SVP - ugebni osnovy - Karlinské gymnazium, Praha 8, Pernerova 25

1. Uéebni osnovy

1.1. Clov ék a zdravi

Charakteristika vzdélavaci oblasti

Zafazeni oblasti Clovék a zdravi do vzd&lavani umoZiuje prohloubit vztah 74ka ke zdravi, posilit
rozumové a citové vazby k dané problematice a rozvinout praktické dovednosti, které ur€uji zdravy
Zivotni styl a kvalitu budouciho Zivota v dospélosti. Zafazeni této vzdélavaci oblasti vychazi i z
predpokladu, Ze dobfe pfipraveni a motivovani absolventi gymnazii mohou pozdéji vyrazné ovliviiovat
Zivotni a pracovni postoje ke zdravi v celé spole¢nosti.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi se vzd&lavacimi obory Vychova ke zdravi a Té&lesna vychova
navazuje ve svych vystupech i obsahu na stejnojmennou vzdélavaci oblast pro zakladni vzdélavani.
Jestlize se zakladni vzdélavani zamérovalo pfedevsim na utvareni vztahu ke zdravi a na poznavani
preventivni ochrany vlastniho zdravi a bezpeci, vzdélavani na gymnéaziu sméfuje duslednéji k ziskani
schopnosti aktivné podporovat a chranit zdravi v ramci SirSi komunity. Znamena to, Ze absolvent
gymnazia by mél byt pfipraven sledovat, hodnotit a v danych moznostech fesit situace souvisejici se
zdravim a bezpecnosti i v ramci své budouci rodiny, pracovisté, obce atd.

Vyznamnou roli pfi tom hraje vétSi schopnost Zaku ziskavat informace, analyzovat jejich obsah,
ovéfovat (uplatfiovat) poznané v praktickych €innostech, diskutovat o vzniklych problémech, o jejich
prozivani, o vlivu konkrétnich postupu feSeni na zdravi atd. Realizace této vzdélavaci oblasti tak (v
porovnéni se zakladnim vzdéladvanim) daleko vice stavi na samostatnosti Zakl, na jejich aktivnim
pristupu k dané problematice, na osobnich zkuSenostech a nazorech, ale i na uvédomeélejSim utvareni
vztaht k jinym osobam i okolnimu prostfedi, na vétSi zodpovédnosti za bezpecnost a zdravi, na
organizacnich schopnostech atd.

Vychova ke zdravi ma ve vzdélavani predevsim prakticky a aplikacni charakter. V navaznosti na
pfirodovédné a spoleenskovédni vzdélavani a s vyuzitim specifickych informaci o zdravi sméfuje
predevSsim k hlubSimu poznévani rizikového a nerizikového chovani (v partnerskych vztazich,
rodi¢ovskych rolich, ve styku s navykovymi latkami a jinymi Skodlivinami, pfi ohroZeni bezpedi atd.) a k
osvojovani praktickych postupt vhodnych pro vSestrannou aktivni podporu osobniho, ale i komunitniho
a globalniho zdravi (v béZzném Zivoté i pfi mimoradnych udalostech).

Télesna vychova usiluje o trvaly vztah k pohybovym ¢innostem a o optimalni rozvoj télesné,
duSevni a socialni zdatnosti. Vychazi predevS§im z motivujici atmosféry, zajmu zakd a z jejich
individualnich pfedpokladd (moZznosti). VyuzZiva k tomu specifickych emocnich prozitkd, socialnich
situaci a bioenergetickych zatézi v individuélné utvafené nabidce pohybovych €innosti (od zdravotné
rekreaCnich az po vykonnostni). Z hlediska celoZivotni perspektivy sméfuje télesnd vychova k hlubsi
orientaci Zaku v otadzkach vlivu pohybovych aktivit na zdravi. Vede je k osvojeni a pravidelnému
vyuzivani konkrétnich pohybovych &innosti (kondiénich a vyrovnavacich programu) v souladu s
jejich pohybovymi zajmy a zdravotnimi potfebami. Vyznamna zlstava otazka bezpecnosti a Urazové
prevence pfi pohybovych €innostech. Velka pozornost je i nadale vénovana rozvoji pohyboveho nadani
i korekcim pohybovych znevyhodnéni (oslabeni).

