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Zakladni Skola specialni v Rakovniku

n VZDELAVACI OBSAH PREDMETU TELESNA VYCHOVA A VYCHOVA KE ZDRAVI - 9. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Z4k by mél:

2.1. usilovat o zlepseni urovné
pohybovych schopnosti a
zdokonalovani zakladnich
lokomoci a pohybovych dovednosti

2.2. cilené se pfipravit na pohyb.
¢innost a jeji ukonceni

2.3. vyuzivat zakladni
kompenzaéni a relaxacni techniky
2.1. mit odpovidajici vytrvalost
pfi korekei zdravotniho oslabeni
2.2. zatazovat do svého pohyb.
rezimu specialni kompenzacni
cvieni souvisejici s vlastnim
oslabenim, snazit se o jejich
optimalni provedeni

2.6. zvladat v souladu s individ.
ptedpoklady osvojované pohybové
dovednosti a aplikovat je ve hte,
soutézi a rekreacnich ¢innostech
2.4. uplatnovat bezpeéné chovani
Vv piirod¢ a v silni¢nim provozu

2.4. uplatiiovat bezpecné chovani
Vv piirod¢ a v silni¢nim provozu

Z:k by mél splnit tyto vystupy:

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

- vybira si vhodné prostiedi a vybavu pro pohyb. aktivity

- cvi€i s vyuzitim prvkd odborné télocviéné terminologie
(napodobou, podle pokynti vyucujicich)

- s pomoci vyucujiciho hodnoti kvalitu provedeni jednot-
livych cvikt

- snazi se o zvySovani vlastni irovné pohybovych
schopnosti

- je seznamen s vyznamem pohybu pro zdravi

- provadi podle pokynt dech., protahovaci, vyrovnavaci,
posilovaci, psychomotoricka, kompenzacni a relaxacni
cviceni jako piipravu na pohybovou ¢innost a zklidnéni
po rus$ném cviceni

- kontroluje spravnost cviceni, snaZi se o spravné
provedeni a vytrvalost pii cvi¢eni

- spolupracuje pii vybéru vhodné pohybové aktivity a
cvikd k individudlni korekci svalovych dysbalanci a
odstranéni unavy

- podle pokynii vyucujicich pravidelné zatazuje
pohybové aktivity do denniho rezimu

- ke cvi€eni vyuziva gymnastické balony a rehabilitacni
pomiicky

- chrani pfirodu pti vSech pohybovych aktivitach

- ujde pfiméfené naro¢nou trasu, piekonava piekazky

- jezdi na lopedu po cyklistické stezce
(jezdi rovné, odbocuje vpravo a vlevo)

- je seznamen se zakladni udrzbou lopedu (kola)

- fidi se zakladnimi pravidly BESIP(s dozorem)

- je seznamen s povinnou vybavou kola a cyklisty,
s pomoci vyucujiciho kontroluje povinnou vybavu kola
a cyklisty

- fidi se pravidly bezpecénosti pfi zimnich hrach v pfirodé

- pro zimni sportovni aktivity voli vhodnou vystroj a
vyzbroj

- nacvicuje zaklady jizdy na bobech a na sanich

- zasady hygieny a bezpecnosti pii cviceni v pfirode i
v odbornych ucéebnach pro pohybové aktivity

- vhodné a nevhodné prostiedi pro pohybové aktivity

- cvieni s vyuzitim prvkd odborné télocviéné
terminologie (napodobou, podle pokyni)

- hodnoceni vlastnich vykont

- zvySovani urovné pohybovych schopnosti
(koordinacni, rychlostni, vytrvalostni cviceni)

- vyznam pohybu pro zdravi

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

- pfiprava na cviceni a jeji vyznam, zahtati organismu

- zklidnéni po rusném cviceni a jeho vyznam

- kontrola spravnosti cvi¢eni, snaha o spravné
provedeni cvikll podle pokynil vyud. a zrcadla

- trénink vytrvalosti (dle individualnich moznosti)

- vybér cvikl vhodnych k individualni korekei svalo-
vych dysbalanci a odstranéni unavy

