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n VZDELAVACI OBSAH PREDMETU

Prakticka skola jednoletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

24k by mél:

1.1. chranit své zdravi, uplatiovat
zéakladni hygienické a jiné
zdravotné preventivni navyky

1.2. dodrzovat zasady bezpe¢ného
chovani tak, aby neohrozoval
zdravi svoje ani druhych

1.1. chranit své zdravi, uplatiovat
zakladni hygienické a jiné
zdravotné preventivni navyky

1.3. objasnit vliv Zivotniho
prostiedi na zdravi lidi

1.4. znat negativni dusledky
socialné patologickych jevii a
chranit se pfed nimi

1.5. pfedvést v model. situacich
osvojené jednoduché zptisoby
odmitani navykovych latek

ZAk by mél dosahnout téchto vysledkii:
- rozumi pojmuim ,,zdravi®, ,,nemoc*
- S pomoci sestavi vyvazeny rezim dne

- dodrzuje zésady bezpecnosti prace a prevence Urazi

- zna zakladni pravidla BESIP

- pti vyucovani, praktickych ¢innostech podle zaméfeni
Skoly i sportovnich aktivitach respektuje pokyny
vyucujicich tak, aby neohrozil zdravi svoje ani druhych

- uvede zakl. zasady ochrany pred infekénimi nemocemi

- vi, jak se chovat v ptipadé nemoci

- s pomoci navodnych otdzek zhodnoti disledky
rizikového sexualniho chovani

- je seznamen se zasadami bezpeéného sexualniho
chovani a metodami ochrany pfed pohlavnimi
nemocemi a nechténym pocetim

- osvojil si zékladni pravidla péce o osobni hygienu

- udrzuje v ¢istoté a poradku osobni véci i tiidu

- dodrzuje zésady bezpecnosti a hygieny pfi cviceni

- fidi se pravidly prace v odbornych ucebnach

- rozliSuje vhodné a nevhodné prostredi a vybavu
pro pohybové aktivity

- pfifadi vhodnou vystroj a vybavu ke konkrétnimu
sportu

- s pomoci ndvodnych otazek popise vztah mezi kvalitou
zivotniho prostfedi a zdravim ¢lovéka

- uvede piiklady, jak mize nekvalitni zivotni prostredi
poskodit zdravi ¢lovéka, jak kvalitni Zivotni prostiedi
pomaha k udrzeni zdravi ¢lovéka

- uvede piiklady, jak aktivné zlepSovat zivotni prostiedi

- uvede piiklady socialné patologickych jevi

- s pomoci navodnych otazek zhodnoti dopad téchto
socialné patologickych jevil na kvalitu zivota

- vV modelovych situacich nacvicuje asertivni komunikaci,
obranu pied zneuzivanim (fyzickym, psychickym,
sexualnim) a odmitani navykovych latek

Vychova ke zdravi
- pojmy ,,zdravi“, ,,nemoc*

- rezim dne
- ochrana duSevniho zdravi
(vyznam volnocasovych aktivit, relaxacéni techniky)
- prevence urazill, bezpec¢nost prace
- BESIP

- ochrana pted infekénimi nemocemi

- chovani v dob€ nemoci a rekonvalescence (rezim
dne, respektovani pokynt 1ékate, pravidla uzivani
léki)

- rizikové sexudlni chovani a jeho dasledky

- antikoncepce

- ochrana pied sexualné pfenosnymi chorobami

- 0s0bni hygiena

- sebeorganizace, péce o osobni véci a skolni prostiedi

- hygiena a bezpecnost pii pohybovych aktivitach
(pravidla prace v odbornych ué¢ebnach pro pohybové
aktivity, vhodné prostredi, vystroj a vybava
pro rtizné pohybové aktivity)

- vzdjemné vztahy: lidské aktivity — kvalita Zivotniho
prostiedi — zdravi a kvalita Zivota

- péce o zivotni prostiedi (ptiklady)

- socialné patologické jevy (ptiklady)

- dopad socialné¢ patologickych jevl na kvalitu zivota
kazdého jedince

- nacvik obrany proti socialné patologickym jeviim
a odmitani navykovych latek (feseni modelovych
situaci)

PT osobnostni a socialni vych.
- 0sob. rozvoj: sebeorganizace
a seberegulace, psychohygiena
PT ¢lovék a zivotni prostiedi

