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o VZDELAVACI OBSAH PREDMETU TELESNA VYCHOVA A VYCHOVA KE ZDRAVI - 8. ro¢nik

Strredni Skola, Zakladni Skola a Materska skola Rakovnik, prispevkova organizace

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Zak: Z4k splni tyto vystupy:

- dodrzuje zésady bezpecnosti a hygieny pfi cvifeni, fidi |- zasady bezpecnosti pii cvieni v riz.prostiedi, pra-
TV-9-1-05 se pravidly prace v odbor. u¢ebnach pro pohyb. aktivity | vidla prace v odbor. u¢ebnéach pro pohyb. aktivity

- vybira si vhodné prostiedi a vybavu pro pohyb. aktivity |- vhodné a nevhodné prostiedi pro pohybové aktivity
TV-9-1-03 - zhodnoti mozna rizika prostiedi pro pohybové aktivity |- zdroje informaci o kvalité ovzdusi a jejich vyuziti
TV-9-1-04 - ptizplsobi typ, délku a intenzitu pohybové aktivity - vybeér typu, délky a intenzity pohyb. aktivity podle

ZTV-9-1-01, ZTV-9-1-02

TV-9-1-03

ZTV-9-1-01, ZTV-9-1-02

TV-9-1-01

ZTV-9-1-03

TV-9-1-03
TV-9-3-01
TV-9-3-04

TV-9-3-04

TV-9-3-05

TV-9-2-02
TV-9-3-05

aktualnimu stavu ovzdusi a zdravotnimu stavu svému
i spoluzakt

- provadi podle pokynt dech., protahovaci, vyrovnavaci,
posilovaci, aerobni, psychomotorickd, kompenzac¢ni a
relax. cvi¢eni jako piipravu na pohyb. ¢innost a zklid-
néni po rusném cviceni

- spolupracuje pii vybéru vhodné pohyb. aktivity a cvikl
k individualni korekcei svalovych dysbalanci a odstra-
néni Unavy; vybrana cvieni za¢leni do denniho rezimu

- vytrvale a cilevédomé pracuje na korekci zdravotniho
oslabeni, védomé kontroluje spravnost cvic¢eni

- vyhyba se kontraindikovanym ¢innostem

- ke cvi€eni vyuziva gymn. balony, plné mice, overbally,
balanéni desky, kratka Svihadla a posilovaci gumy

- je seznamen s nabidkou sport. aktivit ve Skole i mimo ni

- zhodnoti vyznam ptipravy organismu na zatéz a zklid-
néni organismu po ru$ném cviceni

- cvi¢i podle pokynt s vyuzitim odborné terminologie

- aktivné pouziva osvojenou télocvi¢nou terminologii

- rozlisuje roli cvi¢ence, zavodnika, spoluhrace, rozhod-
¢iho, divaka a organizatora

- rozliSuje a vhodnym zptsobem uplatiiuje prava a respek-
tuje povinnosti vyplyvajici z role cvi¢ence, zdvodnika,
spoluhrace, rozhod¢iho, organizatora a divaka

- spravné reaguje na zakladni povely poradovych cviceni

- s pomoci vyucujiciho hodnoti kvalitu provedeni jednot-
livych cvikli a méti Groven vlastni télesné zdatnosti

- k hodnoceni télesné zdatnosti pouziva jednoduché testy

- zhodnoti individualni pokrok, hleda ptic¢iny nedostatki
ve vlastnim vykonu, citlivé hodnoti vykony spoluzaki,
respektuje rozdilnou Groven télesné zdatnosti

aktualniho stavu ovzdusi a zdravotniho stavu

- dechové, protahovaci, vyrovnavaci, posilovaci,
aerobni, psychomotorickd, kompenzac¢ni a relaxacni
cviceni

- vybér cvikll vhodnych k individualni korekci svalo-
vych dysbalanci a odstranéni tinavy, Gprava rezimu

- kontrola spravnosti cv. dle pokyni uéitele a zrcadla

- cviceni S gymn. balony, plnymi mici, overbally,

balan¢.deskami, kratkymi $vihadly a posil. gumou
- nabidka sportovnich aktivit ve $kole i mimo Skolu
- vyznam pfipravy organimu na cviceni a zklinéni

- cvi¢eni podle pokynt s vyuzitim odbor. terminologie

- prava a povinnosti cvic¢ence, zavodnika, spoluhrace,
rozhod¢iho a divéka

- asertivni uplatiiovani prav, zodpovédnost a zasady
fair play pfi plnéni povinnosti

- pofadova cviceni (nastup, hlaseni, obraty, Gtvary)

- jednoduché testy télesné zdatnosti
(zadani, zapis méfeni, vyhodnoceni)

- hodnoceni vlastnich vykont

- hledani pfi¢in nedostatkil

- citlivé hodnoceni vykonti spoluzékt

PT environmentalni vychova
- ochrana zdravi, zdravy zptsob
zivota

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj: seberegu-
lace a sebeorganizace

403




,,Podand ruka - SVP pro zakladni skolu*

Strredni Skola, Zakladni Skola a Materska skola Rakovnik, prispevkova organizace

TELESNA VYCHOVA A VYCHOVA KE ZDRAVI - 8. ro¢nik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