- Uprava rezimu, zatazeni pohybovych aktivit

- cviceni s gymnastickymi baldny a rehabilitaénimi
pomickami

turistika a pobyt v pfirodé
- bezpecné chovani v piirod¢, ochrana piirody
- chlize v terénu, prekonavani pfirodnich prekazek
- jizda na lopedu po cyklistické stezce
(jizda rovné, odbocovani)
- zékladni udrzba lopedu (kola)
- zakladni pravidla BESIP
- povinna vybava kola a cyklisty

hry na sn¢hu a na ledu

- bezpecnost pti zimnich hrach ve volné pfirodé

- bezpec€nost pii pobytu v horach, vyzbroj a vystroj

- nasedani, vystupy, brzdéni, zastaveni pfi jizd€ na
bobech ¢i sanich

PT vychova demokratického
obcana — obcanska spole¢nost
a Skola

PT osobnostni a socialni
vychova — socialni rozvoj:
komunikace

PT osobnostni a socidlni
vychova — osobnostni rozvoj:
rozvoj schopnosti poznavani

(psychohygiena)

PT osobnostni a socidlni
vychova — osobnostni rozvoj:
rozvoj schopnosti poznavani

(psychohygiena)

PT environmentalni vychova
— vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT environmentalni vychova
— vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi
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Zakladni Skola specialni v Rakovniku

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

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované u¢ivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

73k by mél:

2.6. zvladat v souladu s individ.
ptredpoklady osvojované pohybové
dovednosti a aplikovat je ve hie,
soutézi a rekreacnich ¢innostech

2.4. uplatiiovat bezpecné chovani
Vv piirod¢ a v silni¢nim provozu

7.4k by mél splnit tyto vystupy:

- ptejde lavicku (kladinu) s doprovodnymi pohyby pazi

- udrzi rovnovahu v rovnovazné poloze

- méni polohy téla bez opory rukou

- pteléza, preskakuje, zveda a prenasi lavicky

- provadi posilovaci cviceni na zebfinach

- vysko¢i ¢i vyleze na $védskou bednu, sesko¢i

- cvi€i s tradicnimi i netradi¢nimi pomtickami

- houpe se na kruzich, seskoci, provadi vis na kruzich

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

- nacvicuje poskocny krok a ptisuvny krok stranou

- tan¢i mazurku, disco tance, zakladni kroky polky

- osvojené cviky spojuje do kratké sestavy
(napodobou, podle pokyni)

- provadi podle pokynt pripravna atleticka cviceni

- b¢ha s vysokym a polovysokym startem

- be¢ha sprinty a vytrvalostni béh dle individualnich
schopnosti a moznosti

- skace do dalky s odrazem snozmo z mista a s odrazem
jednonoz s rozb&éhem (z bfevna nebo natazeného

[pasma)

- hazi mi¢kem hornim obloukem do dalky a na cil

- preskakuje pekazky

- fidi se pravidly bezpecnosti a hygieny pii plavani
Vv piirod¢ i v bazénu (respektuje pokyny vyucujicich)

- dycha do vody, splyva s plaveckymi pomuickami, cviéi
ve vodg, potapi se

- koordinuje pohyby pazi a nohou u vybraného
plaveckého zptisobu

- sesko¢i do vody z nizké polohy

gymnastika

- chtize po lavicce s doprovodnymi pohyby pazi

- rovnovazné polohy s vydrzi

- zmény poloh bez opory rukou

- cviceni na lavickach a s lavickami

- cviceni na zebfinach: vis, pfitahovani

- cviceni se §védskou bednou (vyskok, seskok)

- cviceni s tradiénimi i netradi¢nimi pomutckami

- houpani na kruzich, vis, seskok

- rytmicka a kondicni cviceni s hudebnim doprovodem

- poskocny krok a ptisuvny krok stranou

- tanec: spontanni tanec, vyjadfeni tempa a rytmu po-
hybem celého téla, mazurka, disco tance, nacvik polky

- jednoducha pohybova sestava

atletika

- prupravna cviceni, atleticka abeceda

- béh: sprint do 60 m, vytrvalostni béh dle
individualnich pfedpokladi do 12 minut

- skok do dalky: snozmo z mista, s rozb¢hem a odra-
zem jednonoz, doskok do pisku

