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6.8 Clovék a zdravi
6.8.1 Vychova ke zdravi
Autor:

Mgr. Zdenka Zbudilova
Mgr. Pavlina Ellis

Charakteristika vyucovaciho piredmétu

Ptedmét se vyucuje jednu vyucovaci hodinu tydné v 6. a 8. ro¢niku.

Vyuka ke zdravi piinasi zdkladni podnéty pro ovliviiovani zdravi. Zaci se s nimi seznamuji, osvojuji
si je, vyuZzivaji ve svém zivoté. Snazi se pochopit hodnotu zdravi, smysl zdravotni prevence a
problémy s nemoci a poSkozenim zdravi. Seznamuji se s moznostmi nebezpeci, které ohrozuji zivot
Vv béznych 1 mimofadnych situacich, osvojuji si dovednosti rychlého a pfesného rozhodovani a
chovani v piipad€ nebezpeci. UCi se potfebné mife odpoveédnosti za zdravi své i ostatnich. Duraz je
kladen na praktické dovednosti a jejich aplikaci v kazdodennim Zivotg.

Zaci si upeviiuji hygienické, stravovaci, pracovni a jiné zdravotné preventivni navyky. UG se
dovednosti odmitat Skodlivé latky, prevenci urazi a ochrané zdravi v kazdodennich i mimotédnych
situacich.

Roz$ifuji a prohlubuji si poznatky o vztazich v rodiné, ve Skole a dal$ich spolecenstvich.

Veskeré informace vyuZzivaji z hlediska vlastnich zdravotnich potteb a Zivotnich perspektiv
dospivajicich.

Vzdélavani je zaméfeno na

preventivni ochranu zdravi

na zakladni hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky

na dovednosti odmitat Skodlivé latky

pfedchazeni Graziim, ochrané zdravi a zivotl pfi kazdodennich rizikovych situacich i
mimotadnych udalostech a k vyuzivani osvojenych postupii spojenych s feSenim
jednotlivych mimotadnych udalosti

e ziskdvani orientace v zdkladnich otazkach sexuality

Ptedmeét je urcen pro chlapce i dév€ata. Vyuka bude probihat nejen formou tradi¢nich vyucovacich
hodin, skupinové prace, ale i rizné dlouhych projekth. V praktickych cvi¢enich budou Zaci
rozdéleni do skupin, v nichZ ucitel organizuje ¢innost tak, aby doslo k co nejaktivnéj$imu zapojeni
zaka. Proto bude vyuka probihat v béznych ucebnach, ale 1 v prostorech Skolni kuchyiky,
télocvicny, event. pocitacové ucebny.

Do pfedmétu jsou integrovana prafezova témata: Osobnostni a socidlni vychova, Multikulturni
vychova a Environmentalni vychova.

V hodindch vychovy ke zdravi se vyuzivaji metody vypravovani, pozorovani, samostatna prace,
referaty, rozhovor, rozbor vlastnich zkuSenosti, brainstorming, porovnavani, praktické ukazky.
Méné Casto se vyuziva metoda vykladu. Zaci pracuji samostatnd, ¢asto se uplatiiuje prace ve
skupinach.

Déle se preferuji formy vyuky: diskuse, besedy, praktickéd cviceni napt. v kuchyni, relaxacni cviceni
a joga, psychomotoricka cviceni, psychohry, exkurze a vychdzky do ptirody, Skolni projekty.

Pro zpestieni vyuky vyuzivaji Zaci krom¢ ucebnic, pracovnich seSiti a vlastnich poznadmek 1
vyukové programy na PC, internetu (napf. program ,,Zdravi 21°), video, fotografie a ¢lanky z novin
a Casopist, aktualnich televiznich dokumentti apod.
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Vvchovné a vzdélavaci strategie

Cil pfedmétu

e zdravi jako nejdilezitéjsi zivotni hodnota

e chovani ¢loveka v souladu se zdravim

e snaha o vyrovnanost télesné a duSevni stranky

e aktivni prevence v kazdodennim zivoté

e zakladni situace ohrozujici zdravi, dovednost Celit, piedchazet a fesit je

e ziskavani informaci o zdravi a aktivitach napomahajicich udrzet tento stav
pochopeni télesnych, fyziologickych a psychickych zmén v dospivani
odpovédné chovani, zvladani emotivnich situaci
spoluprace na dobrych vztazich v rodin¢ a Sir§im spolecenstvi
odpovédné chovani v otazkach partnerstvi, rodiCovstvi
poznavani zdravotnich a psychickych néasledkl uzivani navykovych latek, zpisoby jejich
odmitani
e vyznam zivotniho prostiedi v souvislosti s ochranou zdravi

Kli¢ové kompetence
Kompetence Kk uceni
Ucitel

e se zajimd o naméty, ndzory, zkusenosti zakl
e zadava ukoly, které vyzaduji vyuziti poznatkl z riznych predméti
e zafazuje metody, pii kterych dochazeji k zavérim a feSenim sami zéci

Kompetence K feseni problémi
Ucitel

e klade oteviené otazky
e ukazuje Zakovi cestu ke spravnému feSeni prostiednictvim jeho chyb
e podnécuje zaky k argumentaci

Kompetence komunikativni

Ucitel

e vede zéky k vystiznému, souvislému a kultivovanému projevu
e vytvaii piilezitosti pro komunikaci mezi zaky

Kompetence socialni a personalni

Ucitel

e zadava tkoly, pii kterych mohou Zaci aktivné spolupracovat
e vede zaky k tomu, aby brali ohled na druhé
e vyzaduje dodrzovani pravidel slusného chovani

Kompetence obcanské
Utitel
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e vede zaky k tomu, aby brali ohled na druhé
e umoznuje, aby zaci podle pfedem danych pravidel hodnotili svoji ¢innost nebo jeji
e vysledky

Kompetence pracovni

Ucitel

e umoziuje zaklim, aby pii hodin€ pracovali s odbornou literaturou, encyklopediemi,...
e vede zaky k dodrzovani obecnych pravidel bezpecnosti
e vytvaii pro zaky pfilezitosti k aplikacim v modelovych situacich
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. Oblast:
Clovék a zdravi

Predmét::