73k:
TV-9-1-04

VZ-9-1-13

VZ-9-1-15

TV-9-3-02

TV-9-2-01

TV-9-1-05

TV-9-2-01

Z4k splni tyto vystupy:

- zhodnoti rizika spojena s uzivanim drog a Skodlivin a
jejich vliv na zdravotni stav a a kvalitu sport. vykonu

- zhodnoti zdravotni, ekonomicky a socialni dopad zne-
uzivani navyk. latek a provozovani hazardnich her

- vysvétli pojmy psychicka a fyzicka zavislost

- osvojuje si zakladni techniky odmitani navykovych
latek, vi jak se branit pied rtiznymi formami hazard. her

- vyhleda odbornou pomoc

- poskytne zékladni prvni pomoc S vyuzitim piiru¢ni
Iékéarnicky 1 improvizovanych prostredka
(Grazy v domécnosti, ve Skole, pfi sportu, v piirod¢)

- pfenasi ranéné, uklada je do stabilizované polohy

- vi, jak se chovat pfi dopravni nehod¢ a vyhlaseném
poplachu

- zna dulezita telefonni ¢isla, umi piivolat pomoc
v krizovych a zivot ohrozujicich situacicich

- chové se ohleduplné ke spoluhractiim, respektuje jejich
prava

- dodrzuje pravidla her, jedna podle zésad fair play

- respektuje rozdilnou télesnou zdatnost spoluhracu

- S empatii pomaha slabsim a handicapovanym

- chrani pfirodu pfti v§ech pohyb. aktivitach v pfirodé

- yjde trasu pfiméfenou télesné zdatnosti a zdravot. stavu
zéak, typu terénu a ¢asovému rozvrhu

- orientuje se v terénu podle turistické mapy a znaéek

- bezpecné jezdi na kole po cyklistické stezce i v terénu,
provadi zakladni udrzbu kola

- zna pravidla BESIP (ov&fuje na dopravnim hiisti)

- provadi podle pokynt pripravna atleticka cviceni

- 0svojil si spravnou techniku sprintu a vytrvalostniho
béhu s vysokym, polovysokym a nizkym startem

- skace do dalky s odrazem snozmo z mista a s odrazem
jednonoz s rozbéhem (z bfevna nebo odraz. pasma)

- hazi kriket. mickem hornim obloukem do dalky a na cil

- nacvicuje vrh kouli
- skace do vysky s odrazem jednonoz s rozb&hem,
preskakuje prekazky

- rizika spojena s uzivanim drog a navyk. latek, vliv
téchto latek na zdravotni stav a kvalitu sport. vykonu

- ekonom a socialni dopad zneuZivani navyk. latek a
provozovani hazardnich her (herni automaty, sazky)

- pojmy psychicka a fyzicka zavislost

- zakladni techniky odmitani drog a navykovych latek,
ochrana pied provozovanim hazardnich her

- odborna pomoc (modelové situace)

- zékladni dovednosti pfi poskytovani prvni pomoci

- vybaveni Iékarnicky a improvizované prostiedky

- pfenaseni ranéného, stabilizovana poloha

- chovani pfi dopravni nehod¢ a vyhlaseném poplachu
(nacvik evakuace $koly)

- dilezita telefonni cisla

- prakticky nacvik piivolani pomoci

- olympijské myslenky
- zésady fair play

turistika a pobyt v ptirodé

- ochrana ptirody pii masovych sportovnich akcich

- chiize v terénu, ptekonavani piirodnich prekazek

- orientace V terénu podle turistické mapy a znacek

- jizda na kole, udrzba kola
(jizda v terénu, jizda zru¢nosti)

- povinna vybava kola a cyklisty

- zasady BESIP, dopravni hiiste

atletika

- pripravnd cviceni, atleticka abeceda

- béh: sprint na 100 m (divky na 60 m), vytrvalostni
béh do 12 minut (nebo 1500m), stafetovy béh

- skok do dalky: snozmo z mista, s rozbéhem a odra-
zem jednonoz z bfevna, doskok do pisku

- hod kriket. mi¢kem (chlapci granatem) hornim
obloukem do dalky a na cil, hod s rozb&éhem

- vrh kouli (divky 3 kg, chlapci 4 kg)

- skok do vysky: preskakovani pfekazek s odrazem
jednonoz s rozbéhem

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: komunikace

PT environmentalni vychova

- ochrana pfirody pii masovych
sportovnich akcich
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Strredni Skola, Zakladni Skola a Materska skola Rakovnik, prispevkova organizace

TELESNA VYCHOVA A VYCHOVA KE ZDRAVI - 8. ro¢nik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

73k:
TV-9-1-05

TV-9-1-02, TV-9-2-01

TV-9-1-02

TV-9-1-05

TV-9-1-02, TV-9-2-01

Z4k splni tyto vystupy:

- fidi se pravidly bezpecénosti pti zimnich sportech ve vol-
né ptirod¢ a na horach, voli vhodnou vystroj a vyzbroj

- 0svojil si zéklady brusleni, sjezdového a bézeckého
lyzovani (podle podminek skoly a zakt)

- provadi priipravna cviceni pro ledni hokej
(ptihravka a stielba na branku - jen chlapci)