- zivotni prostfedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj:
seberegulace a sebeorganizace
PT ¢lovek a zivotni prostredi

- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
- zivotni prostiedi a zdravi:
podminky zivota

PT ¢lovek a zivotni prostiedi
- vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana pfirody

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
- zivotni prostfedi a zdravi:
ochrana zdravi
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Prakticka skola jednoletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Zak by mél:

2.1. uplatiiovat osvojené
dovednosti komunikativni obrany
proti manipulaci, $ikané, agresi

a sexualnimu zneuzivani

2.2. chapat vyznam vytvafeni
spoleénych mravnich zasad

a pravidel chovani pro dobré
souziti v rodiné

3.1. vyuzivat osvojené relaxacni a
kompenzacni techniky a socialni
dovednosti k ptekonani anavy

a regeneraci organismu

3.2. dodrzovat zdravé stravovaci
navyky a podle moznosti
uplatiiovat zasady zdravé vyzivy

Z4k by mél dosahnout téchto vysledkii:
- na praktickych piikladech jednani rozliSuje projevy
manipulace, §ikany, agrese a riznych forem zneuzivani

- vV modelovych situacich nacvicuje asertivni komunikaci
a obranu pfed zneuzivanim (fyzickym, psychickym,
sexualnim)

- vi, kde vyhledat pomoc, pokud sam nedovede vytesit
uvedené situace

- chape nutnost stanoveni a respektovani pravidel
chovéani pro dobré vztahy v roding, ve §kole,
na pracovisti i v soukromych vztazich

- respektuje pravidla spolec¢enského chovani

- respektuje pravidla dana $kolnim fadem

- podili se na vytvoreni pravidel tiidy a fidi se jimi

- respektuje autority

- v kazdodennim Zzivoté prakticky nacvi¢uje komunikaci
a feSeni konfliktnich situaci s blizkymi i nezndmymi
osobami

- hleda vhodné zpiisoby naplnéni svych potieb, pfani
a cili, uci se sebeovladani

- je ohleduplny, tolerantni a empaticky

- zaujima odmitavy postoj k nevhodnému chovani

- uvédomuje si nutnost spravného rezimu dne
pro fyzické i psychické zdravi

- S pomoci sestavi vlastni rezim dne s ohledem na svij
zdravotni stav a osobni zajmy

- V praxinacvicuje relaxacni a kompenzacni techniky

- s pomoci navodnych otazek zhodnoti vyznam zdravého
stravovani

- potraviny a suroviny pro pfipravu pokrmil vybira podle
zasad zdravého stravovani i svého zdravotniho stavu
(respektuje vlastni dietni omezeni)

- s pomoci sestavi zdravy jidelnicek (s vyuzitim obrazki)

Vychova ke zdravi
- manipulace, Sikana, fyzické, psychické a sexualni

zneuzivani (charakteristika téchto jevi, praktické
ptiklady)

- asertivni komunikace
(prakticky nacvik v modelovych situacich)

- obrana pied manipulaci, Sikanou a zneuzivanim
(prakticky nacvik v modelovych situacich)

- vyhledani pomoci (u vyucujicich, vych. poradce,
metodika prevence socialné-patologickych jevi,
na Policii CR, odboru socialng pravni ochrany déti...)

- nutnost stanoveni a respektovani pravidel chovani
pro dobré socialni vztahy

- pravidla spolecenského chovani

- $kolni fad, vnitini fad Skoly

- pravidla tfidy

- prakticky nacvik komunikace a feseni konfliktnich
situaci

- vychova k ohleduplnosti, toleranci a empatii

- rezim dne s vyvazenym pomeérem prace, odpocinku
a spanku, vyznam pohybu v rezimu dne

- sestaveni individualniho rezimu dne

- relaxacéni a kompenzaéni techniky k piekonani unavy
a regeneraci organismu (prakticky nacvik)

- zasady zdravé vyZivy a vyznam jejich respektovani

- zdravy jidelnicek, vlastni dietni omezeni

PT osobnostni a socidlni vych.
- socialni rozvoj: mezilidské
vztahy

PT osobnostni a socialni vych.
- socidlni rozvoj: komunikace
PT osobnostni a socidlni vych.
- osobnostni rozvoj:
psychohygiena