Je tfeba i nadéle dbat na to, aby pohled na problematiku zdravi nebyl Uzce oborovy a podpora zdravi
prolinala celym vzdélavanim i reZimem Skoly.
Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti
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Vzdélavani v dané vzdélavaci oblasti sméfuje k utvareni a rozvijeni klicovych kompetenci tim, Ze vede
Zaka k:
- poznavani télesnych, duSevnich a socialnich potfeb i disledkul jejich naplfovani ¢i neuspokojovani;

- poznavani zivotnich hodnot a formovani odpovidajicich postoju souvisejicich se zdravim a
mezilidskymi vztahy;

- pfebirani odpovédnosti za zdravi, bezpeénost a kvalitu Zivotniho prostredi;

- upeviovani vazeb: zdravi — télesnd, duSevni a socialni pohoda (zdatnost) — péCe o zdravi a
bezpeénost — odpovédnost — vzajemna pomoc — prozitek — vzhled — vitalita — vykonnost — ispésnost
— socialni stabilita — zdravi;

-uplatfiovani zdravého zplsobu Zivota a aktivni podpory zdravi: zafazovani osvédcenych &innosti a
postupu z oblasti hygieny, stravovani, pohybu, osobniho bezpeci, partnerskych vztahu;

- schopnosti diskutovat o problematice tykajici se zdravi, hledat a realizovat feSeni v rozsahu
spole¢nych moznosti;

- zprostifedkovani vhledu do Zivota dospélych a rodiny a k uplathovani zakonnosti, tolerance, respektu
a pomoci jako prfedpokladu bezkonfliktniho partnerského vztahu a rodinného Zivota;

- aktivni ochrané zdravi pfed navykovymi latkami a jinymi Skodlivinami;

- osvojeni zpusobl Ucelného chovani a poskytnuti (zajiSténi) nezbytné pomoci v situacich ohrozeni
zdravi a bezpeci, v€etné mimoradnych udalosti;

- vnimani pohybové ¢innosti jako zdroje zdravotnich Gc&inka, ale i uméleckych, emocnich,
spole€enskych a jinych prozitkd;

- poznavani historie i sou¢asnosti spolecenského a sportovniho Zivota a k hodnoceni konkrétnich jeva
souvisejicich se zdravim.

1.1.1. Télesna vychova

Obsahové vymezeni:

VyuCovaci pfedmét Télesna vychova vychazi z obsahu vzdélavaciho oboru Télesna vychova
(stanoveného v RVP G), z&asti tak naplfiuje vzdélavaci oblast Clovék a zdravi. Pfedmét integruje ¢ast
obsahu vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi.

Casové a organizaéni vymezeni:
Pfedmét Télesna vychova se vyucuje ve vSech Etyfech ro€nicich (viz u€ebni plan predmétu).

Vyuka predmétu je zaloZena pfedevSim na kombinaci stru¢ného vykladu s ukazkou praktickych
¢innosti. UcCitel vysvétluje (a soucasné ukazuje) zakim zakladni techniku nacviku jednotlivych
pohybovych &innosti. V teoretickych hodinach, vénovanych tématu ,Ochrana ¢lovéka za mimofadnych
udalosti, vyuziva ucitel pfedevsim vykladu a dialogu se studenty, zadava samostatné prace - referaty,
prezentace. Ucitel raznymi metodami ovéfuje praktické dovednosti a i teoretické védomosti Zzaku
(pisemné prace, zkouseni, testovani pohybovych €innosti, motorické testy atd.).

Teoreticka vyuka neni vazdna na specialni u€ebnu. Vyuka praktickych &innosti probiha v k tomu
uréenych prostorach — Télocvicna Sokola Karlin, Plavecky bazén, Posilovha a gymnasticky sal KG
atd. Soustfedéna vyuka ve formé Sportovnich kurzi je organizovana mimo Skolu — horska chata,
sportovni arealy atd.
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Vychovné a vzdélavaci strategie:

V pfedmétu Télesna vychova budou rozvijeny nasledujici klicové kompetence:

Kompetence k uéeni

Ucitel:

- podporuje prezentaci prace zaku, vede Zaky k uvédoméni si vlastniho pokroku, ale také k pfijeti rad
Ci kritiky jak ze strany vyucujiciho, tak ze strany spoluzaku

Kompetence k feSeni problému

Ucitel:

- stanovuje problémové ukoly, které Zaci feSi samostatné €i ve skupinach

- vede Zaky k rozpoznani problému, objasnéni jeho podstaty a roz¢€lenéni na Casti

Kompetence socialni a personalni

Ucitel:

- pfi skupinové praci podporuje vzajemnou spolupraci, zodpovédnost jednotlivce za vysledek celé
skupiny

- respektuje individualitu zaku

- vede Zaky k realnému posouzeni svych fyzickych a duSevnich moznosti (zpétna vazba)

- motivuje Zaky ke zodpovédnosti ve vztahu k vlastnimu zdravi a zdravi druhych

Kompetence k podnikavosti

Ucitel:

- podporuje u Zaku aktivni pfistup, vlastni iniciativu, tvofivost a inovaci

- motivuje Zaky k dosazeni stanovenych cill, kriticky hodnoti dosaZzené vysledky a koriguje dalSi ¢innost
s ohledem na stanoveny cil, motivuje k dosazZeni Uspéchu

Ucebni plan prfedmétu

Roénik

I\

Dotace

2

2

2

2

Povinnost
(skupina)

povinny

povinny

povinny

povinny

Dotace

2

2

2

2

skupiny

Vzdélavaci pfedmét jako celek pokryva celé PT:
+ OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA
« ENVIROMENTALNI VYCHOVA:
- Clovék a zivotni prostiedi

1. roénik - dotace: 2

Cinnosti ovliv Aujici zdravi
vystupy | ugivo




e organizuje svUj pohybovy rezim a vyuziva v
souladu s pohybovymi pfedpoklady, zajmy - svalova nerovnovaha — pfi€iny svalové
a zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné nerovnovahy; testy svalové nerovnovahy
pohybové aktivity
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e oVvéfi jednoduchymi testy Uroven zdravotné - zdravotné zamérena cviceni
orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy
e usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere | - organismus a pohybova zatéz — zplsoby
z nabidky vhodné kondi¢ni programy nebo zatézovani; kompenzace jednostranné zatéze
soubory cvika pro udrzeni ¢i rozvoj arovné
zdravotné orientované zdatnosti a samostatné | - individualni pohybovy rezim
je upravi pro vlastni pouziti

e vybere z nabidky vhodné soubory - hygiena pohybovych ¢€innosti a cvicebniho
vyrovnavacich cvi¢eni zaméfenych na prostredi
kompenzaci jednostranného zatizeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy a - rizikové faktory ovliviiujici bezpe&nost
samostatné je upravi pro viastni pouziti pohybovych &innosti — zasady jednani a chovani
e vyuziva vhodné soubory cvi€eni pro télesnou | v rGzném prostfedi; Uprava pohybovych ¢innosti
a duSevni relaxaci podle aktualnich podminek (moznych rizik)

e pfipravi organismus na pohybovou &innost s
ohledem na nasledné prevaZujici pohybové
zatizeni

e uplatiiuje ucelné a bezpecné chovani pfi
pohybovych aktivitdch i v neznamém prostredi

e poskytne prvni pomoc pfi sportovnich ¢&i jinych
Urazech i v nestandardnich podminkach

e provadi osvojované pohybové dovednosti na
arovni individualnich predpoklad

e zvlada zékladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni

Cinnosti ovliv Aujici Grove i pohybovych dovednosti

vystupy ugivo
e organizuje svUj pohybovy rezim a vyuZiva v - pohybové dovednosti a pohybovy vykon
souladu s pohybovymi pfedpoklady, zajmy
a zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné - pohyboveé odliSnosti a handicapy — vékove,
pohybové aktivity pohlavni, vykonnostni

e 0Véfi jednoduchymi testy Uroven zdravotné
orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy | - pohybové hry rizného zaméreni
e usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere

z nabidky vhodné kondi¢ni programy nebo - gymnastika — akrobacie; pfeskoky a cvi¢eni na
soubory cvikd pro udrzeni ¢i rozvoj arovné naradi; cvi¢eni s na¢inim
zdravotné orientované zdatnosti a samostatné
je upravi pro vlastni pouziti - kondi¢ni a estetické formy cvi¢eni s hudbou

e vyuziva vhodné soubory cvi¢eni pro télesnou | a rytmickym doprovodem (uréeno predevsim
a duSevni relaxaci dévcéatum — alespon dvé formy cvi¢eni podle

e pfipravi organismus na pohybovou ¢innost s podminek a zajmu Zakyn, pfipadné 2akua)
ohledem na nasledné prevazujici pohybové - Upoly — sebeobrana; zaklady dZzudo; aikido;
zatizeni karatedo (zakladem je sebeobrana, rozsah