- ptejde lavicku (kladinu) s doprovodnymi pohyby pazi

- udrzi rovnovahu v rovnovazné poloze (S vydrzi)

- provadi kotoul vpted i vzad a jejich modifikace

- provadi pfemet stranou

- provadi pripravna cviceni pro stoj na rukou

- pteskakuje, zveda a prenasi lavicky

- provadi posilovaci cvi¢eni na Zebtinach

- skace roznozku pies kozu s odrazem z mistku

- vysko¢i do diepu na §v. bednu s odrazem z mistku

- preskakuje $vihadlo (s modifikacemi), protahuje svaly

- vysko¢i na hrazdu, ru¢kuje ve visu, sesko¢i

- houpe se na kruzich, vysko¢i, seskoci, provadi piekoty

- §plha s piirazem na ty¢i a na lané (se smyckou)

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

- 0svojil si posko¢ny krok a piisun stranou, tanci
mazurku, disko tance, zakladni kroky polky a val¢iku

- Kk rytmickému cvieni pouZiva na¢ini a osvojené cviky
spojuje do kratké gymnastické sestavy (jen divky)

- 0svojil si zakladni kroky a cviky aerobiku (jen divky)

- v praxi se fidi pravidly bezpecnosti a hygieny pfi
plaveckém vycviku v bazénu i pfi plavani v ptirodé

- dycha do vody, splyva, cvi¢i ve vodé

- koordinuje pohyby paZi a nohou u plavec. zpiisobu znak

- koordinuje pohyby paZi a nohou u plavec. zptisobu prsa

- skace do vody z nizkych poloh, potapi se

hry na snéhu a na ledu (podle podminek $koly a zaki)
- bezpecnost pfi zimnich sportech, vyzbroj a vystroj
- zaklady brusleni
- jizda vpied a vzad bez opory, brzdéni a zataceni
- zaklady ledniho hokeje (jen chlapci)
- zaklady lyzovani
-sjezd: obraty, vystupy, jizda na vleku, jizda Sikmo
vahem, od$lapovani, brzdéni (na upraveném svahu)
-bézky: chlize, obraty, jizda v nenaro¢ném terénu,
vystupy, brzdéni, zastaveni

gymnastika
- chlize po uzké strané lavicky (klading) s doprovod.

pohyby pazi; obraty; rovnovazné polohy s vydrzi
- kotoul vpied a vzad a jejich modifikace
- pfemet stranou
- priipravnd cviceni pro stoj na rukou
- cviceni na lavickach a s lavickami
- cvieni na Zebtinach: vis, pfitahovani
- roznozka pes kozu s odrazem z mistku
- priprava pro skrcku ptes §védskou bednu a kozu
- cviceni s krat. Svihadlem (protah. cviceni, preskoky)
- cviCeni na hrazdé: vyskok, ru¢kovani ve visu, seskok
- houpani na kruzich, vyskok, vis, seskok, piekoty
- Splh s pfirazem na ty¢i i na lané, nacvik smycky
- rytmicka a kondi¢ni cviceni s hudebnim doprovodem
- tanec: volny tanec, posko¢ny krok a ptisun stranou,
mazurka, disko a country tance, nacvik polky a
val¢iku
- rytmické cviceni s obrudi, ty¢i a Satkem (jen divky)
- jednoducha gymnasticka sestava (jen divky)
- zéklady aerobiku (jen divky)

plavéni

- hygiena a bezpec¢nost pii plavani v bazénu i v piirodé
- dychani do vody, splyvani, hry a cvieni ve vodé

- koordinace pohybi pazi a nohou plavec. stylu znak

- prupravna cviceni pro plavecky styl prsa

- skoky do vody z nizkych poloh, potapéni
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Strredni Skola, Zakladni Skola a Materska skola Rakovnik, prispevkova organizace

TELESNA VYCHOVA A VYCHOVA KE ZDRAVI - 8. ro¢nik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

73k:
TV-9-2-01

TV-9-3-03

TV-9-3-02

TV-9-3-04

VZ-9-1-01

VZ-9-1-01

VZ-9-1-14

VZ-9-1-02
VZ-9-1-01

VZ-9-1-03

VZ-9-1-09
VZ-9-1-03
VZ-9-1-05

VZ-9-1-07

Z4k splni tyto vystupy:

- rozviji rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinaci, soc.
vztahy, prostor. orientaci a postich pfi pohyb. hrach

- prekonava rizné typy prekazek

- hazi a chyta létajici talif a ringo krouzky

- 0svojujil si zékladni dovednosti pro pfehazovanou,
vybijenou, kopanou (jen chlapci), kosikovou, stolni
tenis, softtenis a florbal

- srozumitelné vyjadii své nazory pfi stanoveni pravidel
a herni taktiky, respektuje nazory spoluhraci

- dodrzuje domluvena pravidla podle zasad fair play

- spolupracuje pii napliovani domluvené taktiky

- plni povinnosti vyplyvajici z role pomoc. rozhod¢iho

- respektuje pravidla chovani dana Skolnim fadem a
vnitinim fadem skoly

- chové se ohleduplné ke spoluzéktim, s empatii nabizi
pomoc, respektuje rozdilné moznosti, zajmy a zdravotni
stav, odmita v§echny formy brutality a nasili