- hod mi¢kem hornim obloukem do dalky a na cil

- skok do vysky: preskakovani prekazek s odrazem
jednonoz

plavani

- hygiena a bezpec¢nost pii plavani v bazénu i v ptirodé

- dychéni do vody, splyvani s plaveckymi pomickami,
cviéeni ve vodé, potapéni

- koordinace pohybu pazi a nohou u vybraného
plaveckého zptisobu
- seskok do vody z nizkych poloh

PT environmentalni vychova
— vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi
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Zakladni Skola specialni v Rakovniku

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

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Zak by mél:

2.8. dodrZzovat dohodnutou
spolupraci v druzstvu pti
kolektivnich hrach

2.7. snazit se o co nejspravnéjsi
provedeni pohybové ¢innosti

2.5. znat zésady oSetteni drobnych
poranéni, umét pozadat o pomoc

2.9. sledovat uréené prvky
pohybové ¢innosti a vykony

Z4k by mél splnit tyto vystupy:

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

pti pohybovych hrach

- spolupracuje se spoluhraci pfi hrach a stafetovych
soutézich

- osvojuje si zakladni herni ¢innosti jednotlivce
modifikovanych her (vybijend, pfehazovana, kopana,
kosikova, florbal, stolni tenis)

- chova se ohleduplné ke spoluhra¢tim

- respektuje rozdilnou télesnou zdatnost spoluhract

- pomaha slabsim a handicapovanym spoluhra¢tim

- respektuje domluvena pravidla her

- jedna podle zasad fair play

- Fidi se smluvenymi signaly, gesty a povely

- spolupracuje pii naplnéni ptedem domluvené taktiky

- pti vSech pohybovych aktivitach se snazi o co
nejspravnéjsi provedeni cviki

- respektuje pokyny vyucujicich zaméfené na napravu
chybného provedeni cviceni

- kontroluje spravnost provedeni cvikd podle zrcadla

- s pomoci vyucujiciho hodnoti spravnost vlastniho
provedeni cvikt

- pojmenuje vybaveni 1ékarnicky, ur¢i jeho vyuziti

- nacvicuje osetfeni drobnych poranéni

- popise své zdravotni obtize

- pozada o pomoc vhodnou formou, za pomoc podékuje

- ptivola na pomoc dospélou osobu pii feseni krizovych
situaci

- zna dilezita Cisla pro ptivolani pomoci v krizovych
situacich

- je seznamen s nebezpecim zneuzivani tisfiovych linek

- sleduje skolni sportovni soutéze, povzbuzuje hrace
- sleduje sportovni soutéze v TV ptenosech
- je seznamen s uspéchy vyznamnych ¢eskych sportovel

pohybové a sportovni hry
- hry pro rozvoj socialnich vztaht, prostor. orientace,
svalové koordinace a postiehu, psychomotorické hry
- ptekazkové drahy
- Stafetové soutéze, nacvik spoluprace se spoluhraci

- pfehazovana a vybijena: ptihravka, chytani, vybijeni
- kopana: zpracovani mice, pfihravka, sttelba na branku
- zéklady kosikové: driblink, stielba na koS, ptihravka
- stolni tenis: odpal micku pies sitku
- florbal: pfihravka, zpracovani micku, stielba
- respektovani spoluhract
- tolerantni chovani ke spoluhra¢tim
- pomoc handicapovanym spoluhrac¢im
- dodrzovani domluvenych pravidel her
- zésady fair play
- jednoduché herni taktika u kolektivnich her
(reakce na smluvené signaly, gesta a povely)

- motivace ke spravnému provedeni cviki

- respektovani pokyni vyucujicich zamétenych na
napravu chybného provedeni cvikl

- kontrola a hodnoceni vlastnich pohybovych aktivit
(s pomoci vyucujiciho)

- vybaveni 1ékarni¢ky (pojmenovani a vyuziti)

- oSetfeni drobnych poranéni (prakticky nacvik)

- vystizny popis vlastnich zdravotnich obtizi

- z4dost o pomoc, podékovani za poskytnutou pomoc
- prakticky nacvik piivolani pomoci

- tisfiové volani
- nebezpeci zneuzivani tisnovych linek
- povzbuzuje hrace pti Skolnich sportovnich soutézich