Vychova ke zdravi

Obdobi:
2. stupen

Ocekavané vystupy oblasti Ocekavané vystupy skolni Ucivo Roénik Prurezova témata,
mezipredmétové
vztahy
Poznava pravidla souZiti mezi partnery vztahy mezi lidmi a formy
Vysvétli role &lend komunity (rodiny, Prispiva k vytvareni dobrych souziti — kamaradstvi, MKV
2 mezilidskych vztahu pratelstvi, laska, partnerskée 6. N -
tfidy, spolku) - . . . . N . Obcanska vychova
Definuje pojem manzelstvi a rodina vztahy, manzelstvi,
Vysvétli role ¢lend rodiny rodicovstvi
Respektuje zmény v obdobi dospivani, Poimenuie t&lesné i dusevni zmaén zmeény v zivoté clovéka a
vhodné na né reaguje, kultivované se Jmenue | y jejich reflexe — détstvi, .. .
. . . v dospivani oo . Pfirodopis
chova k opacnému pohlavi . “ 1 x . . puberta, dospivani, zmény 6.
Lo N . Chova se odpovédné k sobé a k osobam Y . N
Projevuje odpovédny vztah k sobé . . télesné a dusevni a
. . o opacného pohlavi . .
samému, k vlastnimu dospivani spoleCenské
zdravy zpUsob zivota a
UCi se uplatfiovat zdravé stravovaci Uplatfiuje zasady zdravého stravovaciho pece o zdraw' . E\v/.' vyty aren VZtvahl,J
. - vyZziva a zdravi — zasady k Zivotnimu prostiedi,
navyky rezimu . A .
L . C e . zdravého stravovani, pitny hodnota zdravi
Déava do souvislosti sloZzeni stravy, Dodrzuje pitny rezim .. . v 6.
o A AN . s ] . . rezim, vlivy vnéjSiho a
zpusob stravovani a rozvoj civilizaCnich | Chape vliv Zivotnich podminek na zdravi e o . . I
N vnitfniho prostfedi na zdravi Télesna vychova
chorob Clovéka . g o .
— kvalita ovzdusi, vody, hluk, PFirodopis
osvétleni, teplota;
Usiluje v ramci svych moznosti a rizika ohrozujici zdravi a
v . Vye . jejich prevence — stres a
zkuSenosti o aktivni podporu zdravi N . . . : p
o ¥ o Zarazuje do svého denniho rezimu jeho vztah ke zdravi —
Projevuje odpovédnost vaci svému ktivni bohvb i vhod | . K i relaxadni
zdravi aktivni pohyb i vhodnou relaxaci ompenzagni, relaxacni a
. S C Kompenzuje praci vhodnou formou regeneracni techniky . A
Samostatné vyuZiva osvojené 6. Télesna vychova

kompenzaéni a relaxaéni techniky a
socialni dovednosti k regeneraci
organizmu, pfekonavani Unavy a
predchazeni stresovym situacim

odpodinku
Vytvafi si aktivni postoj vlci rizikovému
chovani

k pfekonavani unavy a
stresu;

rizikové chovani (alkohol,
aktivni a pasivni koureni,
zbrang, nebezpecné latky...)

Pfirodopis
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Projevuje odpovédné chovani

v rizikovych situacich silnicni a
Zelezni¢ni dopravy; aktivné predchazi
situacim ohroZeni zdravi a osobniho
bezpeci (Sikana, kybersikana,
zneuzivani); v pfipadé potfeby poskytne
adekvatni prvni pomoc

Uplathuje adekvatni zpisoby chovani a
ochrany v modelovych situacich
ohrozeni, nebezpedi i mimoradnych
udalosti

Teoreticky rozliSi projevy fyzické a
psychické Sikany

Uplatfiuje u€elné modely chovani
v pfipadé Sikany

Odmita kriminalni postoje

osobni bezpedi

situace ohrozeni vlastniho
zdravi, skryté formy a stupné
nasili (Sikana, kybersikana,
sex. zneuzivani); kriminalita
mladeze, komunikace s
odborniky

mimoradné udalosti -
probirano v P¢, Fy, PF

Vysvétli na pfikladech pfimé souvislosti
mezi télesnym, duSevnim a socialnim
zdravim

Dobrovolné se podili na programech
podpory zdravi ve Skole a v obci

Vysvétli vztah mezi télesnym, duSevnim
a socialnim zdravim

hodnota a podpora zdravi —
slozky zdravi, jejich interakce
prevence, intervence,
odpovédnost za zdravi

UCi se zdravému sebevédomi

Vytvafi si kladny vztah ke svému okoli
Respektuje sebe sama i druhé, pfijima
nazory ostatnich, u€i se naslouchat

Uplatiuje komunikaéni dovednosti
v obrané proti manipulaci

Prispiva k vytvareni pozitivnich
mezilidskych vztahu

osobnostni a socialni
rozvoj - sebepoznani a
sebepojeti, vztah k druhym, ;
utvareni védomi viastni
identity cvi€eni sebeovladani,
mezilidské vztahy,
komunikace, empatie

Obcanska vychova

Respektuje pfijata pravidla souZiti mezi
spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva
k utvareni dobrych mezilidskych vztah
v komunité

Uvede pfiklady pozitivniho a
negativniho vlivu na kvalitu soc. klimatu
(vrstevnicka komunita, rodinné
prostfedi) z hlediska prospésnosti
zdravi

Respektuje pfijata pravidla souZiti mezi
spoluzaky i jinymi vrstevniky a-partnery

vztahy mezi lidmi a formy
souziti

vztahy a pravidla souziti

v prostfedi komunity —
rodina, Skola, vrstevnicka
skupina, obec, spolek

MKV
PFirodopis
Obcanska vychova

Respektuje zmény v obdobi dospivani,
vhodné na né reaguje

Kultivované se chova k opaénému
pohlavi

Respektuje vyznam sexuality

v souvislosti se zdravim, etikou,
moralkou a pozitivnimi Zivotnimi cili

Uvede argumenty pro odlozeni
pohlavniho Zivota do doby zralosti
Vysvétli rizika nechranéného pohlavniho
styku

zmény v zivoté ¢lovéka a
jejich reflexe — sexualni
dospivani a reprodukéni
zdravi; pfed&asna sexualni
zkuSenost, promiskuita,
problémy t&hotenstvi a
rodiCovstvi mladistvych;

reprodukcni soustava -
probirano v pfirodopisu
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Chape vyznam zdrzenlivosti v dospivani
a odpovédného sexualniho chovani

poruchy pohlavni identity

Usiluje v ramci svych moznosti a
zkusenosti o aktivni podporu zdravi
Vysvétli vztah mezi uspokojovanim
zakladnich lidskych potfeb a hodnotou
zdravi

Posoudi riizné zplsoby chovani lidi

z hlediska odpovédnosti za vlastni
zdravi a zdravi druhych

Vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve
prospéch aktivni podpory zdravi
VyjadFi vlastni nazor k problematice
zdravi a diskutuje o ném v kruhu
vrstevnik(, rodiny i v nejbliz§im okoli

Podili se na programech podpory zdravi
v ramci Skoly i obce

Chape pojmy prevence a intervence,
nutnost pdsobeni na zménu kvality
prostfedi a chovani jedince s ohledem na
jeho zdravi

hodnota a podpora zdravi —
zakladni lidské potfeby,
podpora zdravého zivotniho
stylu, programy podpory
zdravi

EV - vliv pfirodnich a
socialnich faktor(i na zdravi
Clovéka

Télesna vychova
Pfirodopis

Dava do souvislosti slozeni stravy a
zpusob stravovani s rozvojem
civilizaCnich nemoci a v ramci svych
moznosti uplatiiuje zdravé stravovaci
navyky

Uplatfiuje osvojené preventivni zplsoby
rozhodovani, chovani a jednani

Vv souvislosti s béZnymi, pfenosnymi,
civilizanimi a jinymi chorobami; svéfi
se se zdravotnim problémem a

v pfipadé potfeby vyhleda odbornou
pomoc

Orientuje se v zakladnich projevech
poruch pfijmu potravy, navrhuje mozna
fesSeni