- respektuje zakladni pravidla rozhovoru, respektuje
nazory druhych a obhajuje vlastni nazory pomoci klidné
a rozumné argumentace; brani se manipul. konverzaci

- vysvétli vyznam a funkei rodiny, popise jeji strukturu

- respektuje rovnopravné postaveni ¢lenti rodiny

- osvojuje si zaklady péce o dité

- u¢i se rozeznavat priznaky détskych infekénich chorob

- pomoci her, rozhovort a diskusi si ujasiiuje sviij hodno-
tovy zebiicek, cile, zajmy a vztahy k vrstevnikiim, rodi-
¢tm, ucitelim a ostatnim lidem

- vysvétli zmény ve svém zivoté v dob¢€ dospivani

- hleda vhodné zpisoby napliiovani svych cili a z4jma

- sestavi si individualni rezim dne podle svych povin-
nosti, z4jmu a cildi a snazi se ho dodrzovat

- sestavi jidelnicek podle zasad racionalniho stravovani
- je seznamen s nebezpecimi poruch piijmu potravin,

pric¢inami jejich vzniku, nasledky a moznostmi lé¢by
- ptipravi pokrm podle zdsad racionalniho stravovani

pohybové a sportovni hry
- hry pro rozvoj socialnich vztahu, prostor. orientace,
svalové koordinace a postiehu, psychomotorické hry
- Stafet.soutéze, prekazk. drahy, kruhovy trénink
- hazeni a chytani 1étajiciho talife a ringo krouzkt
- ptehazovana a vybijena: pfihravka, chytani, vybijeni
- kopana (jen chlapci)
-zpracovani mice, piihravka, stielba na branku
- z&kl. kosikové: driblink, stfelba na kos, pfihravka
- stolni tenis a softtenis: odpal micku pies sitku
- florbal: pfihravka, zpracovani micku, stelba

- dodrzovani pravidel her, respektovani spoluhract
- jednoduché herni taktika u kolektivnich her
- role pomocného rozhod¢iho (napt. ¢arovy rozhod¢i)

- kamaradstvi, ptatelstvi, laska, partnerské vztahy

- pravidla souziti ve $kole, v roding, s vrstevniky

- chovéni podporujici dobré vztahy
(ohleduplnost, respekt, empatie...)

- komunikace: uméni naslouchat, obhajovat sviij nazor
a respektovat nazory ostatnich, neverbalni komu-
nikace

- manzelstvi a rodiCovstvi: vyznam, funkce a struktura
rodiny, vztahy v roding, vychova déti

- péce o dité: zakl. vybava, rezim dne a strava novo-
rozence a batolete, détské infekéni choroby, péce
0 nemocného sourozence

- sebepoznani a sebepojeti - vztah k sob& samému
i k druhym lidem, hodnotovy Zebficek, cile, zajmy

- reflexe zmén v Zivoté - détstvi, puberta, dospivani
(télesné, dusevni a spolecenské zmeény)

- vhodné zplsoby napliiovani zivotnich cild a zajma

- nabidka volnoc¢asovych aktivit ve Skole i mimo skolu

- zafazeni zajmovych a pohybovych aktivit do rezimu
dne, rovnovaha prace a odpocinku

- zasady racionalniho stravovani, sestaveni jidelnicku

- poruchy pi{jmu potravy: mentalni anorexie, bulimie
(pfi¢iny vzniku, zdravotni nasledky, zptsoby 1écby)

- ptiprava pokrmi podle zdsad zdravého stravovani

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

PT multikulturni vychova

- mezilidské vztahy

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

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj: sebepoz-
nani a sebepojeti

- osobnostni rozvoj: seberegu-
lace a sebeorganizace

PT environmentalni vychova
- ochrana zdravi, zdravy zptisob
zivota
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Strredni Skola, Zakladni Skola a Materska skola Rakovnik, prispevkova organizace

TELESNA VYCHOVA A VYCHOVA KE ZDRAVI - 9. ro¢nik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

73k:
TV-9-1-05

TV-9-1-03
TV-9-1-04

ZTV-9-1-01, ZTV-9-1-02

TV-9-1-03

ZTV-9-1-01, ZTV-9-1-02

TV-9-1-01

ZTV-9-1-03

TV-9-1-03
TV-9-3-01
TV-9-3-04
TV-9-3-04
TV-9-3-01
TV-9-3-05

TV-9-2-02
TV-9-3-05

Z4k splni tyto vystupy:

- dodrzuje zasady bezpecnosti a hygieny pii cviceni, fidi
se pravidly prace v odbor. uéebnach pro pohyb. aktivity

- vybira si vhodné prostiedi a vybavu pro pohyb. aktivity

- ptizplsobi typ, délku a intenzitu pohybové aktivity
aktualnimu stavu ovzdusi a zdravotnimu stavu svému i
spoluzakti

- provadi podle pokynt dech., protahovaci, vyrovnavaci,
posilovaci, aerobni, psychomotorickd, kompenzac¢ni a
relax. cviceni jako piipravu na pohyb. ¢innost a zklid-
néni po ruSném cviceni