- sleduje sportovni soutéze v TV ptenosech
- uspéchy Ceskych sportovet

PT osobnostni a socidlni
vychova — socialni rozvoj:
mezilidské vztahy

PT osobnostni a socialni

vychova — socidlni rozvoj:
komunikace

PT environmentalni vychova
— vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni
vychova — socialni rozvoj:
komunikace
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TELESNA VYCHOVA A VYCHOVA KE ZDRAVI - 9. ro¢nik

Zakladni Skola specialni v Rakovniku

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Z5k by mél:
1. v&dét o vyznamu dobrého souziti
mezi vrstevniky i ¢leny rodiny

2. chapat zékladni zivotni potfeby
a jejich napliovani ve shodé
se zdravim

3. respektovat zdravotni stav svij i
svych vrstevnikd, umét popsat své
zdravotni problémy a potize

4. znét spravné stravovaci navyky a
V ramci svych moznosti dodrzovat
a uplatnovat zasady spravné vyzivy

5. uplatiiovat zptisoby bezpecného
chovani v socidlnim kontaktu

s vrstevniky, pti komunikaci

S neznamymi lidmi, v konfliktnich
a krizovych situacich védét, kde

Vv ptipadé potfeby vyhledat pomoc

Zik by mél splnit tyto vystupy:

- rozumi pojmiim pratelstvi, laska, manzelstvi,
rodi¢ovstvi

- uvede piiklady dobrého souziti mezi vrstevniky a ¢leny
rodiny

- zna zakladni zivotni potieby
- rozliSuje zdravé a nezdravé naplilovani zivotnich potieb
- pecuje o své zdravi

- zhodnoti vyznam péce o zdravi
- zhodnoti vyznam zdravi pro spokojeny zivot

- respektuje rozdilny zdravotni stav spoluzéki a také
jejich rozdilné moznosti dané charakterem a stupném
postizeni

- srozumitelné popise vlastnich zdravotnich obtizi

- ptizplsobi své chovani aktualnimu zdravotnimu stavu

- rozliSuje zdravé a nezdravé pokrmy a napoje

- S pomoci sestavi zdravy jidelnicek

- dodrzuje spravny stravovaci a pitny rezim
(podle pokynt vyucujicich nebo rodi¢l)

- je seznamen s vlivem vyzivy na zdravi

- zhodnoti dusledky nezdravého stravovani

- vi, jak se bezpecné chovat v kontaktu s vrstevniky

- rozpozna projevy Sikany, vi, jak se pfed ni chranit

- je seznamen s vyznamem a zasadami bezpecného
sexualniho chovani a planovaného rodicovstvi

- respektuje zasady bezpecného chovani a komunikace
v kontaktu s neznamymi lidmi

- ptivola pomoc v krizové situaci
(zna dilezita telefonni ¢isla pro pfivolani pomoci,
v modelovych situacich nacvicuje pfivolani pomoci)

yyr

- sVETi se se svymi problémy vhodnym osobam

Vychova ke zdravi
- vztahy ve dvojici, kamaradstvi, pratelstvi, 1aska,

partnerské vztahy, manzelstvi a rodicovstvi

- vztahy a souziti v prostfedi rodiny, $koly, vrstevnické

skupiny

- zékladni zivotni potfeby (spanek, jidlo, piti) a jejich
uspokojovani v souladu s ochranou zdravi

- télesna hygiena, zasady osobni a intimni hygieny,

- otuzovani, vyznam pohybu pro zdravi

- rezim dne

- relaxacni techniky

- vyznam péce o zdravi

- vyznam zdravi pro spokojeny zivot

- rozdilny zdravotni stav spoluzakt

- respektovani zdravotnich problémi spoluzaki a
jejich rozdilnych moznosti

- srozumitelny popis vlastnich zdravotnich obtizi

- vhodné chovani pti zdravotnich obtizich

- zdravé a nezdravé potraviny

- sestavovani zdravého jidelnicku

- rozlozeni pfijmu potravy béhem dne

- pitny rezim

- vliv zptisobu stravovani na zdravi

- dasledky nezdravého stravovani — obezita,
podvyziva, nemoci

- bezpe¢ném chovani v kontaktu s vrstevniky

- problematika Sikany, ochrana pied Sikanou

- bezpecné sexualni chovani

- antikoncepce jako prevence pohlavnich nemoci i
neplanovaného téhotenstvi

- komunikace a bezpe¢né chovani v kontaktu
S neznamymi lidmi

- feSeni krizovych situaci, pfivolani pomoci

PT osobnostni a socialni
vychova — socialni rozvoj:
mezilidské vztahy

PT environmentalni vychova
— vztah ¢loveka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni
vychova — socialni rozvoj:
mezilidské vztahy