PT ¢lovék a zivotni prostiedi

- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socidlni vych.
- socidlni rozvoj: mezilidské
vztahy

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: komunikace

PT osobnostni a socialni vych.
- socidlni rozvoj: mezilidské
vztahy

PT osobnostni a socidlni vych.
osobnostni rozvoj

- sebeorganizace a seberegulace
- psychohygiena

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi
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Prakticka skola jednoletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Zak by mél:
4.1. spravné pojmenovat zakladni
casti lidského tela

4.2. specifikovat zdravotni obtize
V ramci svych moznosti

4.3. v&dét, jak se chovat u Iékare,
v nemocnici, v 1ékarné

4.4. oSetfit drobné poranéni, umét
pfivolat prvni pomoc

5.2. pouzit dilezita telefonni ¢isla
5.1. fidit se pokyny odpovédnych

0sob v ptipadé mimotadnych
udalosti

5.3. uplatiovat zasady bezpe¢nosti
a ochrany zdravi pti praci

Zik by mél dosihnout téchto vysledkii:
- ukaZe na sob¢ ina obrazku ¢asti téla
(rozumi ndzvim jednotlivych ¢asti t¢la)
- pojmenuje ¢asti téla
(sam aktivné uziva spravné nazvy pro Casti téla)

- vyhleda pomoc pfi zdravotnich obtizich ve Skole
(u vyucujicich) i doma (u rodi¢d, starSich sourozencit)
- jednoduchym zptisobem srozumitelné popise vlastni
aktualni zdravotni potize, popf. ukaze ¢ast téla, kterd
ho boli

- v modelovych situacich nacvicuje chovani u lékate
a v nemocnici (chovani v ¢ekarné i v ordinaci, popis
zdravotnich obtizi)

- vmodelovych situacich nacvicuje chovani v 1ékarné
(nakup volné prodejnych 1éki i 1€kt na predpis,
komunikace s 1ékarnikem, sdéleni dulezitych
informaci pro volbu spravného volné prodejného 1éku)

- pojmenuje zakladni vybaveni pfiruéni 1ékarnicky
- S pomoci oSetfi drobna poranéni, k oSetfeni vyuzije
priruéni lékarnicku
- v krizovych situacich pfivola odbornou pomoc;
v modelovych situacich nacvicuje ptivolani pomoci
Vv piipadé¢ dopravni nehody, pozaru, vaznéjsiho trazu)
- zna telefonni Cisla pro tisiiova volani
(pouziva obrazkovou tabulku se symboly pro jednotlivé
slozky integrovaného zachranného systému)
-uvédomuje si, Ze zneuzivani tisnového volani je trestné
- v kriz. situacich respektuje pokyny kompetentnich osob

- pti praci v odbornych uéebnach pro pohybové aktivity
i odborné ¢innosti podle zaméfeni skoly respektuje
pokyny vyucujicich, fidi se pravidly prace v odbornych
ucebnach a BOZP

- pouziva piedepsané ochranné pomucky

- aktivné chrani zdravi své i zdravi spoluzakt

Vychova ke zdravi
- Casti téla a jejich pojmenovani

- popis vlastnich aktualnich zdravotnich obtizi
(nacvik struéné, vystizné a srozumitelné komunikace,
odpovédi na cilené otazky)

- chovani u lékafe, v nemocnici a v 1ékarng
(prakticky nacvik chovani a komunikace v mode-
lovych situacich)

- oSetieni drobnych poranéni s vyuzitim piiruéni
lekarnicky

- feSeni krizovych situaci (dopravni nehody, pozaru,
vazného urazu, vaznych zdravotnich komplikaci)

- ptivolani pomoci
- tistiova volani

- pravidla prace v odbornych u¢ebnach

- bezpecnost a ochrana zdravi pii praci

- prevence urazl, ochranné pomiicky
- odpovédnost za své zdravi i zdravi spoluzaka

PT osobnostni a socidlni vych.
osobnostni rozvoj:
- sebepoznani a sebepojeti

PT ¢lovék a Zivotni prostiedi -
zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socidlni vych.
- socialni rozvoj: komunikace

PT ¢lovék a zivotni prostiedi

- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socidlni vych.
- osobnostni rozvoj:
seberegulace a sebeorganizace
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0 Svp ., Respekt a tolerance