- spolupracuje pii vybéru vhodné pohyb. aktivity a cvikl
k individualni korekci svalovych dysbalanci a odstra-
néni Unavy; vybrana cviceni za¢leni do denniho rezimu

- vytrvale a cilevédomé pracuje na korekci zdravotniho
oslabeni, védomé kontroluje spravnost cvic¢eni

- vyhyba se kontraindikovanym ¢innostem

- ke cvi€eni vyuziva gymn. balony, plné mice, overbally,
balan¢ni desky, kratka Svihadla a posilovaci gumy

- je seznamen s nabidkou sport. aktivit ve Skole i mimo ni

- zhodnoti vyznam pfipravy organismu na zatéz a zklid-
néni organismu po ru$ném cviceni

- ¢viéi podle pokynt s vyuzitim odborné terminologie

- aktivné pouziva osvojenou télocvi¢nou terminologii

- rozliSuje roli cvicence, zavodnika, spoluhrace, rozhod-
¢iho, organizatora a divdka, chovani pfizptisobi dané roli

- rozliSuje a vhodnym zptsobem uplatiiuje prava a respek-
tuje povinnosti vyplyvajici z role cvi¢ence, zdvodnika,
spoluhrace, rozhod¢iho, organizatora a divaka

- spravné reaguje na zakladni povely potadovych cviceni

- s pomoci vyucujiciho hodnoti kvalitu provedeni jednot-
livych cvikli a méfi Groven vlastni télesné zdatnosti

- k hodnoceni télesné zdatnosti pouziva jednoduché testy

- zhodnoti individualni pokrok, hleda ptic¢iny nedostatkil
ve vlastnim vykonu, citlivé hodnoti vykony spoluzakd,
respektuje rozdilnou Groven télesné zdatnosti

- zasady bezpecnosti pfi cvifeni v riz.prostiedi, pra-
vidla prace v odbor. ucebnach pro pohyb. aktivity
ve cviéné kuchyni, dilng, ve skole i mimo $kolu

- vhodné a nevhodné prostiedi pro pohybové aktivity

- zdroje informaci o kvalité ovzdusi a jejich vyuziti,

- vybér typu, délky a intenzity pohyb. aktivity podle
aktualniho stavu ovzdusi a zdravotniho stavu

- dechova, protahovaci, vyrovnavaci, posilovaci,

aerobni, psychomotorickd, kompenzac¢ni a relaxacni
cviceni

- vybér cvikll vhodnych k individualni korekci svalo-
vych dysbalanci a odstranéni tinavy, Gprava rezimu

- kontroluje spravnost cv. dle pokynt ucitele a zrcadla

- cviceni s gymn. balony, plnymi mici, overbally,
balan¢. deskami, krat. Svihadly a posilovaci gumou
- nabidka sportovnich aktivit ve $kole i mimo §kolu

- vyznam pfipravy organimu na cviceni a zklinéni
- cviceni podle pokynt s vyuzitim odbor. terminologie

- prava a povinnosti cvic¢ence, zavodnika, spoluhrace,
Rozhodc¢iho, organizatora a divaka

- asertivni uplatilovani prav, zodpovédnost a zasady
fair play pfi pInéni povinnosti

- potad. cvi€eni (nastup, hlaseni, obraty, Gitvary)

- jednoduché testy télesné zdatnosti
(zadani, zapis méfeni, vyhodnoceni)

- hodnoceni vlastnich vykont

- hledani pfic¢in nedostatkll

- citlivé hodnoceni vykonti spoluzékt

PT environmentalni vychova
- ochrana zdravi, zdravy zptsob
zivota

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj: seberegu-
lace a sebeorganizace

PT vychova demokrat. obana
- prava a povinnosti ob¢ana,
aktivni uplatiiovani prav
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73k:
TV-9-1-04

VZ-9-1-13

VZ-9-1-15

VZ-9-1-16

TV-9-3-02

TV-9-1-05

TV-9-1-02, TV-9-2-01

Z4k splni tyto vystupy:

- zhodnoti zdravotni, psychosocialni a ekonomicka rizika
spojena s uzivanim drog a navykovych latek;
patologickym hracstvim a zavislosti na socialnich sitich

- rozliSuje pojmy fyzicka a psychicka zavislost

- zhodnoti vliv riznych druht zavislosti na zivotni
perspektivu

- uplatiiuje komunikacni a socidlni dovednosti pii
odmitani socidlné patologickych jevi

- vyhleda odbornou pomoc pro sebe i ostatni

- poskytne zakladni prvni pomoc s vyuzitim pfiru¢ni
I€karnicky i improvizovanych prostiedki
(Grazy v domécnosti, ve Skole, pfi sportu, v piirod¢)

- pfenasi ranéného, uklada ho do stabilizované polohy

- vi, jak se chovat pfi dopravni nehod¢, pozaru
a vyhlaseném poplachu

- zna dulezita telefonni ¢isla, umi ptivolat pomoc
Vv krizovych a Zivot ohrozujicich situacich