PT environmentalni vychova
— vztah ¢loveéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni
vychova — socialni rozvoj:
mezilidské vztahy

PT environmentalni vychova
— vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni
vychova — socidlni rozvoj:
komunikace
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Zakladni Skola specialni v Rakovniku

TELESNA VYCHOVA A VYCHOVA KE ZDRAVI - 10. ro¢nik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Z4k by mél:

2.1. usilovat o zlepseni urovné
pohybovych schopnosti a
zdokonalovani zékladnich
lokomoci a pohybovych dovednosti

2.2. cilené se pfipravit na pohyb.
¢innost a jeji ukonceni

2.3. vyuzivat zakladni
kompenzaéni a relaxacni techniky
2.1. mit odpovidajici vytrvalost
pfi korekei zdravotniho oslabeni
2.2. zatazovat do svého pohyb.
rezimu specialni kompenzacni
cvieni souvisejici s vlastnim
oslabenim, snazit se o jejich
optimalni provedeni

2.6. zvladat v souladu s individ.
ptedpoklady osvojované pohybové
dovednosti a aplikovat je ve hte,
soutézi a rekreacnich ¢innostech
2.4. uplatiovat bezpe¢né chovani
Vv piirod¢ a v silni¢nim provozu

2.4. uplatiiovat bezpecné chovani
Vv piirod¢ a v silni¢nim provozu

Z:k by mél splnit tyto vystupy:

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

- vybira si vhodné prostiedi a vybavu pro pohyb. aktivity

- cvi€i s vyuzitim prvkd odborné télocviéné terminologie
(napodobou, podle pokynti vyucujicich)

- s pomoci vyucujiciho hodnoti kvalitu provedeni jednot-
livych cvikt

- snazi se o zvySovani vlastni irovné pohybovych
schopnosti

- je seznamen s vyznamem pohybu pro zdravi

- provadi podle pokynt dech., protahovaci, vyrovnavaci,
posilovaci, psychomotoricka, kompenzacni a relaxacni
cviceni jako piipravu na pohybovou ¢innost a zklidnéni
po rus$ném cviceni

- kontroluje spravnost cviceni, snaZi se o spravné
provedeni a vytrvalost pfi cviceni

- spolupracuje pii vybéru vhodné pohybové aktivity a
cvikd k individualni korekei svalovych dysbalanci a
odstranéni unavy

- podle pokynii vyucujicich pravidelné zatazuje
pohybové aktivity do denniho rezimu

- ke cvi€eni vyuziva gymnastické balony a rehabilitacni
pomiicky

- chrani pfirodu pfi vSech pohybovych aktivitach

- ujde pfiméfené naro¢nou trasu, piekonava piekazky

- jezdi na lopedu po cyklistické stezce
(jezdi rovné, odbocuje vpravo a vlevo)

- je seznamen se zakladni udrzbou lopedu (kola)

- fdi se zékladnimi pravidly BESIP (s dozorem)

- je seznamen s povinnou vybavou kola a cyklisty,
s pomoci vyucujiciho kontroluje povinnou vybavu kola
a cyklisty

- fidi se pravidly bezpecénosti pfi zimnich hrach v pfirodé

- pro zimni sportovni aktivity voli vhodnou vystroj a
vyzbroj

- nacvicuje zaklady jizdy na bobech a na sanich

- zasady hygieny a bezpecnosti pii cviceni v pfirode i
v odbornych ucebnach pro pohybové aktivity

- vhodné a nevhodné prostiedi pro pohybové aktivity

- cvieni s vyuzitim prvkd odborné télocviéné
terminologie (napodobou, podle pokyni)