Kompenzuje pracovni aktivity rdznou
formou relaxaci

Pfedchazi situacim ohroZeni zdravi

zdravy zpUsob zZivota a
péce

o zdravi

poruchy pfijmu potravy
denni rezim, vyvazenost
pracovnich a odpocinkovych
aktivit, pohybovy rezim; cesty
prfenosu nakaz a jejich
prevence

Uvadi do souvislosti zdravotni a
psychosocialni rizika spojené se
zneuzivanim navykovych latek a Zivotni
perspektivu mladého ¢lovéka

uplatiuje osvojené socialni dovednosti
a modely chovani pfi kontaktu se
socialné patologickymi jevy ve Skole i
mimo ni

V pfipadé potieby vyhleda odbornou
pomoc sobé nebo druhym

Uplatfiuje modely chovani pfi kontaktu se
soc. patol. jevy ve Skole i mimo ni a

v pfipadé potfeby vyhleda odbornou
pomoc

Projevuje odpovédné chovani v situacich
ohroZeni Zivota

rizika ohrozujici zdravi a
jejich prevence — posilovani
duSevni odolnosti,
predchazeni rdznym
zavislostem (drogy...)
kriminalita mladeze, osobni
bezpecli, nebezpecli
komunikace prostfednictvim
elektronickych médii, rizika
silniéni a Zelezni¢ni dopravy,
vztahy mezi u€astniky

mimoradné udalosti -
probirano v P¢, Fy, PFV
dopravni vychova v PC
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silniéniho provozu

Vyhodnoti na zakladé svych znalosti a
zkuSenosti mozny manipulativni vliv
vrstevnik(, médii, sekt

Uplatfiuje osvojené dovednosti
komunikaéni obrany proti manipulaci a
agresi

Pozitivni komunikaci a kooperaci pfispiva

k vytvofeni dobrych mezilidskych vztah(

v rodiné i dalSich spoleCenstvich

osobnostni a socialni
rozvoj — mezilidské vztahy,
zaujimani hodnotovych
postoju a rozhodovacich
dovednosti pro feseni
problému v mezilidskych
vztazich; pomahajici a
prosocialni chovani;
dUsledky vlastniho jednani a
chovani; efektivni a asertivni
komunikace a kooperace

v rliznych situacich
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6.8.2 Télesna vychova

Autofri:

Mgr. Ladislav Ondfich
Mgr. Anna Brothankova
Mgr. FrantiSek Maxa
Marcela Hadacova

Charakteristika vvyucovaciho predmétu:

V kazdém ro¢niku probihd vyuka 2 hodiny tydné.
V 1. - 5. ro¢niku probihé vyuka po tiidach, od 6. — 9. ro¢niku se déli tfidy na chlapce a divky.

Vyucéovaci predmét télesna vychova prolina celym zakladnim vzdélanim a zaméfuje se na:
e (Cinnosti ovlivilyjici zdravi
e (Cinnosti ovlivilyjici uroveit pohybovych dovednosti
¢ cCinnosti podporujici pohybové uceni

Vyuka probiha ve Skolni té€locviéné, na Skolnim htisti a v aredlu Skoly, ve sportovnim arealu TJ, na
zimnim stadionu, v okolni piirodé §koly, LVVZ — lyzaisk4 stiediska v CR, v plaveckém bazénu.

V télesné vychové je velmi dilezité motivacni hodnoceni zakt, které vychéazi ze somatotypu zaka a
je postaveno na posuzovani osobnich vykont kazdého jednotlivce a jejich zlepSovani — bez
pausalniho porovnavani zakt podle vykonovych norem (tabulky, grafy aj.), které neberou v uvahu
rustove a genetické prfedpoklady a aktualni zdravotni stav zakd.

V hodinach Télesné vychovy budou realizovana priifezova témata: Osobnostni a socialni vychova a
Environmentalni vychova (6. rocnik — Vztah ¢lovéka k prostiedi).

Podle charakteru uciva a cilii vzdélavani se pouzivaji — skupinova ¢innost, samostatna ¢innost
jednotlivce a kolektivni ¢innosti

Préace s nadanymi Zaky: GiCast v soutézich — reprezentace Skoly, zdjmové sportovni krouzky, Skolni
turnaje.

Vvchovné a vzdélavaci strategie

Cil pfedmétu:
Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti smefuje k utvareni a rozvijeni kli€ovych kompetenci Zakh tim,
ze vede zaky k:
e poznavani zdravi jako dilezité hodnoty v kontextu dalSich Zivotnich hodnot
e pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni i socialni pohody a k vnimani
radostnych prozitki z ¢innosti podpofenych pohybem, pfijemnym prostfedim a atmosférou
ptiznivych vztahl
e ziskédvani zdkladni orientace v ndzorech na to, co je zdravé a co mize zdravi prospét, i na to,
co zdravi ohrozuje a poskozuje
e chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu 1 dusevni pohody jako vyznamného
piedpokladu vybéru profesni drahy, partneri, spolecenskych ¢innosti atd.
e aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné
prospésnych ¢innosti ve Skole 1 v obci

Kli¢ové kompetence:

Kompetence k uéeni
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e poznavani vlastnich pohybovych schopnosti a jejich individualni rozvoj
e prozivani souvislosti mezi télesnou kondici a psychickou pohodou
e systematické sledovani vyvoje vlastni fyzické zdatnosti

Kompetence k feseni problémi
e pfemysleni o problému pfi ovladnuti cviku, sportovniho prvku a hledani tréninkové cesty
k jeho odstranéni
e hledani vhodné taktiky v individualnich i1 kolektivnich sportech

Kompetence komunikativni
e vyslechnuti a pfijeti pokynli vedouciho druzstva
e otevirani prostoru diskusi o taktice druzstva
e pofizovani zaznamu a obrazovych materialii ze sportovnich ¢innosti a jejich prezentace

Kompetence socidlni a personalni
e dodrZovani pravidel fair play
e prezentace a podpora myslenek olympijského hnuti
e rozvoj spoluprace uvnitf kolektivu sportovniho druzstva
e rozdélovani a piijimani ukoll v ramci sportovniho druzstva

Kompetence ob¢anské
e podpora aktivniho sportovani
e dodrzovani hygieny pii télesnych aktivitach
e prvni pomoc pii trazech leh¢iho charakteru
e emocni i vécné sezndmeni se Skodlivosti poZivani drog a jinych Skodlivin

Kompetence pracovni
e piiklady nutnosti dodrZzovani pravidel ve sportu, v celém Zivoté
e vyhledavani moznych rizik pti pohybovych ¢innostech a hledani cest jejich minimalizace
e zpracovavani a prezentace namétenych vykonl




Zakladni skola T. G. Masaryka
Suchdol nad Luznici

Skolni vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani
Oblast: Pfedmeét: Obdobi:
Clovék a zdravi Télesna vychova 1.-2.