- chova se ohleduplné ke spoluhractim, respektuje jejich
prava

- dodrzuje pravidla her, jedna podle zésad fair play

- respektuje rozdilnou télesnou zdatnost spoluhracu

- S empatii pomaha slabsim a handicapovanym

- chrani pfirodu pfi vSech pohyb. aktivitdch v ptirodé

- yjde trasu pfiméfenou télesné zdatnosti a zdravot. stavu

- orientuje se Vv terénu podle turistické mapy a znacek

- bezpeéné jezdi na kole po cyklistické stezce i v terénu,
provadi zakladni udrzbu kola

- zna pravidla BESIP (ov&tfuje na dopravnim hiisti)

- provadi podle pokynti pripravna atleticka cviceni

- 0svojil si spravnou techniku sprintu a vytrvalostniho
béhu s vysokym, polovysokym a nizkym startem

- skace do dalky s odrazem snozmo z mista a s odrazem
jednonoz s rozb&éhem (z bfevna nebo odraz. pasma)

- hazi kriket. mickem hornim obloukem do dalky a na cil

- nacvicuje vrh kouli

- skace do vysky s odrazem jednonoz s rozb&hem,
pireskakuje prekazky

- rizika spojena s uzivanim drog a navyk. latek
(zdravotni, psychosocialni a ekonomicka)

- pojmy psychicka a fyzicka zavislost

- zakladni techniky odmitani socialné patologickych
jevu

- pomahajici organizace, kontakty, moznosti vyuziti,
nacvik komunikace s pomahajicimi organizacemi
Vv modelovych situacich

- zdkladni dovednosti pti poskytovani prvni pomoci

- vybaveni 1ékarnicky a improvizované prostiedky

- pfenaseni ranéného, stabilizovana poloha

- chovani pfi dopravni nehod¢ a vyhlaseném poplachu
(nacvik evakuace skoly)

- dilezita telefonni cisla

- prakticky nacvik piivolani pomoci

- olympijské myslenky
- zésady fair play

turistika a pobyt v pfirodé

- ochrana pfirody pti masovych sportovnich akcich

- chiize v terénu, ptekonavani piirodnich prekazek

- orientace v terénu podle turistické mapy a znacek

- jizda na kole, udrzba kola
(jizda v terénu, jizda zrucnosti)

- povinna vybava kola a cyklisty, zasady BESIP
atletika

- pripravnd cviceni, atleticka abeceda

- béh: sprint na 100 m (divky na 60 m), vytrvalostni
béh do 12 minut (nebo 1500 m), Stafetovy béh

- skok do dalky: snozmo z mista, s rozbéhem a odra-
zem jednonoz z bfevna, doskok do pisku

- hod kriket. mi¢kem (chlapci granatem) hornim
obloukem do dalky a na cil, hod s rozb&hem

- vrh kouli (divky 3 kg, chlapci 4 kg)

- skok do vysky: preskakovani pfekazek s odrazem
jednononoz s rozbéhem

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: komunikace

PT environmentalni vychova

- ochrana piirody pii masovych
sportovnich akcich
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Z4ak:
TV-9-1-05

TV-9-1-02, TV-9-2-01

TV-9-1-02

TV-9-1-05

74Kk splni tyto vystupy:
- fidi se pravidly bezpecénosti pti zimnich sportech ve vol-
né ptirod¢ a na horach, voli vhodnou vystroj a vyzbroj
- osvojuje si zaklady brusleni, sjezdového a bézeckého
lyzovani (podle podminek skoly a zakt)
- provadi priipravna cviceni pro ledni hokej
(ptihravka a stielba na branku - jen chlapci)

- ptejde lavicku (kladinu) s doprovodnymi pohyby pazi

- udrzi rovnovahu v rovnovazné poloze (S vydrzi)

- provadi kotoul vpted i vzad a jejich modifikace

- provadi pfemet stranou

- provadi pripravna cviceni pro stoj na rukou

- pteskakuje, zveda a prenasi lavicky

- provadi posilovaci cvi¢eni na Zebtinach

- skace roznozku pies kozu s odrazem z mistku

- vysko¢i do diepu na §v. bednu s odrazem z mistku

- pteskakuje $vihadlo (s modifikacemi), protahuje svaly

- vysko¢i na hrazdu, ru¢kuje ve visu, sesko¢i

- houpe se na kruzich, vysko¢i, seskoci, provadi piekoty

- §plha s piirazem na ty¢i a na lané (se smyckou)

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

- 0svojil si posko¢ny krok a piisun stranou, tanci
mazurku, disco tance, zékladni kroky polky a val¢iku

- Kk rytmickému cvieni pouZiva na¢ini a osvojené cviky
spojuje do kratké gymnastické sestavy (jen divky)

- 0svojil si zakladni kroky a cviky aerobicu (jen divky)

- v praxi se fidi pravidly bezpecnosti a hygieny pfi
plaveckém vycviku v bazénu i pfi plavani v ptirodé