e uplatiuje ucelné a bezpecné chovani pfi ostatnich €innosti je stanoven v ndvaznosti na

pohybovych aktivitach i v neznameém prostifedi | pfipravenost vyucujiciho a zajem zaka)
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e poskytne prvni pomoc pfi sportovnich ¢&i jinych
arazech i v nestandardnich podminkach

e provadi osvojované pohybové dovednosti na
arovni individualnich predpokladd

e zvlada zékladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni

e posoudi kvalitu stéZejnich ¢asti pohybu,
oznaci zjevné pfi¢iny nedostatku a uplatni
konkrétni osvojované postupy vedouci k
potfebné zméné

e respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni
a jiné pohybové rozdily a pfizpusobi svou
pohybovou ¢innost dané skladbé sportujicich

- sportovni hry — herni systémy, herni kombinace
a herni ¢innosti jednotlivce v podminkach utkani
(alespon ve dvou vybranych sportovnich hrach
podle podminek Skoly a zajmu Zaku)

- plavani — zdokonalovani osvojenych
plaveckych technik (dalSi plavecka technika);
skoky do vody; branné plavani, dopomoc
unavenému plavci, zachrana tonouciho (plavani
je zafazovano podle materialnich podminek
Skoly)

- dalSi moderni a netradi¢ni pohybové &innosti
(Cinnosti jsou zafazovany podle podminek Skoly
a zajmu zaku)

Ochrana ¢€lovéka za mimo fadnych udalosti

vystupy

ucdivo

e zaujima odmitavé postoje ke vSem formam
rizikového chovani

e uvede dusledky poruSovani paragrafu
trestniho zakona souvisejicich s vyrobou
a drzenim navykovych latek a s ¢innosti
pod jejich vlivem, sexualné motivovanou
kriminalitou, skrytymi formami individualniho
nasili a vyvozuje z nich osobni odpovédnost

e rozhoduje podle osvojenych modeltu chovani
a konkrétni situace o zplsobu jednéni v
situacich vlastniho nebo ciziho ohrozeni

e projevuje odolnost vuci vyzvam k
sebeposkozujicimu chovani a rizikovému
Zivotnimu stylu

e rozhodne, jak se odpovédné chovat pfi
konkrétni mimoradné udalosti

e prokaze osvojené praktické znalosti a
dovednosti souvisejici s pfipravou na
mimoradné udalosti a aktivné se zapojuje
do likvidace nasledk( hromadného zasazeni
obyvatel

e podle konkrétni situace zasahne pfi zavaznych
poranénich a Zivot ohroZujicich stavech

- vyhlaSeni hrozby a vzniku mimofadné udalosti,
Zivelné pohromy

- Unik nebezpecnych latek do Zivotniho prostfedi
- jiné mimofadné udalosti

- prvni pomoc - klasifikace poranéni

- socialni dovednosti potfebné pfi FeSeni

mimoradnych udalosti - rozhodnost, pohotovost,
obétavost, efektivni komunikace

2. roénik - dotace: 2

Cinnosti ovliv Aujici zdravi
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vystupy

ucéivo

e organizuje svUj pohybovy rezim a vyuziva v
souladu s pohybovymi predpoklady, zajmy

a zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné
pohybové aktivity

oveéfi jednoduchymi testy Uroven zdravotné
orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy
usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere
z nabidky vhodné kondi¢ni programy nebo
soubory cviku pro udrzeni &i rozvoj arovné
zdravotné orientované zdatnosti a samostatné
je upravi pro vlastni pouziti

vybere z nabidky vhodné soubory
vyrovnavacich cvi¢eni zaméfenych na
kompenzaci jednostranného zatizeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy a
samostatné je upravi pro vlastni pouziti
vyuziva vhodné soubory cvi€eni pro télesnou
a duSevni relaxaci

pripravi organismus na pohybovou ¢innost s
ohledem na nasledné prevaZzujici pohybové
zatizeni

uplatiuje ucelné a bezpecné chovani pfi
pohybovych aktivitach i v neznamém prostredi
poskytne prvni pomoc pfi sportovnich &i jinych
arazech i v nestandardnich podminkach

- svalova nerovnovéaha — pficiny svalove
nerovnovahy; testy svalové nerovnovahy

- zdravotné zamérena cviceni

- organismus a pohybova zatéz — zpisoby
zatézovani; kompenzace jednostranné zatéze