Ocekavané vystupy oblasti Ocekavané vystupy skolni Ucivo Roénik Prirezova témata,
mezipredmétové
vztahy
pohybovy rezim zaku, délka a
intenzita pohybu
spravné drzeni téla, spravné
Vi, ze pohyb je vhodny pro zdravi zvedani za:[e’ze, prupravna,
Vi 7e by mél denné cvicit kompenzacni, relaxacni a jina
7 , 26 by me! . R zdravotné zamérena cviceni a
- . . . na zakladni pravidla chovani pfi TV a o o i
Spojuje pravidelnou kazdodenni L jejich praktické vyuziti . .
" : sportu a Fidi se jimi ; N Prv — vychova ke zdravému
pohybovou ¢€innost se zdravim a . . . organizace a bezpecnost 1. - .
M ! s Umi reagovat na zakladni pokyny, 2 . . Zivotnimu stylu
vyuziva nabizené pfrilezitosti S o cvi¢ebniho prostoru, bezpecnost
signaly a gesta ucitele e
R v Satnach
Dovede se samostatné previléci do - A i
Ly S . bezpecéné ukladani nacini a
cviCebniho Uboru a umyt se .
pomucek
komunikace v TV — z&kladni
télocvicné nazvoslovi, smluvené
povely, signaly
Zna zasady spravného sezeni, drzeni pohybové hry s riznym
téla ve stoji, dychani zameéfenim
Vi, jak odstranit cviCenim unavu zaklady gymnastiky — prapravna
Zvlada v souladu s individuainimi Pravidelné zafazuje do svého rezimu cvi€eni, akrobacie, cviCeni
pfedpoklady jednoduché pohybové zdravotni ¢innosti a vhodné pohybové s nacinim a na naradi
¢innosti jednotlivce nebo &innosti {:/lpnvostlv_ sni tal < dasii ﬁdeVIdaj_ICI velikosti a hod s pisni
rovadené ve skupiné, usiluje o jejich i, Ze pfi zpevnéni t,e a se provadeji rrJotnost! ] § 1. Hv — pochod s pisni
sle seni ’ gymnasticka cvi¢eni snaze pripravné Upoly — pfetahy a
P Umi kotoul, prosté skoky snoZzmo pretlaky

z trampoliny a zvlada zaklady
gymnastického odrazu

Zna zakladni techniku béhu, skoku do
dalky a hodu mi¢kem

z&klady sportovnich her-
manipulace s mi¢em &i jinym
hernim nacinim odpovidajici
velikosti a hmotnosti, spoluprace
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Zakladni skola T. G. Masaryka
Suchdol nad Luznici
Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

Zna zakladni pravidla bezpec€nosti pfi
atletickych &innostech a dodrzuje je za
pomoci uditele

Zna zakladni zpusoby hazeni a chytani
mice odpovidajici velikosti a hmotnosti

ve hie

turistika a pobyt v pfirodé —
pfesun a chuize v terénu,
vymezeni herniho prostoru,
ochrana pfirody, hry na snéhu
rozvoj riiznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti,
koordinace pohybu

zaklady atletiky — rychly béh,
motivovany vytrvaly béh, skok
do dalky, hod mickem

Spolupracuje pfi jednoduchych
tymovych pohybovych €innostech
a soutézich

Zné zakladni pojmy oznadlujici pouzivané
¢innosti, osvojované dovednosti, ¢asti
hfisté a nejznaméjsi sportovni hry

Zna zakladni zpUsoby hazeni a chytani
mice

Poznava radost ze hry

bezpec€nost a organizace
cvi¢ebniho prostoru, prvni
pomoc v podminkach TV
zaklady sportovnich her — utkani
podle zjednodusenych pravidel
minisport(

rytmické a kondi¢ni formy
cvieni pro déti — kondi¢ni
cvi¢eni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem,
jednoduché tance

zésady jednani a chovani — fair
play, olympijské idealy a
symboly

méfeni a posuzovani
pohybovych dovednosti -
méreni vykonu

Hv — jednoduchy tanecek

Uplatfiuje hlavni zasady hygieny a
bezpec&nosti pfi pohybovych &innostech
ve znamych prostorech Skoly

pfiprava organismu — pfiprava
pfed pohybovou ginnosti,
uklidnéni po zatézi, napinaci a
protahovaci cviceni

hygiena pfi TV — hygiena
pohybovych &innosti a
cvi¢ebniho prostfedi, vhodné
oble€eni a obuti pro pohybové
aktivity

Prv — zdravy Zivotni styl

Spojuje pravidelnou kazdodenni

Vi, ze pohyb je vhodny pro zdravi
Vi, ze ma denné aktivné cvicit

pohybovy rezim zaku, délka a
intenzita pohybu

Prv - zdravy zplsob zZivota
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Zakladni skola T. G. Masaryka
Suchdol nad Luznici
Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

pohybovou ¢innost se zdravim a
vyuziva nabizené prilezitosti

Zna zakladni pravidla chovani pfi TV a
fidi se jimi

Umi reagovat na zakladni pokyny a
signaly

Dovede se samostatné prevléci do
cviCebniho Uboru a umyt se

Umi pfivolat pomoc pfi poranéni

pfiprava pfed pohybovou
Cinnosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviky
spravné drzeni téla, spravné
zvedani zatéze (prapravna,
kompenzacni, relaxacni a jina
zdravotné zamé&iena cviceni)
rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti
hygiena pfi TV

vhodné oble€eni a obuti pro
pohybové aktivity

bezpec€nost pfi pohybovych
ginnostech - organizace a
bezpecnost cvicebniho prostoru,
bezpecfnost v Satnach a
umyvarnach, bezpeéna pfiprava
a ukladani nafadi, nacini a
pomucek

Zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady jednoduché pohybové
¢innosti jednotlivce nebo Cinnosti
provadéné ve skupiné

Chape, Ze rGzna cviceni maji rizné
ucinky

Vi o svych pohybovych pfednostech a
nedostatcich (s pomoci ucitele je
ovliviiuje)

Zna zasady spravného sezeni, drzeni
téla, dychani

Vi, jak odstranit cvi€ebni unavu
Zatazuje zdravotni cvi€eni

pohybové hry — s riznym
zamérenim, netradicni
pohybové hry a aktivity

zaklady gymnastiky — pripravna
cvi€eni, akrobacie, cvi€eni

s nac€inim a na nafradi

rytmické a kondiéni formy
cvi€eni pro déti — kondi¢ni
cviceni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zaklady
estetického pohybu, jednoduché
tance

pripravné Upoly - pretahy a
pretlaky

z&klady atletiky — rychly béh,
motivovany vytrvaly béh, skok
do dalky, hod mickem

z&klady sportovnich her —
manipulace s mi¢em, herni
Cinnosti jednotlivce, spoluprace

Hv — pochod, tane¢ni krok
Prv — dopravni vychova
chodec,
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Zakladni skola T. G. Masaryka
Suchdol nad Luznici
Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

ve hfe, utkani podle
zjednoduSenych pravidel
turistika a pobyt v pfirodé —
pfesun do terénu, chovani

v dopravnich prostfedcich pfi
pfesunu, chize v terénu,
ochrana pfirody, hry na snéhu