- dycha do vody, splyva, cvi¢i ve vodg, potapi se,

- koordinuje pohyby paZi a nohou u plavec. zpiisobu znak

- koordinuje pohyby paZi a nohou u plavec. zptisob prsa

- skace do vody z nizkych poloh

hry na snéhu a na ledu (podle podminek $koly a zaki)
- bezpecnost pfi zimnich sportech, vyzbroj a vystroj
- zaklady brusleni
-jizda vpred a vzad bez opory, brzdéni a zataceni
-zaklady ledniho hokeje (jen chlapci)
- zaklady lyzovani
-sjezd: obraty, vystupy, jizda na vleku, jizda Sikmo
svahem, odS$lapovani, brzdéni (na upraveném
svahu)
-bézky: chlize, obraty, jizda v nenaro¢ném terénu,
vystupy, brzdéni, zastaveni
gymnastika
- chlize po uzké strané lavicky (klading) s doprovod.
pohyby pazi; obraty; rovnovazné polohy s vydrzi
- kotoul vpied a vzad a jejich modifikace
- pfemet stranou
- priipravnd cviceni pro stoj na rukou
- cviceni na lavickach a s lavickami
- cvieni na Zebtinach: vis, pfitahovani
- roznozka pes kozu s odrazem z mistku
- priprava pro skrcku ptes §védskou bednu a kozu
- cviceni s krat. Svihadlem (protah. cviceni, preskoky)
- cviceni na hrazd¢: vyskok, ru¢kovani ve visu, seskok
- houpani na kruzich, vyskok, vis, seskok, piekoty
- Splh s pfirazem na ty¢i i na lané, nacvik smycky
- rytmicka a kondi¢ni cviceni s hudebnim doprovodem
- tanec: volny tanec, posko¢ny krok, ptisun stranou,
mazurka, disco a country tance, nacvik polky a
val¢iku
- rytmické cviceni s obrudi, ty¢i a Satkem (jen divky)
- jednoducha gymnasticka sestava (jen divky)
- zéklady aerobicu (jen divky)
plavéni
- hygiena a bezpec¢nost pii plavani v bazénu i v piirodé
- dychéni do vody, splyvani, cviceni ve vode, potapéni

- koordinace pohybi pazi a nohou plavec. stylu znak
- prupravna cviceni pro plavecky styl prsa
- skoky do vody z nizkych poloh
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Z4k: Z4k plni tyto vystupy: pohybové a sportovni hry
TV-9-2-01 - rozviji rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinaci, soc. - hry pro rozvoj socialnich vztaht, prostor. orientace, PT osobnostni a socialni vych.
vztahy, prostor. orientaci a postich pfi pohyb. hrach svalové koordinace a postiehu, psychomotorické hry | - soc. rozvoj: mezilidské vztahy
- 0svojujil si zékladni dovednosti pro pfehazovanou, - Stafetové soutéze, prekazkové drahy, kruh. trénink
vybijenou, kopanou (jen chlapci), kosikovou, stolni - ptehazovana a vybijena: pfihravka, chytani, vybijeni
tenis, softtenis a florbal - kopana (jen chlapci)
-zpracovani mice, piihravka, stfelba na branku
- zakl. kosikové: driblink, stielba na kos, ptihravka
- stolni tenis a softtenis: odpal micku ptes sitku
- florbal: ptihravka, zpracovani micku, stielba
TV-9-3-03 - srozumitelné vyjadii své nazory pfi stanoveni pravidel - dodrzovani pravidel her, respektovani spoluhract
a herni taktiky, respektuje nazory spoluhraci - jednoducha herni taktika u kolektivnich her
- dodrzuje domluvena pravidla podle zasad fair play - role pomocného rozhod¢iho (napt. ¢arovy rozhod¢i,
- spolupracuje pii napliovani domluvené taktiky méfeni a zapis vysledki)
TV-9-3-04 - plni povinnosti vyplyvajici z role pomocného rozhod¢i | - role organizatora soutézi (prava a povinnosti)
TV-9-3-06 - spolupracuje na organizaci soutézi a turnaji v ramci
TV-9-3-07 Skoly, podili se na prezentaci vysledki soutézi
VZ-9-1-03 - popiSe souvislosti mezi télesnym, dusevnim a socidlnim | - zdravi: télesné, dusevni a socialni, vztahy mezi PT - environmentalni vychova
zdravim (uvede piiklady) jednotlivymi slozkami zdravi - ochrana zdravi, zdravy zptisob
VZ-9-1-04 - hodnoti vlastni chovani i chovani a jednani ostatnich - zdravi prospésné a zdravi ohrozujici chovani Zivota
VZ-9-1-15 z hlediska ochrany zdravi, vyhyba se rizik. situacim a jednani
VZ-9-1-04 - chape vyznam odpovédnosti kazdého jedince za své - rizikové situace (projevy, pfi€iny a feseni)
zdravi - vyznam odpovédnosti kazdého jedince za své
VZ-9-1-05 - V ramci svych moznosti usiluje o aktivni podporu zdravi
zdravi, upeviyje zdravé navyky (stravovani, pohybovy | - metody aktivni podpory zdravi
rezim, prevence urazll a onemocnéni
VZ-9-1-10 - vyuziva osvojené kompenzacni a relaxacni techniky

a socialni dovednosti k regeneraci organismu,
piekonavani tinavy predchazeni stresovym situacim

- kriticky hodnoti formu i obsah medidlnich sdéleni

- rozli$i manipulativni komunikaci a jednani (medif,
vrstevnikl, ndbozenskych sekt

- osvojil si zaklady asertivni komunikace

- osvojil si zakladni techniky ochrany proti manipulaci,
agresi a riiznym formam zneuzivani