- hodnoceni vlastnich vykont

- zvySovani urovné pohybovych schopnosti
(koordinacni, rychlostni, vytrvalostni cviceni)

- vyznam pohybu pro zdravi

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

- pfiprava na cviceni a jeji vyznam, zahtati organismu

- zklidnéni po rusném cviceni a jeho vyznam

- kontrola spravnosti cvi¢eni, snaha o spravné
provedeni cvikll podle pokynil vyud. a zrcadla

- trénink vytrvalosti (dle individualnich moznosti)

- vybér cvikl vhodnych k individualni korekei svalo-
vych dysbalanci a odstranéni unavy

- Uprava rezimu, zatazeni pohybovych aktivit

- cviceni s gymnastickymi baldny a rehabilitaénimi
pomickami

turistika a pobyt v pfirodé
- bezpecné chovani v piirod¢, ochrana piirody
- chlize v terénu, prekonavani pfirodnich prekazek
- jizda na lopedu po cyklistické stezce
(jizda rovné, odbocovani)
- zékladni udrzba lopedu (kola)
- zakladni pravidla BESIP
- povinna vybava kola a cyklisty

hry na sn¢hu a na ledu

- bezpecnost pti zimnich hrach ve volné pfirodé

- bezpec€nost pii pobytu v horach, vyzbroj a vystroj

- nasedani, vystupy, brzdéni, zastaveni pfi jizd€ na
bobech ¢i sanich

PT vychova demokratického
obcana — obcanska spole¢nost
a Skola

PT osobnostni a socialni
vychova — socialni rozvoj:
komunikace

PT osobnostni a socidlni
vychova — osobnostni rozvoj:
rozvoj schopnosti poznavani

(psychohygiena)

PT osobnostni a socialni
vychova — osobnostni rozvoj:
rozvoj schopnosti poznavani

(psychohygiena)

PT environmentalni vychova
vztah ¢lovéka k prostredi:
ochrana zdravi
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24k by mél:

2.6. zvladat v souladu s individ.
ptredpoklady osvojované pohybové
dovednosti a aplikovat je ve hie,
soutézi a rekreacnich ¢innostech

2.4. uplatiovat bezpecné chovani
Vv pfirod€ a v silni¢nim provozu

Zak by mél splnit tyto vystupy:

- ptejde lavicku (kladinu) s doprovodnymi pohyby pazi

- udrzi rovnovahu v rovnovazné poloze

- méni polohy téla bez opory rukou

- preléza, preskakuje, zveda a ptenasi lavicky

- provadi posilovaci cviceni na zebfinach

- vysko¢i ¢i vyleze na $védskou bednu, sesko¢i

- cvici s tradiénimi i netradi¢nimi pomtickami

- houpe se na kruzich, seskoci, provadi vis na kruzich

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

- k rytmickému cviéeni pouziva drobné nacini

- nacvicuje poskocny krok a pfisuvny krok stranou

- tanc¢i mazurku, disco tance, zakladni kroky polky

- osvojené cviky spojuje do kratké sestavy
(népodobou, podle plynti)

- provadi podle pokynti pripravna atleticka cviceni

- béha s vysokym a polovysokym startem

- béha sprinty a vytrvalostni béh dle individualnich
schopnosti a moznosti

- skace do dalky s odrazem snozmo z mista a s odrazem
jednonoz s rozbéhem (z bfevna nebo natazené¢ho pasma)

- hazi mi¢kem hornim obloukem do dalky a na cil

- preskakuje prekazky

- fidi se pravidly bezpecénosti a hygieny pii plavani
Vv pfirode i v bazénu (respektuje pokyny vyucujicich)

- dyché do vody, splyva s plaveckymi pomtckami, cvi¢i
ve vode, potapi se

- koordinuje pohyby pazi a nohou u vybraného plaveckého
zpusobu

- sesko¢i do vody z nizké polohy

gymnastika
- chtize po lavicce s doprovodnymi pohyby pazi
- rovnovazné polohy s vydrzi
- zmény poloh bez opory rukou
- cviceni na lavickach a s lavickami
- cviceni na Zebfinach: vis, pfitahovani
- cvideni se §védskou bednou (vyskok, seskok)
- cviceni s tradi¢nimi i netradi¢nimi pomtckami
- houpani na kruzich, vis, seskok
- rytmicka a kondi¢ni cviceni s hudebnim doprovodem