- individualni pohybovy rezim

- hygiena pohybovych ¢€innosti a cviCebniho
prostfedi

- rizikové faktory ovliviiujici bezpecénost
pohybovych &innosti — zasady jednani a chovani
v rizném prostredi; Uprava pohybovych ¢innosti
podle aktualnich podminek (moznych rizik)

Cinnosti ovliv Aujici Grove

n pohybovych dovednosti

vystupy

ucdivo

organizuje svUj pohybovy rezim a vyuziva v
souladu s pohybovymi pfedpoklady, zajmy

a zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné
pohybové aktivity

pfipravi organismus na pohybovou €innost s
ohledem na nasledné prevaZujici pohybové
zatizeni

uplatiuje ucelné a bezpecné chovani pfi
pohybovych aktivitach i v neznamém prostredi
poskytne prvni pomoc pfi sportovnich &i jinych
Urazech i v nestandardnich podminkach
provadi osvojované pohybové dovednosti na
arovni individualnich predpokladd

zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni

posoudi kvalitu stéZejnich ¢asti pohybu,
oznaci zjevné pfi¢iny nedostatku a uplatni

- pohybové dovednosti a pohybovy vykon

- pohyboveé odliSnosti a handicapy — vékove,
pohlavni, vykonnostni

- pohybové hry rizného zaméreni

- gymnastika — akrobacie; pfeskoky a cvi¢eni na
naradi; cviCeni s n4&inim

- kondi¢ni a estetické formy cvi¢eni s hudbou
a rytmickym doprovodem (uréeno predevsim
dévcéatum — alespon dvé formy cvi¢eni podle
podminek a zajmu zakyn, pfipadné zakua)

- Upoly — sebeobrana; zaklady dZzudo; aikido;
karatedo (zakladem je sebeobrana, rozsah
ostatnich €innosti je stanoven v ndvaznosti na
pripravenost vyucujiciho a zajem Zaku)
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konkrétni osvojované postupy vedouci k
potfebné zméné

e respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni
a jiné pohybové rozdily a pfizpusobi svou
pohybovou ¢innost dané skladbé sportujicich

- sportovni hry — herni systémy, herni kombinace
a herni ¢innosti jednotlivce v podminkach utkani
(alespon ve dvou vybranych sportovnich hrach
podle podminek Skoly a zajmu zaku)

- plavani — zdokonalovani osvojenych
plaveckych technik (dalSi plavecka technika);
skoky do vody; branné plavani, dopomoc
unavenému plavci, zachrana tonouciho (plavani
je zafazovano podle materialnich podminek
Skoly)

- dalSi moderni a netradi¢ni pohybové &innosti
(Cinnosti jsou zafazovany podle podminek Skoly
a zajmu zak

Ochrana ¢€lovéka za mimo Fadnych udalosti

vystupy

ucéivo

e projevuje odolnost vuci vyzvam k
sebeposkozujicimu chovani a rizikovému
Zivotnimu stylu

e zaujima odmitavé postoje ke vSem formam
rizikového chovani

e uvede dusledky poruSovani paragrafu
trestniho zakona souvisejicich s vyrobou
a drzenim navykovych latek a s ¢innosti
pod jejich vlivem, sexualné motivovanou
kriminalitou, skrytymi formami individualniho
nasili a vyvozuje z nich osobni odpovédnost

e rozhoduje podle osvojenych modeltu chovani
a konkrétni situace o zplsobu jednéni v
situacich vlastniho nebo ciziho ohrozeni

e rozhodne, jak se odpovédné chovat pfi
konkrétni mimoradné udalosti

e prokaze osvojené praktické znalosti a
dovednosti souvisejici s pfipravou na
mimoradné udalosti a aktivné se zapojuje
do likvidace nasledkd hromadného zasazeni
obyvatel

e podle konkrétni situace zasahne pfi zavaznych
poranénich a Zivot ohrozZujicich stavech