- chrani své bezpeci na internetu a socialnich sitich

- rozpozna nebezpedi kybersikany

- regenerace organismu, piekonavani inavy
piedchazeni stresovym situacim

- manipulace: druhy, pfi¢iny, projevy
- obrana proti manipulaci

- asertivni komunikace
- techniky ochrany pfed socialné patologickymi jevy

- ochrana osobniho bezpeci, kybersikana

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj: psycho-
hygiena
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73k:
VZ-9-1-07, VZ-9-1-05

VZ-9-1-07, VZ-9-1-05

VZ-9-1-09

VZ-9-1-07
VZ-9-1-05

VZ-9-1-05
VZ-9-1-08
VZ-9-1-08
VZ-9-1-08
VZ-9-1-05
VZ-9-1-06
VZ-9-1-09

ZV-9-1-03

ZV-9-1-11

ZV-9-1-12

Z4k splni tyto vystupy:
- sestavi jidelnicek podle zasad racionalniho stravovani
- je seznamen s nebezpecimi poruch piijmu potravin,
pric¢inami jejich vzniku, nasledky a moznostmi lécby
- ptipravi pokrm podle zasad racionalniho stravovani
- V ramci svych moznosti usiluje o racionalni stravovani

- rozliSuje pfenosné a nepienosné choroby

- vysvétli pojem civilizaéni choroby, ur¢i pticiny
vzniku a zdravotni rizika civiliza¢nich chorob

- dava do souvislosti civilizaéni choroby a stravovaci
navyky

- zdtivodni nutnost uprav rezimu pfi chron. onemocnéni

- vi, jak se chranit pied pohlavné pfenosnymi nemocemi

- popise systém preventivni a 1¢kaiské péée v CR

- chrani své zdravi u¢innou prevenci onemocnéni

- sVETi se se zdravotnimi problémy

- v ptipad¢ potieb vyhled4a odbornou pomoc

- zhodnoti vyznam povinného i nepovinného ockovani

- diskutuje o ochrané zdravi se ¢leny komunity

- zapoji se do programii na podporu zdravi v ramci $koly

- prostiednictvim her poznava sam sebe i ostatni lidi,
zamysli se nad svym hodnot. zebfickem, cili a z4jmy

- zamysli se nad rozdily v hodnotovych zebfticcich, cilech
a zéjmech, snazi se hodnotit problém z riznych thla
pohledu, diskutuje podle zakl. komunika¢nich pravidel

- uci se sebeovladani, voli vhodné zptisoby uspokojovani
potieb s ohledem na své zdravi a potieby ostatnich lidi

- vysvétli zmény v zivoté souvisejici S dospivanim,
vhodné na n¢ reaguje, chova se ohleduplné k opacnému
pohlavi

- je informovan o problematice poruch pohlavni identity

- respektuje vyznam sexuality, chape vyznam zdrzenli-

vosti v dospivani a odpovédného sexualniho chovani

- orientuje se v problematice planovaného podeti

- zasady racionalniho stravovani, sestaveni jidelnicku
- poruchy piijmu potravy: anorexie, bulimie, ortorexie
(pfi¢iny vzniku, zdravotni nasledky, zplsoby 1é¢by)
- civilizaéni choroby, pficiny vzniku, 1é¢ba a prevence
- ptiprava pokrmt podle zasad zdravého stravovani

- zasady stravovani pfi riznych onemocnénich
(alergie, cukrovka, obezita, bezlepkova dieta)

- pfenosné a neptenosné choroby, civilizacni choroby

- chovéni pfi chronickém onemocnéni (Gprava rezimu)

- ochrana pfed nemocemi pfenosnymi pohl. stykem

- preventivni a 1ékafska péce

- systém povinného a nepovinného o¢kovani

- odpovédnost jedince za své zdravi
(prevence zdravotnich problémi, vyznam racionalni
stravy, otuzovani a aktivniho pohybu, bezpecnost
préace, programy podpory zdravi)

- ochrana zivotniho prostredi

- sebepoznani a sebepojeti - vztah k sobé samému
i druhym lidem, rozvoj sebekontroly a sebeovladani;
hodnotovy zebticek, cile, zajmy
-hry pro rozvoj sebepoznani i poznani ostatnich,
rozvoj socialnich vztahl, empatie a sebekontroly
-situacni scénky, rozbor konkrétnich situaci
- vhodné zpiisoby napliiovani zivotnich cilti a zajmt

- reflexe zmén v Zivote - détstvi, puberta, dospivani
(télesné, dusevni a spolecenské zmeény)

- pratelské a partnerské vztahy

- poruchy pohlavni identity; moznosti feSeni

- pfed¢asna sexualni zkusenost

- problematika manzelstvi a rodiovstvi mladistvych

- antikoncepce

- rizikové sexudlni chovani a jeho mozné nasledky

PT - environmentalni vychova
- ochrana zdravi, zdravy zptisob
Zivota

PT osobnostni a socidlni vych.
- osobnostni rozvoj: sebepoz-
nani a sebepojeti

- soc. rozvoj: mezilidské vztahy

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj: seberegu-
lace a sebeorganizace

PT environmentalni vychova
- ochrana zdravi, zdravy zptisob
zivota
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