Spolupracuje pfi jednoduchych
tymovych pohybovych €innostech a
soutézich

Umi pojmenovat zakladni postoje,
pohyby, kroky, konkrétni tance

Zvlada zé&kladni estetické drZeni téla
(snazi se o to)

Umi vyjadrit jednoduchou melodii
pohybem

Umi dva zakladni tanecky zalozené na
chizi

zaklady sportovnich her —
manipulace s mi¢em, herni
¢innosti jednotlivce, spoluprace
ve hre, utkani podle
zjednoduSenych pravidel
zasady jednani a chovani fair
play, olympijské idealy a
symboly

méfeni a posuzovani
pohybovych dovednosti —
méfeni vykonl

Prv — vztahy v kolektivu,
odpovédnost ¢lent
tymu

Uplatfuje hlavni zasady hygieny a
bezpec&nosti pfi pohybovych &innostech
ve znamych prostorech Skoly

Vi, Ze pohyb je vhodny pro zdravi

Zna zakladni pravidla chovani pfi TV
Dovede se samostatné pfevléci a umyt
se

Umi pfivolat pomoc pfi Urazu

hygiena pfi TV — hygiena
pohybovych &innosti a
cvi¢ebniho prostiedi, vhodné
oble€eni a obuti pro pohybové
aktivity

bezpeclnost pfi pohybovych
¢innostech — organizace a
bezpecnost cvicebniho prostoru
bezpecfnost v Satnach a
umyvarnach, bezpeéna pfiprava
a ukladani naradi, nacini a
pomucek, prvni pomoc

v podminkach TV

Spojuje pravidelnou kazdodenni
pohybovou &innost se zdravim a
vyuziva nabizené prileZitosti

Pozna nebezpecné Cinnosti, které
ohrozuji jeho zdravi

Zvlada zé&kladni pojmy aktivné

Umi poskytnout zakladni dopomoc a
zachranu pfi cvi¢eni

Umi kotoul vpred

Vi, Ze vhodny pohyb poméaha ke
zdravému rustu, rozvoji srdce, kosti,

pohybovy rezim zaku, délka a
intenzita pohybu

pfiprava pfed pohybovou
¢innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviky
spravné drzeni téla, spravné
zvedani zatéze (prapravna,
kompenzaéni, relaxaéni a jiné

Prv — zdravy zpUsob Zivota

-13-




Zakladni skola T. G. Masaryka
Suchdol nad Luznici
Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

svall a plic
Vi, ze by se mél denné aktivné
pohybovat

zdravotné zaméfena cviceni)
rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti
hygiena pfi TV

vhodné oblec€eni a obuti pro
pohybové aktivity

bezpecnost pfi pohybovych
ginnostech

organizace a bezpecnost
cvi¢ebniho prostoru, bezpecnost
v §atnach a umyvarnach,
bezpec€na pfiprava

a ukladani naradi, nacini a
pomucek

Zvlada v souladu s individualnimi pfed-
poklady jednoduché pohybové €innosti

Umi zaznamenavat z&kladni udaje o

pohybovych vykonech a rozumi jim

Zna zasady fair play chovani i chovani

v pfirodé a snazi se je naplfiovat

Vi, kde je mozné ziskat informace o TV a

sportu

Dovede prozivat cviCeni a soustfedit se
na spravné a pfesné provedeni pohybu

pripravna, kondi¢éni, koordinaéni
a jina cviceni

protahovaci a stre¢inkova cv.
rychlostné silova cvieni
dechova cviceni

kompenzacni cviceni

cvieni pro spravné drzeni téla
vyrovnavaci cvi¢eni

cvi€eni ,pro kazdy den®
gymnastika

akrobacie -

prdpravna cvi¢eni pro zvladnuti
kotoulu vpfed

kotoul vpied

preskok

pripravna cvi¢eni pro nacvik
gymnastického odrazu z mustku
kladinka

chiize bez dopomoci

rytmické a kondiéni €innosti
z&kladni hudebné pohybové
vztahy (rytmus, tempo, melodie)
atletika

béh -

bézecka abeceda

HV - tanedni krok
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Zakladni skola T. G. Masaryka
Suchdol nad Luznici
Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

rychly béh 50m
vytrvalostni b&h 600m
béh v terénu do 10 minut
nizky start

skok-

skok do dalky z rozbéhu,
postupné odraz z bfevna
hod -

hod mi¢kem z rozb&hu

Spolupracuje pfi jednoduchych
tymovych pohybovych &innostech a
soutézich

Uvédomuje si vyznam sportovnich her
pro rozvoj hernich dovednosti a herniho
mysleni

Zvlada konkrétni hry se zjednodusenymi
pravidly a dovede je vyuzivat

Zvlada zakladni herni ¢innosti jednotlivce
a umi je vyuzit v kombinacich

Chape zakladni role hragské funkce

v druzstvu a dodrzuje je v utkani,
Uplatiuje zasady fair play hry

zaklady sportovnich her
salova kopana

vybijena

minibasket

florbal

Prv — vztahy v kolektivu,
odpovédnost ¢len tymu

Uplatfuje hlavni zasady hygieny a
bezpec&nosti pfi pohybovych &innostech
ve znamych prostorech Skoly

Vi, Ze pohyb je vhodny pro zdravi

Zna zakladni pravidla chovani pfi TV
Dovede se samostatné prevléci a umyt
se

Umi pfivolat pomoc pfi Urazu

hygiena pfi TV — hygiena
pohybovych &innosti a
cvi¢ebniho prostiedi, vhodné
oble€eni a obuti pro pohybové
aktivity

bezpeclnost pfi pohybovych
ginnostech — organizace a
bezpecnost cvicebniho prostoru,
bezpecfnost v Satnach a
umyvarnach, bezpeéna pfiprava
a ukladani naradi, nacini a
pomucek, prvni pomoc

v podminkach TV

Uplatfuje pravidla hygieny bezpe¢ného
chovani v bézném sportovnim prostiedi,
adekvatné reaguje v situaci urazu
spoluzaka

Chape vyznam pohybu pro zdravi,
pohybovy rezim zaku.

Vi o nutnosti pfipravy organizmu
(rozcvi€ka) pfed pohybovou €innosti,
uklidnéni po zatézi, napinaci a
protahovaci cviceni.

Dodrzuje hygienu pfi TV — hygiena

rozcvickové cviky.

povely - pozor, pohov, vievo
vbok, vpravo vbok, pochodové
povely, Eelem vzad.
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Zakladni skola T. G. Masaryka
Suchdol nad Luznici
Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

pohybovych &innosti a prostfedi, vhodné
oblec€eni a obuti.

Dodrzuje osobni hygienu pfi sportovni
ginnosti a po ni, vi Skodlivosti koufeni,
alkoholu a drog.

Zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti, vytvafi varianty osvojenych
pohybovych her

Zné& vyznam sportovnich her a
dovednosti.

Zvlada konkrétni hry se zjednoduSenymi
pravidly, dovede zaznamenat vysledek
utkani.

Chape zakladni role: hrag, kapitan,
rozhodéi...

pripravné sportovni hry.
kopana, salova kopana,
vybijena, minibasketbal

(minihazena), florbal.