- vyhlaSeni hrozby a vzniku mimofadné udalosti,
Zivelné pohromy

- Unik nebezpec&nych latek do Zivotniho prostredi
- jiné mimoradné udalosti

- prvni pomoc - klasifikace poranéni

- sociélni dovednosti potfebné pfi FeSeni

mimoradnych udalosti - rozhodnost, pohotovost,
obétavost, efektivni komunikace

3. roénik - dotace: 2
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Cinnosti ovliv Aujici zdravi

vystupy

ucéivo

e organizuje svUj pohybovy rezim a vyuziva v
souladu s pohybovymi pfedpoklady, zajmy

a zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné
pohybové aktivity

oveéri jednoduchymi testy aroven zdravotné
orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy
usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere
z nabidky vhodné kondi¢ni programy nebo
soubory cviku pro udrzeni &i rozvoj arovné
zdravotné orientované zdatnosti a samostatné
je upravi pro vlastni pouziti

vybere z nabidky vhodné soubory
vyrovnavacich cvi¢eni zaméfenych na
kompenzaci jednostranného zatizeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy a
samostatné je upravi pro vlastni pouziti
vyuziva vhodné soubory cvi€eni pro télesnou
a duSevni relaxaci

pfipravi organismus na pohybovou €innost s
ohledem na nasledné pfevazujici pohybové
zatizeni

uplatiuje ucelné a bezpecné chovani pfi
pohybovych aktivitach i v neznamém prostredi
poskytne prvni pomoc pfi sportovnich &i jinych
arazech i v nestandardnich podminkach

- svalova nerovnovéaha — pficiny svalove
nerovnovahy; testy svalové nerovnovahy

- zdravotné zamérena cviceni

- organismus a pohybova zatéz — zpUlsoby
zatézovani; kompenzace jednostranné zatéze

- individualni pohybovy rezim

- hygiena pohybovych €innosti a cvi¢ebniho
prostiedi

- rizikové faktory ovliviiujici bezpec&nost
pohybovych ¢innosti — zasady jednani a chovani
v rlizném prostfedi; Uprava pohybovych ¢innosti
podle aktualnich podminek (moznych rizik)

Cinnosti ovliv Aujici Grove

n pohybovych dovednosti

vystupy

ucdivo

organizuje svUj pohybovy rezim a vyuziva v
souladu s pohybovymi pfedpoklady, zajmy

a zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné
pohybové aktivity

pfipravi organismus na pohybovou €innost s
ohledem na nasledné prevaZujici pohybové
zatizeni

uplatiuje ucelné a bezpecné chovani pfi
pohybovych aktivitach i v neznamém prostredi
provadi osvojované pohybové dovednosti na
arovni individualnich predpokladu

zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni

posoudi kvalitu stéZejnich ¢asti pohybu,
oznaci zjevné pfi¢iny nedostatku a uplatni

- pohybové dovednosti a pohybovy vykon

- pohyboveé odliSnosti a handicapy — vékove,
pohlavni, vykonnostni

- pohybové hry rizného zaméreni

- gymnastika — akrobacie; pfeskoky a cvi¢eni na
naradi; cviCeni s nacinim

- kondi¢ni a estetické formy cvi¢eni s hudbou
a rytmickym doprovodem (uréeno predevsim
dév€atum — alespon dvé formy cvi¢eni podle
podminek a zajmu Zakyn, pfipadné 2akua)

- Upoly — sebeobrana; zaklady dZudo; aikido;

karatedo (zakladem je sebeobrana, rozsah
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konkrétni osvojované postupy vedouci k
potfebné zméné

e respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni
a jiné pohybové rozdily a pfizpusobi svou
pohybovou ¢innost dané skladbé sportujicich

ostatnich €innosti je stanoven v navaznosti ha
pripravenost vyucujiciho a zajem zaku)

- sportovni hry — herni systémy, herni kombinace
a herni €innosti jednotlivce v podminkéch utkani
(alespon ve dvou vybranych sportovnich hrach
podle podminek Skoly a zajmu zaku)

- plavani — zdokonalovani osvojenych
plaveckych technik (dalSi plavecka technika);
skoky do vody; branné plavani, dopomoc
unavenému plavci, zachrana tonouciho (plavani
je zafazovano podle materialnich podminek
Skoly)

- dalSi moderni a netradi¢ni pohybové ¢innosti
(Cinnosti jsou zafazovany podle podminek Skoly
a zajmu zak