Prakticka skola jednoletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Zak by mél:

8.1. reagovat na zakladni pokyny a
povely k osvojované ¢innosti

6.1. zvladat podle pokyni piipravu
na pohybovou ¢innost

7.1. usilovat o co nejspravné;si
provedeni pohybové ¢innosti

v souladu s individudlnimi
piedpoklady a moznostmi

6.2. zlepSovat svou télesnou
kondici, pohybovy projev a spravné
drzeni téla

6.5. vyuzivat zakladni
kompenzaéni techniky a uplatilovat
osvojené zpusoby relaxace

7.2. aplikovat osvojené pohybové
dovednosti pti rekreacnich
¢innostech

6.3. zdokonalovat zakladni
pohybové dovednosti, zlepSovat a
udrzovat urovei pohybovych
schopnosti

Zik by mél dosahnout téchto vysledkii:

- spravné reaguje na pokyny a povely

- provadi podle pokyni dech., protahovaci, vyrovnavaci,
posilovaci, psychomotoricka, kompenzaéni a relaxaéni
cvieni jako pfipravu na pohybovou ¢innost a zklidnéni
po rusném cviceni

- kontroluje drzeni téla a spravnost cviceni

- snazi se o spravné provedeni cvikl a vytrvalost pii
cviceni

- spolupracuje pfi vybéru vhodné pohybové aktivity,
relaxacénich a regeneracnich cviceni vhodnych
ke kompenzaci jednostranné zatéze pfi praktickych
pracovnich ¢innostech

- podle pokyni vyucujicich pravidelné zatazuje
pohybové aktivity, kompenzacni a relaxacéni cviceni
do denniho rezimu

- osvojené pohybové dovednosti vyuziva pti rekreacnich
¢innostech

- je seznamen s moznostmi zapojeni do aktivit
prispivajicich ke zlepseni télesné kondice, je sezndmen
s nabidkou sportovnich a pohybovych aktivit v regionu

- méni polohy téla (dle ind. moznosti bez opory rukou)

- udrzi rovnovahu v rovnovazné poloze (s oporou)

- prejde lavicku (s pomoci)

- pieléza, pieskakuje, zveda a pfenasi lavicky

- provadi posilovaci cvi¢eni na Zebfinach

- vysko¢i ¢i vyleze na §védskou bednu, seskoci

- cvici s tradi€nimi i netradicnimi pomtickami

- houpe se na kruzich, sesko¢i, provadi vis na kruzich

- cvi¢i podle hudby, cvi€enim a tancem vyjadii tempo
a rytmus skladby

- k rytmickému cvi¢eni pouziva drobné nag¢ini

- nacvicuje jednoduché tanec¢ni kroky, spontannim
tancem vyjadii tempo a rytmus skladby

- osvojené cviky spojuje do kratké sestavy

- zaklady t€locviéné terminologie, pokyny a povely

- dechova, protahovaci, vyrovnavaci, posilovaci,
psychomotoricka, kompenzaéni a relaxacni
cviceni

- pfiprava na cviceni a jeji vyznam, zahtati organismu

- zklidnéni po rusném cviceni a jeho vyznam

- spravné drzeni t¢la

- kontrola drzeni téla a spravnosti cviceni

- snaha o spravné provedeni cvikd podle pokynii
vyucujicich a zrcadla

- trénink vytrvalosti (dle individualnich moznosti)

- vybér pohybovych aktivit, relaxa¢nich a regene-
racnich cviceni vhodnych ke kompenzaci jedno-
stranné zatéze pti praktickych pracovnich ¢innostech

- denni rezim
- zatazeni pohybovych aktivit, kompenza¢nich
arelaxacnich cviéeni do denniho rezimu

gymnastika
- zmény poloh
- rovnovazné polohy (s oporou)
- chiize po lavicce (s pomoci)
- cviCeni na lavickach a s lavickami
- cviCeni na zebtinach: vis, pfitahovani
- cviceni se §védskou bednou
- cviCeni s tradi¢nimi i netradicnimi pomtickami
- houpani na kruzich, vis, seskok
- vyjadieni tempa a rytmu pohybem celého téla
- rytmicka a kondi¢ni cviceni s hudeb. doprovodem
- rytmické cviceni s drobnym nacinim
- tanec: jednoduché tane¢ni kroky, spontanni tanec
- jednoducha pohybova sestava
(spojovani pohybovych prvki napodobou vzoru)

