-stfelba jednoruc
nad hlavou, pfihravky
vSechny + plné mice,
dvojtakt, hra, osobni
obrana, zonova obrana

* Vybijend, florbal-¢innost
jednotlivce

= Zaklady odbijené

P shyb
pouzivat digitalni . Brz di; - komihan{
technologie, spravné . ’
o et ruckovani
pfistupovat k digitdlnim
médiim a vyuzivat je
» Zvladé cvicebni prvky na | HRY Multikulturni vychova-

udrZovat tolerantni
vztahy a rozvijet
spolupraci s jinymi
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Ocekavané vystupy

Obsah udiva

TO PT

Ma osvojené zakladni
soubory cviceni

s kompenzacnimi, rel. a
vyrovnavacimi ucinky
Prezentuje data o

vykonnosti z chytrych
zafizeni

POSILOVANI

lezeni

Osvojuje si zakladni
soubory cviceni

s kompenzacnimi,
relaxa¢nimi a
vyrovnavacimi ucinky.

GYMNASTIKA

opakovani a hodnoceni

HRY

vybijena, florbal-
pripravna cvicenti,
odbijena-odbiti vrchni
obourug, spodni-bagr,
podani

Osobnostni a soc.
vychova — efektivni
strategie, feSeni
konfliktd,

podfizeni se, vedeni
skupiny, konkurence

Rozumi integrovanému
zachrannému systému.
Samostatné zvlada
postupy PP. RozliSuje
mezi zdvaznym a mirné
zavaznym poranénim.

POSILOVANI, lezeni

BOZP-opakovani a test
témat8a9

KONDICNI CVICENI

posilovani a lezeni

Multikulturni vychova
lidska solidarita,
tolerance, moralni normy

* Zvysuje svoji kondici. ATLETIKA
Pfi vytrvalosti dokdze | ® Vybéhy do terénu
uplatnit svoji vili. HRY

* Chape soc. vztahy arole | . odbijena, florbal
ve sportu

= Zvlada techniku novych | KONDICNI TESTY
azt}elilck}/;h dlsdc1phr'1 ATLETIKA

1sl an,e' lfve nosti * rychlost 60 m, skok

uplatni jako daleky, vrh koul -

reprezentant skoly
Usiluje o zlepseni své
télesné kondice
Vytvafi si pozitivni
vztah k pravidelnym
pohybovym aktivitam

odhodova faze, granat-
technika

Vytrvalost, Cooper test,
1500m, Stafetové béhy
HRY, “pasak”, tenis,
kopana
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