Ochrana ¢€lovéka za mimo fadnych udalosti

vystupy

ucdivo

e rozhodne, jak se odpovédné chovat pfi
konkrétni mimoradné udalosti

e prokaze osvojené praktické znalosti a
dovednosti souvisejici s pfipravou na
mimoradné udalosti a aktivné se zapojuje
do likvidace nasledkd hromadného zasazeni
obyvatel

e projevuje odolnost vuci vyzvam k
sebeposkozujicimu chovani a rizikovému
Zivotnimu stylu

e zaujima odmitavé postoje ke vSem formam
rizikového chovani

e uvede dusledky poruSovani paragrafu
trestniho zakona souvisejicich s vyrobou
a drzenim navykovych latek a s ¢innosti
pod jejich vlivem, sexualné motivovanou
kriminalitou, skrytymi formami individualniho
nasili a vyvozuje z nich osobni odpovédnost

e rozhoduje podle osvojenych modeltu chovani
a konkrétni situace o zplsobu jednani v
situacich vlastniho nebo ciziho ohrozeni

e podle konkrétni situace zasahne pfi zavaznych
poranénich a Zivot ohroZujicich stavech

- vyhlaSeni hrozby a vzniku mimofadné udalosti,
Zivelné pohromy

- Unik nebezpecnych latek do Zivotniho prostfedi
- jiné mimofadné udalosti

- prvni pomoc - klasifikace poranéni

- socialni dovednosti potfebné pfi FeSeni

mimoradnych udalosti - rozhodnost, pohotovost,
obétavost, efektivni komunikace
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4. roénik - dotace: 2

Cinnosti ovliv Aujici zdravi

vystupy

ucdivo

e organizuje svuj pohybovy rezim a vyuziva v
souladu s pohybovymi pfedpoklady, zajmy
a zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné
pohybové aktivity

e 0Véfi jednoduchymi testy Uroven zdravotné
orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy

e usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere
z nabidky vhodné kondi¢ni programy nebo
soubory cviku pro udrzeni &i rozvoj arovné
zdravotné orientované zdatnosti a samostatné
je upravi pro vlastni pouziti

e vybere z nabidky vhodné soubory
vyrovnavacich cvi¢eni zamérenych na
kompenzaci jednostranného zatizeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy a
samostatné je upravi pro vlastni pouZziti

e vyuziva vhodné soubory cvi¢eni pro télesnou
a dusSevni relaxaci

e pfipravi organismus na pohybovou ¢innost s
ohledem na nasledné pfevazujici pohybové
zatizeni

e uplatriuje ucelné a bezpecné chovani pfi
pohybovych aktivitach i v neznamém prostredi

e poskytne prvni pomoc pfi sportovnich €i jinych
Urazech i v nestandardnich podminkach

e provadi osvojované pohybové dovednosti na
arovni individualnich predpokladd

svalova nerovnovaha — pficiny svalové
nerovnovahy; testy svalové nerovnovahy

- zdravotné zamérena cviceni

- organismus a pohybova zatéz — zpUlsoby
zatézovani; kompenzace jednostranné zatéze

- individu&lni pohybovy rezim

- hygiena pohybovych €innosti a cvi¢ebniho
prostfedi

- rizikové faktory ovliviiujici bezpec&nost
pohybovych &innosti — zasady jednani a chovani
v rizném prostredi; Uprava pohybovych ¢innosti
podle aktualnich podminek (moznych rizik)

Cinnosti ovliv Aujici Grove i pohybovych dovednosti

vystupy

ucéivo

e organizuje svUj pohybovy rezim a vyuziva v
souladu s pohybovymi pfedpoklady, zajmy
a zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné
pohybové aktivity

e pfipravi organismus na pohybovou &innost s
ohledem na nasledné pfevazujici pohybové
zatizeni

e uplatriuje ucelné a bezpecné chovani pri
pohybovych aktivitdch i v neznamém prostredi

e poskytne prvni pomoc pfi sportovnich ¢&i jinych
Urazech i v nestandardnich podminkach

e provadi osvojované pohybové dovednosti na
arovni individualnich predpokladu

- pohybové dovednosti a pohybovy vykon

- pohybové odlisnosti a handicapy — vékove,
pohlavni, vykonnostni

- pohybové hry rizného zaméreni

- gymnastika — akrobacie; pfeskoky a cvi¢eni na
naradi; cviCeni s nacinim

- kondi¢ni a estetické formy cviceni s hudbou
a rytmickym doprovodem (uréeno predevsim
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e zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni

e posoudi kvalitu stéZejnich ¢asti pohybu,
oznaci zjevné pfi¢iny nedostatku a uplatni
konkrétni osvojované postupy vedouci k
potfebné zméné

e respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni
a jiné pohyboveé rozdily a pfizpusobi svou
pohybovou ¢innost dané skladbé sportujicich

dévéatum — alespon dvé formy cvi¢eni podle
podminek a zajmu zakyn, pfipadné zakua)