PT osobnostni a socialni vych.
- socidlni rozvoj: komunikace

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socidlni vych.
- osobnostni rozvoj:

psychohygiena
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Prakticka skola jednoletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Zak by mél:

7.5. uplatiiovat zasady
ekologického chovani v pfirod¢ a
bezpecného chovani v silniénim
provozu

7.2. aplikovat osvojené pohybové
dovednosti ve hie, soutézi

7.3. ovladat zakladni herni ¢innosti
jednotlivce a dodrzovat spolupraci
Vv druzstvu pfi kolektivnich hrach

7.4. dodrzovat pravidla her
a soutezi

8.2. rozlisit nesportovni chovani

Zik by mél dosahnout téchto vysledkii:
- provadi podle pokynil pripravna atleticka cviceni
- beéha s vysokym a polovysokym startem
- béha sprinty a vytrvalostni béh dle individualnich
schopnosti a moznosti, sttida béh s chizi
- skace do dalky s odrazem snozmo z mista
- hazi mickem hormnim obloukem do dalky a na cil
- preskakuje prekazky

- fidi se pravidly bezpe¢nosti a hygieny pfi plavani
Vv ptirode i v bazénu (respektuje pokyny vyucujicich)

- vydechuje do vody, splyva s plaveckymi pomtckami,
cvidi ve vodeé, potapi se

- koordinuje pohyby pazi a nohou u vybraného plavec.
zpusobu (s vyuzitim plaveckych pomiicek)

- sesko¢i do vody z nizké polohy

- chrani pfirodu pti vSech pohybovych aktivitach

- ujde pfimétené narocnou trasu (podle télesné zdatnosti,
zdravotniho stavu, typu terénu a ¢asovému limitu)

- pfekonava prekazky

- jezdi na lopedu po cyklistické stezce

- fidi se zakladnimi pravidly BESIP (s dozorem)

- je seznamen s povinnou vybavou kola a cyklisty

- rozviji rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinaci,
socialni vztahy, prostorovou orientaci a postich
pii pohybovych hrach

- spolupracuje se spoluhraci pii hrach a stafetovych
soutézich

- ptihrava mi¢ hornim obloukem, chyta mi¢

- dodrzuje pravidla her a soutézi

- chova se podle zésad fair play

- respektuje spoluhrace

- na piikladech rozli§uje sportovni a nesportovni
chovani (s pomoci navodnych otazek)

atletika

- pripravna cviceni, atleticka abeceda
- béh: sprint, vytrvalostni béh, stfidani béhu a chiize

- skok do dalky: snozmo z mista, doskok do pisku
- hod mi¢kem hornim obloukem do dalky a na cil
- skok do vysky: pteskakovani piekazek

plavani

- hygiena a bezpecnost piiplavani v bazénu i v pfirodeé

- dychani do vody, splyvani s plaveckymi pomtckami,
cviceni ve vodé, potapéni

- koordinace pohybt pazi a nohou u vybraného
plaveckého zpisobu (s plaveckymi pomtickami)

- seskok do vody z nizkych poloh (dle ind. moznosti)

turistika a pobyt v pfirodé
- bezpetné chovani v ptirod¢, ochrana ptirody
- chiize v terénu, prekonavani pfirodnich prekazek

- jizda na lopedu po cyklistické stezce
- zékladni pravidla BESIP
- povinna vybava kola a cyklisty

pohybové a sportovni hry
- hry pro rozvoj socidlnich vztahi, prostor. orientace,
svalové koordinace a postichu, psychomotorické hry
- ptekdzkové drahy
- Stafetové soutéze, nacvik spoluprace se spoluhraci
- jednoduché micové hry
(zakladni herni ¢innosti jednotlivee, prace s micem)

- jednoducha nebo upravena pravidla kolektivnich her
a soutézi, nutnost jejich dodrzovani

- zasady fair play

- sportovni a nesportovni chovani (piiklady)

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT ¢lovek a zivotni prostredi
- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socidlni vych.
- socidlni rozvoj: mezilidské
vztahy
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TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované uc¢ivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Zak by mé&l:

6.4. dodrzovat zakladni zasady
bezpecnosti a hygienické navyky
pfi pohybovych aktivitach

8.3. znat zasady poskytovani prvni
pomaoci

9.2. dodrzovat spravné zakladni
cvicebni polohy

9.1. uplatiiovat spravné drzeni téla
v riznych polohach a pfi
pracovnich ¢innostech

9.3. zvladat jednoducha specialni
cvi¢eni souvisejici s vlastnim
oslabenim

9.4. osvojit si zakladni techniku
specialnich cviceni

9.5. zatfazovat kompenzac¢ni cviceni
do svého pohybového rezimu

Zik by mél dosahnout téchto vysledkii:

- pro pohybové aktivity pouziva vhodné obleceni a obuv
- dba o osobni hygienu, Cistotu obleceni a obuvi

- vybira si bezpecné prostfedi pro pohybové aktivity

- respektuje pravidla bezpe¢ného pobytu v ptirodé

- pojmenuje zakladni vybaveni ptiruéni lékaricky

- S pomoci osetii drobnd poranéni, k oSeteni vyuzije
pfiruéni lékarnicku

- v krizovych situacich pfivola odbornou pomoc (zna
telefonni ¢isla pro tisiiova volani) a respektuje pokyny
kompetentnich osob

- uvédomuje si vyznam specialnich cviceni pro zlepSeni
vlastniho zdravotniho stavu

- zaujima spravné zakladni cvicebni polohy, méni
polohy téla podle pokynu (leh, sed, klek, stoj)

- zaméfuje se na spravné drzeni téla ve vSech polohach

- drzeni téla a cvicebni polohy kontroluje podle zrcadla a
opravuje je podle pokynl vyucujicich

- provadi podle pokynt dechova, protahovaci, posilovaci,
kompenzaéni a relaxaéni cvi€eni vybrana s ohledem
na charakter a stupeil zdravotniho postizeni a aktudIni
zdravotni stav

- kontroluje spravnost cviceni, spravné reaguje
na pokyny smétujici k spravnému provedeni cvikt

- snazi se o vytrvalost pfi cviceni, pfekonava prekazky

- pravideln¢ zatazuje specialni cviceni vhodna
ke kompenzaci individualnich zdravotnich postizeni
a oslabeni do denniho rezimu (s pomoci)

- podle individualnich moznosti spolupracuje pii vybéru
vhodnych cvikt

- vyhyba se kontraindikovanym pohybovym aktivitam
(respektuje pokyny vyucujicich)

- bezpecnost a ochrana zdravi pfi pohybovych

aktivitach (vhodné obleCeni a obuv, osobni hygiena
pfi sportu, bezpeéné prostiedi pro pohybové aktivity,
zasady bezpec¢ného pobytu v piirode)

- oSetfeni drobnych poranéni s vyuzitim piirucni
lékarnicky

- feSeni krizovych situaci, ptivolani pomoci v ptipadé
dopravni nehody, pozaru, vazného trazu, vaznych
zdravotnich komplikaci)

- tisfiova volani

Zdravotni télesna vychova
- vyznam zdravotni té¢lesné vychovy, motivace
k provadéni specialnich cvikl

- zakladni cvicebni polohy

- zmény polohy téla podle pokynt

- spravné drzeni t¢la ve vSech polohach

- védoma kontrola a oprava drzeni téla a cvicebnich
poloh

- dechova, protahovaci, posilovaci, kompenza¢ni
a relaxaéni cvieni vybrana s ohledem na charakter
a stupen zdravotniho postizeni a aktualni zdravotni
stav

- védoma kontrola a oprava spravnosti cviceni

- trénink vytrvalosti pfi cviceni, metody pfekonavani
prekazek

- denni rezim, zafazeni specialnich cvi¢eni do denniho
rezimu

- vybér vhodnych cvikl

- individualni poznavani kontraindikovanych ¢innosti
- vyznam neprovadéni kontraindikovanych ¢innosti

PT ¢lovék a zivotni prostredi
- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT ¢lovek a zivotni prostiedi
- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni vych.
- 0sobnostni rozvoj:
seberegulace a sebeorganizace

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
- zivotni prostiedi a zdravi:
ochrana zdravi
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