Zméfi zakladni pohybové vykony a
porovna je s pfedchozimi vysledky.

Chape vyznam vytrvalostniho béhu pro
rozvoj zdatnosti.

Zna atletické pojmy

Umi zméfit a zapisovat vykony, upravit
doskocisté, pfipravit start béhu

béh:

sprint na 50m

vytrvalostni béh do 1000m
béh v terénu

nizky a vysoky start

skok:

do dalky z rozbéhu

hod mic¢kem

Z rozbéhu

spojeni rozbéhu s hodem

PF — pohyb v okoli mésta

Zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady jednoduché pohybové
¢innosti.

Zvlada zakladni pojmy aktivné

Umi poskytnout zakladni dopomoc a
zachranu pfi cviCeni

Vi, ze gymnastika je zaloZzena na
presném provadéni pohybl a snazi se o
to

pripravna, kondic¢ni, koordinaéni
cvi€eni (3plh o tyci)

protahovaci a streCinkova cv.
rychlostné silova cvi¢eni
dechova cviceni

kompenzaéni cviceni
vyrovnavaci cvieni

cvi€eni pro spravné drzeni téla
pojmy: zakladni cvi€ebni polohy,
postoje, pohyby pazi, nohou,
trupu, nazvy pouzivaného
naradi a nacini.

pripravna cviéeni pro
ovliviiovani pohyblivosti,
obratnosti a koordinace pohybu.
gymnastika

akrobacie:
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Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

kotoul vpfed a vzad a jejich
modifikace

stoj na rukou s dopomoci
preskok:

pripravna cvi¢eni pro nacvik
gymn. odrazu z mustku
preskok 2 — 4 dilli bedny
odrazem z mustku

roznozka pfes kozu nasif
odrazem z mustku

skréka pres kozu nasii odrazem
z mUstku

Uplathuje pravidla hygieny bezpe¢ného
chovani v bézném sportovnim prostiedi,
adekvatné reaguje v situaci Urazu
spoluzaka

Chape vyznam pohybu pro zdravi,
pohybovy rezim zaka.

Vi o nutnosti pfipravy organizmu
(rozcvitka) pred pohybovou €innosti,
uklidnéni po zatézi, napinaci a
protahovaci cviceni.

Dodrzuje hygienu pfi TV — hygiena
pohybovych €innosti a prostfedi, vhodné
oblec€eni a obuti.

Dodrzuje osobni hygienu pfi sportovni
¢innosti a po ni, vi Skodlivosti koufeni,
alkoholu a drog.

rozcvickové cviky.

povely - pozor, pohov, vievo
vbok, vpravo vbok, pochodové
povely, Celem vzad.

Zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti, vytvafi varianty osvojenych

Zna vyznam sportovnich her pro rozvoj
hernich dovednosti a herniho mysleni.
Zvlada konkrétni hry se zjednodudenymi
pravidly, dovede zaznamenat vysledek
utkani.

Zvlada zakladni herni ¢innosti jednotlivce

pripravné sportovni hry.
kopana, salova kopana,
vybijena, minibasketbal

(minihdzena),

pohybovych her a umi je vyuzit v zakladnich kombinacich. | florbal.
Chape zakladni role: hrag, kapitan,
rozhoddi
béh:

Zméfi zakladni pohybové vykony a
porovna je s pfedchozimi vysledky.

Chépe vyznam vytrvalostniho b&hu pro
rozvoj zdatnosti.

Zna atletické pojmy. Umi zméfit a
zapisovat vykony, upravit doskocisté,
pfipravit start béhu.

sprint na 50m

vytrvalostni béh do 1000m
béh v terénu do 12 minut
nizky a vysoky start

skok do dalky z rozb&hu

PF — pohyb v okoli mésta
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hod mi¢kem z rozb&hu, spojeni
rozbéhu s hodem

Zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady jednoduché pohybové
Cinnosti.

Zvlada zakladni pojmy, aktivné umi
poskytnout zakladni dopomoc a zachranu
pfi cviCeni vi, ze gymnastika je zalozena
na presném provadéni pohybu a snazi se
o to.

Vi, ze cvi¢eni s hudbou ma své zdravotni
a relaxacni uginky na org.

Dovede pohybem vyjadfovat vyrazné
rytmicky a melodicky doprovod.

prupravna, kondicni, koordinaéni
cviceni (Splh o tyci)

protahovaci a streCinkova cv.
rychlostné silova cvi¢eni
dechova cviceni

kompenzaéni cviceni
vyrovnavaci cvieni

cvi€eni pro spravné drzeni téla
pojmy: zkladni cvi€ebni polohy,
postoje, pohyby pazi, nohou,
trupu, nazvy pouzivaného
naradi a nacini.

pripravna cviéeni pro
ovliviiovani pohyblivosti,
obratnosti a koordinace pohybu.
zaklady estetického pohybu téla
a jeho ¢€asti v riznych polohach
s hudebnim doprovodem
gymnastika

akrobacie:

kotoul vpfed a vzad a jejich
modifikace

stoj na rukou s dopomoci
preskok:

pripravna cvi¢eni pro nacvik
gymn. odrazu z mustku
preskok 2 — 4 dill bedny
odrazem z mustku

roznozka pres kozu nasif
odrazem z mustku

skrcka pres kozu nasif odrazem
z mlstku

hrazda

Splh — ty& s pfirazem

kladinka — chlize bez dopomoci
(rovnovazné cviky)

Hv — taneCni prvky
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Oblast:
Vychova ke zdravi

Predmét:

Télesna vychova

Obdobi:
Il. stupen

Ocekavané vystupy oblasti Ocekavané vystupy skolni Ucivo Roénik Prirezova témata,
mezipredmétové vztahy

L . . . Vyznam pohybu pro zdravi.
g‘gﬂ;ggv\/ésggﬁlggniﬁ Or:gi‘?el f:;%r?;/sg\?é Snazi se realizovat pravidelny pohybovy | Zdravotné orientovana zdatnost
¢innosti zafazuje pravidelné a rezim. lepsit G L . _Prevence a Ifﬁrekce:v . 6.
s konkrétnim ucelem Snazi se zlepsit urover své zdatnosti. Jednos‘frann.e o] zatlgenl a

) svalovych disbalanci .

Uplathuje vhodné a bezpeéné chovani i
v méné znamém prostredi sportovist, Uplathuje pravidla hygieny a Hvaiena a bezpe&nost bFi
pfirody, silni¢niho provozu, predvida bezpefného chovani v bézném gﬁ] bovvch éir?nostechp 6.
mozna nebezpedi Urazu a pfizplUsobi sportovnim prostfedi (prevence uUrazu). ponybovy '
jim svou ¢innost.
Z;g?jdzl;asgu?gvuo'sog]adr:\gdl:)ilntl)rg\l/é Uplatiuje ziskané dovednosti ve Skolei | Pohybové hry — zavody
gove%nosti); tvoFiJvé je apFI)iku}le ve hre v mimos&kolni organizované i spontanni druzstev i jednotlivcld s riznym 6.
soutéZi, pfi rekreacnich €innostech. sportovni ¢innost. zamerenim.