- rytmické cviceni s drobnym nacinim

- posko¢ny krok a piisuvny krok stranou

- tanec: spontanni tanec, vyjadieni tempa a rytmu po-
hybem celého téla, mazurka, disco tance, nacvik

polky
- jednoduchd pohybova sestava

atletika

- priipravna cviceni, atletickd abeceda

- béh: sprint do 60 m, vytrvalostni béh dle
individualnich ptedpokladii do 12 minut

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

- hod mi¢kem hornim obloukem do dalky a na cil

- skok do vysky: ptreskakovani piekazek s odrazem
jednonoz

plavani

- hygiena a bezpecnost pfi plavani v bazénu i v ptirodé

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

- koordinace pohybti pazi a nohou u vybraného
plaveckého zptisobu

- seskok do vody z nizkych poloh

PT environmentalni vychova
— vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi
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Zak by mél:

2.8. dodrZzovat dohodnutou
spolupraci v druzstvu pti
kolektivnich hrach

2.7. snazit se o co nejspravnéjsi
provedeni pohybové ¢innosti

2.5. znat zésady oSetteni drobnych
poranéni, umét pozadat o pomoc

2.9. sledovat urcené prvky
pohybové ¢innosti a vykony

Z4k by mél splnit tyto vystupy:

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

pti pohybovych hrach

- spolupracuje se spoluhraci pfi hrach a stafetovych
soutézich

- osvojuje si zakladni herni ¢innosti jednotlivce
modifikovanych her (vybijend, pfehazovana, kopana,
kosikova, florbal, stolni tenis)

- chova se ohleduplné ke spoluhra¢tim

- respektuje rozdilnou télesnou zdatnost spoluhract

- pomaha slabsim a handicapovanym spoluhra¢tim

- respektuje domluvena pravidla her

- jedna podle zasad fair play

- Fidi se smluvenymi signaly, gesty a povely

- spolupracuje pii naplnéni ptedem domluvené taktiky

- pti vSech pohybovych aktivitach se snazi o co
nejspravnéjsi provedeni cviki

- respektuje pokyny vyucujicich zaméfené na napravu
chybného provedeni cviceni

- kontroluje spravnost provedeni cvikd podle zrcadla

- s pomoci vyucujiciho hodnoti spravnost vlastniho
provedeni cvikt

- pojmenuje vybaveni 1ékarnicky, ur¢i jeho vyuziti

- nacvicuje osetfeni drobnych poranéni

- popise své zdravotni obtize

- pozada o pomoc vhodnou formou, za pomoc podékuje

- ptivola na pomoc dospélou osobu pii feseni krizovych
situaci

- zna dilezita Cisla pro ptivolani pomoci v krizovych
situacich

- je seznamen s nebezpecim zneuzivani tisfiovych linek

- sleduje skolni sportovni soutéze, povzbuzuje hrace
- sleduje sportovni soutéze v TV ptenosech
- je seznamen s uspéchy vyznamnych ¢eskych sportovel

pohybové a sportovni hry
- hry pro rozvoj socialnich vztaht, prostor. orientace,
svalové koordinace a postiehu, psychomotorické hry
- ptekazkové drahy
- Stafetové soutéze, nacvik spoluprace se spoluhraci

- pfehazovana a vybijena: ptihravka, chytani, vybijeni
- kopana: zpracovani mice, pfihravka, sttelba na branku
- zéklady kosikové: driblink, stielba na koS, ptihravka
- stolni tenis: odpal micku pies sitku
- florbal: pfihravka, zpracovani micku, stielba
- respektovani spoluhract
- tolerantni chovani ke spoluhra¢tim
- pomoc handicapovanym spoluhrac¢im
- dodrzovani domluvenych pravidel her
- zésady fair play
- jednoduché herni taktika u kolektivnich her
(reakce na smluvené signaly, gesta a povely)

- motivace ke spravnému provedeni cviki

- respektovani pokyni vyucujicich zamétenych na
napravu chybného provedeni cvikl

- kontrola a hodnoceni vlastnich pohybovych aktivit
(s pomoci vyucujiciho)