- Upoly — sebeobrana; zaklady dZzudo; aikido;
karatedo (zékladem je sebeobrana, rozsah
ostatnich €innosti je stanoven v ndvaznosti na
pfipravenost vyuéujiciho a zajem zaku)

- sportovni hry — herni systémy, herni kombinace
a herni ¢innosti jednotlivce v podminkach utkani
(alespon ve dvou vybranych sportovnich hrach
podle podminek Skoly a zajmu Zaku)

- plavani — zdokonalovani osvojenych
plaveckych technik (dalSi plavecka technika);
skoky do vody; branné plavani, dopomoc
unavenému plavci, zachrana tonouciho (plavani
je zafazovano podle materialnich podminek
Skoly)

- dalSi moderni a netradi¢ni pohybové &innosti
(Cinnosti jsou zafazovany podle podminek Skoly
a zajmu zak

Cinnosti podporujic

’

i pohybové uceni

vystupy

udivo

e uziva s porozuménim télocviéné nazvoslovi
(gesta, signaly, znacky) na urovni cvience,
vedouciho pohybovych ¢innosti, organizatora
Soutézi

voli a pouziva pro osvojované pohybové
¢innosti vhodnou vystroj a vyzbroj a spravné ji
oSetfuje

pfipravi (ve spolupréci s ostatnimi zaky) tfidni
¢i Skolni turnaj, soutéz, turistickou akci a podili
se na jeji realizaci

respektuje pravidla osvojovanych sportu;
rozhoduje (spolurozhoduje) tfidni nebo Skolni
utkani, zavody, soutéZe v osvojovanych
sportech

respektuje prava a povinnosti vyplyvajici z
riznych sportovnich roli — jedna na urovni
dané role; spolupracuje ve prospéch druzstva
sleduje podle pokynu (i dlouhodobé) pohybové
vykony, sportovni vysledky, €¢innosti souvisejici
s pohybem a zdravim — zpracuje naméfena
data, vyhodnoti je a vysledky riznou formou
prezentuje

vzajemna komunikace a spoluprace pfi
pohybovych ¢innostech

- sportovni vyzbroj a vystroj — ucelnost,
funk&nost, bezpec€nost, finanéni dostupnost a
kvalita

- pohybové &innostni, sportovni a turistické
akce — organizace, propagace, vyhodnoceni,
dokumentace

- pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti
- sportovni role

- méfitelné a hodnotitelné Udaje souvisejici s
télesnou vychovou a sportem

- olympismus v souCasném svété: jednani
fair play — spoluprace ve sportu a pomoc
soupefi, pomoc pohybové znevyhodnénym,
sport pro
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e aktivné naplniuje olympijské myslenky jako
projev obecné kulturnosti

kazdého, sport a ochrana pfirody, odmitani
podpurnych latek neslucitelnych s etikou sportu

- ispéchy nasSeho sportu na pozadi

M v s

Ochrana ¢lovéka za mimo fadnych udalosti

vystupy

ucdivo

e rozhodne, jak se odpovédné chovat pfi
konkrétni mimoradné udalosti

e prokaze osvojené praktické znalosti a
dovednosti souvisejici s pfipravou na
mimoradné udalosti a aktivné se zapojuje
do likvidace nasledkd hromadného zasazeni
obyvatel

e projevuje odolnost vuci vyzvam k
sebeposkozujicimu chovani a rizikovému
Zivotnimu stylu

e zaujima odmitavé postoje ke vSem formam
rizikového chovani

e uvede dusledky poruSovani paragrafu
trestniho zakona souvisejicich s vyrobou
a drzenim navykovych latek a s ¢innosti
pod jejich vlivem, sexualné motivovanou
kriminalitou, skrytymi formami individualniho
néasili a vyvozuje z nich osobni odpovédnost

e rozhoduje podle osvojenych modelt chovani
a konkrétni situace o zplsobu jednéni v
situacich vlastniho nebo ciziho ohroZeni

e podle konkrétni situace zasahne pfi zavaznych
poranénich a Zivot ohroZujicich stavech

- vyhlaseni hrozby a vzniku mimofadné udalosti,
Zivelné pohromy

- Unik nebezpecnych latek do Zivotniho prostfedi
- jiné mimofadné udalosti

- prvni pomoc - klasifikace poranéni

- socialni dovednosti potfebné pfi FeSeni

mimoradnych udalosti - rozhodnost, pohotovost,
obétavost, efektivni komunikace
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