. o Zaklady atletiky
Z;’e'zdi v :g”E"SV”O.Sog‘adr:‘é'd%i'”ég‘\'/é PFi vytrvalosti dovede uplatnit viili, die | Rychly béh, vytrvaly béh, skok
Sove%nosti); tvoﬁlv ol ﬁikuYe oo hie. | SVYch moznosti zviada techniku atletické | do daiky, skok do vy8ky, hod

P /€ J© apliku] ’ discipliny. mickem
soutézi, pfi rekreacnich Cinnostech. Ry . - itik G e 6.
Posoud provedeni osvojované Zméfi z’a'kladnl pohybqvg vykony a ans‘u a-— prez[tl v prlrod’e,
pohybové &innosti, oznadi zjevné porovna je s pfedchozimi vysledky. orientace, ukryti, nouzovy
nedostatky a jejich mo2né priciny. pristresek, zajisteni vody,
potravy, tepla
Rozviji své individualni moznosti a

Zvlada v souladu s individualnimi schopnosti, dokaze svuj vykon
pfedpoklady osvojované pohybové objektivné zhodnotit (projevi radost nad | Gymnastika
dovednosti. svym vykonem) a snaZzi se o stalé Akrobacie, pfeskoky, cvieni 6

UZiva osvojované nazvoslovi na drovni
cvicence, rozhod¢iho, divaka, ¢tenare
novin a ¢asopisy, uzivatele internetu.

zlepSovani svych vysledkU snahou, pili,
CastéjSim opakovanim.

Umi pouzivat zakladni télocvicné
nazvoslovi.

s nadinim a na naradi
trampolina
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Dohodne se na spolupraci i jednoduché
taktice vedouci k Uspéchu druzstva
dodrzuje ji.

Uplatriuje zkuSenosti z mi¢ovych her
v dalSich sportech, dokaze fidit
sportovni utkani svych vrstevnikud

Sportovni hry

Kosikova, odbijena — zakladni
herni €innosti jednotlivce
Kopana — hosi, divky

Usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti,
z nabidky zvoli vhodny rozvojovy
program.

Dopliikové sportovni hry (dalSi
pohybové &innosti —

vybijena, palkovana, florbal,
badminton, stolni tenis)

EV — vztah Clovéka k prostredi

Uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i
Vv méné znamém prostfedi, pfedvida
mozna nebezpedi Urazu a pfizplUsobi
jim svou &innost.

Zvlada zakladni pohyb na bruslich

Brusleni (dle podminek a
vybaveni zakl)

EV-vztah ¢lovéka k prostiedi,
mezilidské vztahy

Uziva osvojované nazvoslovi na urovni
cvi¢ence a rozhodciho.

Dokaze pouzivat zakladni povely a
télocviéné nazvoslovi, dokaze fidit
utkani podle vrstevnik( podle
zjednodusenych pravidel

Komunikace v Tv, pofadova
cviceni, télocviéné nazvoslovi
osvojovanych €innosti

Cyklistika — podle moznosti

Aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, nékteré pohybové
¢innosti zafazuje pravidelné a

s konkrétnim ucelem

Uvédomuje si vyznam kazdodenni
pohybové &innosti pro relaxaci a zdravi a
shaZi se jej realizovat

Vyznam pohybu pro zdravi
-rekreacni a vykonnostni sport,
sport divek a chlapcu

Usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti;
z nabidky zvoli vhodny rozvojovy
program

Cilevédomé posiluje svou fyzickou
zdatnost

Zdravotné orientovana zdatnost
— jeji rozvoj, kondi¢ni programy

Samostatné se pfipravi pfed pohybovou
¢innosti a ukonci ji ve shodé s hlavni
¢innosti -

- zatéZovanymi svaly

Uvédomuje si vyznam a nutnost zahfati
organismu pred zatézi, v zavéru
zafazeni zklidfiujicich cvi¢eni

Prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci -

- pripravna, kompenzacni,
vyrovnavaci, relaxaéni a jina
zdravotné zaméfena cvi€eni

Zvlada v souladu s individualnimi
pfedpoklady osvojované pohybové
dovednosti a tvofivé je aplikuje ve hre,
soutézi, pfi rekreacnich €innostech.
Posoudi provedeni osvojované
pohybové &innosti, oznaci zjevné
nedostatky a jejich mozné pfiCiny.

PFi vytrvalosti dovede uplatnit vili, dle
svych moznosti zvlada techniku atletické
discipliny.

Zméfi zakladni pohybové vykony a
porovna je s pfedchozimi vysledky.

Zaklady atletiky

Rychly béh, vytrvaly béh, skok
do dalky, skok do vysky, hod
mickem

Turistika — preziti v pfirodé,
orientace, ukryti, nouzovy
pristfeSek, zajisténi vody,
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potravy, tepla

Zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti, uziva pfi pohybové &innosti
zakladni osvojované télocvicné
nazvoslovi

Dokaze zvladnout obtizny prvek
s dopomaoci, pfi cvi€eni uplatni sv(j
fyzicky fond.

Gymnastika

Akrobacie, pfreskoky, cvi¢eni
s nacinim a na naradi,
trampolina

RozliSuje a uplatriuje prava a povinnosti
vyplyvajici z role hrace, rozhodgiho,
divaka, organizatora.

Uplatriuje zkuSenosti z mi€ovych her

v dalSich sportech, dokaze fidit
sportovni utkani svych vrstevnikd.
Dohodne se na spolupraci i jednoduché
taktice vedouci k uspéchu druzstva a
dodrzuje ji.

Sportovni hry

Kosikova, odbijena — zakladni
herni €innosti jednotlivce, hra
podle zjednoduSenych pravidel,
herni kombinace

Kopana — hosi, divky

Zorganizuje samostatné i v tymu
jednoduché turnaje, zavody, turistické
akce na urovni Skoly. Spolurozhoduje
osvojované hry a soutéze.

Jedna v duchu fair play: dodrzuje
pravidla her, pozna a oznaci zjevné
prestupky proti pravidlim a adekvatné
na né reaguje.

Doplrikové sportovni hry
(dalsi pohybové ¢innosti —
badminton, palkovana, florbal,
stolni tenis)

Usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti

Uplatriuje vhodné a bezpecné chovani,
pomoc méné obratnym spoluzakdm

Brusleni (dle podminek a
vybaveni zakl)

Naplfiuje ve 8kolnich podminkach
z&kladni olympijské myslenky — Eestné
soupefeni, pomoc slabsim, respekt

k opacnému pohlavi, ochrana pfirody ve
sportu

Zvladne z&klady sjezdového i
béZeckého lyZzovani, dle zgjmu i jizdu na
snowboardu. Zvladne jizdu na vleku,
dodrzuje zasady bezpeénosti na
sjezdovych i bézeckych tratich, chrani
Zivotni prostiedi.