- vybaveni 1ékarni¢ky (pojmenovani a vyuziti)

- oSetfeni drobnych poranéni (prakticky nacvik)

- vystizny popis vlastnich zdravotnich obtizi

- z4dost o pomoc, podékovani za poskytnutou pomoc
- prakticky nacvik piivolani pomoci

- tisfiové volani
- nebezpeci zneuzivani tisnovych linek
- povzbuzuje hrace pti Skolnich sportovnich soutézich

- sleduje sportovni soutéze v TV ptenosech
- uspéchy Ceskych sportovet

PT osobnostni a socidlni
vychova — socialni rozvoj:
mezilidské vztahy

PT osobnostni a socialni

vychova — socidlni rozvoj:
komunikace

PT environmentalni vychova
— vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni
vychova — socialni rozvoj:
komunikace
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6. uplatiiovat osvojené socialni
dovednosti pii kontaktu se socialné
patologickymi jevy

7. zaujimat odmitavé postoje ke
vSem formam brutality a nasili

8. védet o souvislostech mezi
konzumaci navykovych
psychoaktivnich latek a
poskozovanim zdravi

9. pouzit dilezita telefonni ¢isla
Vv piipad¢€ potieby pomoci

10. tidit se pokyny odpovédnych
osob pii mimofadnych udalostech

Zak by mél splnit tyto vystupy:

- uvede piiklady socialné patologickych jevi

- osvojil si zakladni techniky ochrany pied socialné
patologickymi jevy (odmitani navykovych latek,
oznameni socialné patologického jevu zodpovédné
0sobé, privolani pomoci)

- vV modelovych situacich nacvicuje komunikaci
se sluzbami odborné pomoci

- rozpozna nasili a brutalitu v chovani lidi

- uvede piiklady psychického a fyzického nasili

- zaujima odmitavy postoj ke vSem formam brutality a
nasili

- V modelovych situacich nacvicuje oznameni nasili a
pfivolani pomoci

- uvede piiklady navykovych latek
- zhodnoti dopad uzivani navykovych latek na zdravi
a chovani ¢lovéka

- zna dulezita telefonni ¢isla pro piivolani pomoci

- v modelovych situacich nacvicuje pouziti tisiovych
linek

- je seznamen s nebezpecim zneuzivani tisnovych linek

- fidi se pokyny odpovédnych osob pfi feseni
mimotadnych a Zivot ohrozujicich situaci

Vychova ke zdravi

- socialné patologické jevy, priklady

- skryté formy a stupné individualniho nasili a
zneuzivani, sexualni kriminalita, Sikana, sexualni
zneuzivani déti

- nacvik zékladnich technik obrany pted socidlné
patologickymi jevy (odmitani navykovych latek,
oznameni socialn¢ patologického jevu zodpovédné
osobé¢, pfivolani pomoci)

- komunikace se sluzbami odborné pomoci
(prakticky nacvik komunikaé¢nich dovednosti)

- brutalita a nasili, rozliSovani jejich projevi

- psychické a fyzické nasili, ptiklady

- nacvik odmitavych reakei ke vS§em formam nasili
- oznameni nasili a pfivolani pomoci

- seznameni se s riznymi druhy nadvykovych latek
(nikotin, alkohol, drogy, zneuzivani 1ékit)
- dopad navykovych latek na zdravi a chovani ¢lovéka

- prakticky nacvik telefonického ptivolani pomoci
pomoci tisiovych linek

- nebezpeci zneuzivani tisnovych linek

- seznameni s mimoiadnymi udéalostmi formou
obrazkt, fotografii, filma
- prakticky nacvik chovani v mimofadnych situacich
(plnéni pokyni napt. pfi nacviku evakuace tfidy a
skoly)

PT vychova demokratického
obcana — ob¢an, obéanska
spole¢nost a stat

PT osobnostni a socialni
vychova — socialni rozvoj:
komunikace

PT vychova demokratického
obc¢ana — obc¢an, ob¢anska
spole¢nost a stat

PT environmentalni vychova
— vztah ¢loveéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni
vychova — socidlni rozvoj:
komunikace

PT environmentalni vychova
vztah ¢loveéka k prostredi:
ochrana zdravi
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