LyZovéni, snowboarding
sjezdové lyZovani

jizda na snowboardu

- bézecké lyzovani

Uplatfuje vhodné a bezpe€né chovani i
v méné znamém prostredi sportovist,
pFirody, silni¢niho provozu

Pfedvida mozna nebezpedi Urazu a
pfizplsobi jim svou €innost

Adekvatné umi poskytnout prvni pomoc
pfi Tv a sportu v rizném prostiedi,
improvizované oSetfi poranéni a dovede
zajistit odsun ranéného

Hygiena a bezpec¢nost pfi
pohybovych Cinnostech

Odmita drogy a jiné Skodliviny jako
neslucitelné se sportovni etikou a
zdravim; upravi pohybovou aktivitu
vzhledem k udajim o znecisténi
ovzdusi

Uvédomuje si vyznam kazdodenni
pohybové &innosti pro relaxaci a zdravi a
shaZi se jej realizovat

Vyznam pohybu pro zdravi
-rekreacni a vykonnostni sport,
sport divek a chlapcu

Usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti;
z nabidky zvoli vhodny rozvojovy
program

Cilevédomé posiluje svou fyzickou
zdatnost

Zdravotné orientovana zdatnost
- jeji rozvoj, kondi¢ni programy
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Samostatné se pfipravi pfed pohybovou
¢innosti a ukonéi ji ve shodé s hlavni
¢innosti - zatéZovanymi svaly

Uvédomuje si vyznam a nutnost zahfati
organismu pred zatézi, v zavéru
zafazeni zklidfiujicich cvieni

Prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci -

- prlpravna, kompenzaéni,
vyrovnavaci, relaxacni a jina
zdravotné zamérena cvieni

Zpracuje nameérfena data a informace o
pohybovych aktivitach a podili se na
jejich prezentaci.

PFi vytrvalosti dovede uplatnit vili, dle
svych moznosti zvlada

techniku atletické discipliny.

Zméfi zakladni pohybové vykony a
porovna je s pfedchozimi vysledky.

Zaklady atletiky

Rychly béh, vytrvaly béh, skok
do dalky, skok do vysky, hod
granatem

Zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti, uziva pfi pohybové €innosti
zakladni osvojované télocvicné
nazvoslovi.

Dokaze zvladnout obtizny prvek
s dopomoaoci, pfi cviceni uplatni sv(j
fyzicky fond.

Gymnastika

Akrobacie, pfeskoky, cvi¢eni
s nacinim a na naradi, $plh
Trampolina, tance

Sleduje uréené prvky pohybové ¢innosti
a vykony, eviduje je a vyhodnoti.

Uplathuje zkusenosti z miCovych her

v dalSich sportech, dokaze fidit
sportovni utkani svych vrstevnikd.
Dohodne se na spolupraci i jednoduché
taktice vedouci k uspéchu druzstva a
dodrzuje ji.

Sportovni hry

Kosikova, odbijena — zakladni
herni €innosti jednotlivce, hra
podle zjednoduSenych pravidel,
herni kombinace

Kopand — ho§i, divky

Zorganizuje samostatné i v tymu
jednoduché turnaje, zavody, turistické
akce na urovni Skoly. Spolurozhoduje
osvojované hry a soutéze.

Jedna v duchu fair play, dodrzuje
pravidla her, pozna a oznaci zjevné
prestupky proti pravidlim a adekvatné
na né reaguje.

Doplfikové sportovni hry (dalSi
pohybové &innosti — badminton,
palkovana, florbal, stolni tenis
Dal3i mi¢ové hry — hazena,
pfehazovana, vybijens,...)

Usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti

Uplatiuje vhodné a bezpeéné chovani,
pomoc méneé obratnym spoluzakim

Brusleni (dle podminek a
vybaveni zakl)

Naplfiuje ve 8kolnich podminkach
z&kladni olympijské myslenky — Eestné
soupefeni, pomoc slabsim, respekt

k opacnému pohlavi, ochrana pfirody ve
sportu

Zdokonaluje techniku béZeckého
lyZzovani, chrani zivotni prostredi.

LyZovani, béZecké lyZzovani

Odmita drogy a jiné Skodliviny jako
neslucitelné se sportovni etikou a
zdravim; upravi pohybovou aktivitu
vzhledem k udajum o znecisténi

Uvédomuje si vyznam kazdodenni
pohybové &innosti pro relaxaci a zdravi a
snazi se jej realizovat

Vyznam pohybu pro zdravi
-rekreacni a vykonnostni sport,
sport divek a chlapcu
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ovzdusi

Sleduje uréené prvky pohybové ¢innosti
a vykony, eviduje je a vyhodnoti

Cilevédomé posiluje svou fyzickou
zdatnost

Zdravotné orientovana zdatnost
— jeji rozvoj, kondiéni programy

Samostatné se pfipravi pfed pohybovou
¢innosti a ukonéi ji ve shodé s hlavni
¢innosti -

- zatéZovanymi svaly

Uvédomuje si vyznam a nutnost zahfati
organismu pred zatézi, v zavéru
zarazeni zklidfujicich cvi¢eni

Prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci -

- prlpravna, kompenzaéni,
vyrovnavaci, relaxacni a jina
zdravotné zamérena cvieni

Zpracuje naméfena data a informace o
pohybovych aktivitach a podili se na
jejich prezentaci.

PFi vytrvalosti dovede uplatnit vili, dle
svych moznosti zvlada techniku atletické
discipliny.

Zméfi zakladni pohybové vykony a
porovna je s pfedchozimi vysledky.

Zaklady atletiky

Rychly béh, vytrvaly béh, skok
do dalky, skok do vysky, hod
granatem

Zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti, uziva pfi pohybové Cinnosti
zakladni osvojované télocvicné
nazvoslovi.

Dokaze zvladnout obtizny prvek
s dopomoci, pfi cvieni uplatni svij
fyzicky fond.

Gymnastika
Akrobacie, preskoky, cvi¢eni
s nacinim a na naradi, $plh

Sleduje uréené prvky pohybové ¢innosti
a vykony, eviduje je a vyhodnoti.
Zorganizuje samostatné i v tymu
jednoduché turnaje, zavody, turistické
akce na urovni Skoly. Spolurozhoduje
osvojované hry a soutéze

Uplathuje zkuSenosti z mi¢ovych her

v dalSich sportech, dokaze fidit
sportovni utkani svych vrstevniku.
Dohodne se na spolupréci i jednoduché
taktice vedouci k uspéchu druzstva a
dodrzuje ji.

Sportovni hry

Kosikova, hazena, odbijena —
z&kladni herni €innosti
jednotlivce, hra podle
zjednoduSenych pravidel, herni
kombinace

Kopana

Naplfiuje ve 8kolnich podminkach
z&kladni olympijské myslenky — Eestné
soupefeni, pomoc handicapovanym,
respekt k opaénému pohlavi, ochranu
pfirody pfi sportu.

Jedna v duchu fair play, dodrzuje
pravidla her, pozna a oznaci zjevné
prestupky proti pravidlim a adekvatné
na né reaguje.

Doplfikové sportovni hry (dalSi
pohybové &innosti — badminton,
palkovana, florbal, stolni tenis
a dalSi micové hry —
prehazovana,...)

Usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti

Uplatiuje vhodné a bezpeéné chovani,
pomoc méné obratnym spoluzakam

Brusleni (dle podminek a
vybaveni zakl)

Cyklistika
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