4.8 Clovek a zdravi

Charakteristika vzdélavaci oblasti

Zdravi ¢lovéka je chapéano jako vyvazeny stav télesné, dusevni a socidlni pohody. Je
utvareno a ovlivilovano mnoha aspekty, jako je styl zivota, chovani podporujici zdravi, kvalita
mezilidskych vztaht, kvalita zivotniho prostiedi, bezpeci ¢lovéka atd. Protoze je zdravi
dalezitym ptredpokladem pro aktivni a spokojeny zivot a pro optimalni pracovni vykonnost,
stavd se poznavani a praktické ovliviiovani podpory a ochrany zdravi jednou z priorit
zakladniho vzdélavani.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi piinasi zakladni podnéty pro pozitivni ovliviiovani
zdravi (poznatky, ¢innosti, zpisoby chovani), s nimiz se zaci seznamuji, uci se je vyuzivat a
aplikovat ve svém zivote. Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje predevsim k tomu, aby
zaci poznavali sami sebe jako zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, zptisob jeho ochrany
i hloubku problémt spojenych s nemoci & jinym poskozenim zdravi. Zaci se seznamuji
S rhznymi riziky, ktera ohrozuji zdravi v béZznych i mimofadnych situacich, osvojuji si
dovednosti a zptsoby chovani (rozhodovani), které vedou k zachovani ¢i posileni zdravi, a
ziskavaji potfebnou miru odpovédnosti za zdravi vlastni 1 zdravi jinych. Jde tedy z velké ¢asti
0 poznavani zasadnich zivotnich hodnot?, o postupné utvafeni postoji k nim a o aktivni jednani
v souladu s nimi. Naplnéni téchto zamérd je v zakladnim vzdélavani nutné postavit na uc¢inné
motivaci a na ¢innostech a situacich posilujicich zdjem zéki o problematiku zdravi.

Pti realizaci této vzdélavaci oblasti je tieba klast diiraz pfedevsim na praktické dovednosti
a jejich aplikace v modelovych situacich i v kazdodennim zivoté Skoly. Proto je velmi dulezité,
aby cely zivot Skoly byl ve shod¢ s tim, co se Z4ci o zdravi u¢i a co z pohledu zdravi potiebuji.
Zpocatku musi byt vzdélavani silné ovlivnéno kladnym osobnim piikladem ucitele, jeho
vSestrannou pomoci a celkovou ptiznivou atmosférou ve Skole. Pozd¢ji ptistupuje diraz i na
vEtsi samostatnost a odpoveédnost zakil v jednani, rozhodovani a ¢innostech souvisejicich se
zdravim. Takto chapané vzdélavani je zakladem pro vytvareni aktivnich ptistupt zaka k rozvoji
1 ochrané zdravi.

Vzdé&lavaci oblast Clovék a zdravi je vymezena a realizovana v souladu s vékem zakd ve
vzdélavacich oborech Vychova ke zdravi a Télesna vychova. Vzdélavaci obsah oblasti
Clovék a zdravi prolina do ostatnich vzdélavacich oblasti, které jej obohacuji nebo vyuzivaji
(aplikuji), a do Zivota Skoly.

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi vede zaky k aktivnimu rozvoji a ochran¢ zdravi
Vv propojeni vSech jeho sloZzek (socialni, psychické a fyzické) a uci je byt za né¢ odpovedny.
Svym vzdélavacim obsahem navazuje na obsah vzdé&lavaci oblasti Clovék a jeho svét a prolina
do ostatnich vzdélavacich oblasti. Zaci si osvojuji zasady zdravého Zivotniho stylu a jsou
vedeni K jejich uplatiovani ve svém Zzivoté i k osvojovani ucelného chovani pti ohrozeni
v kazdodennich irizikovych situacich 1 pfi  mimotfadnych udalostech. Vzhledem
kK individualnimu i socialnimu rozméru zdravi vzdélavaci obor Vychova ke zdravi obsahuje
vychovu k mezilidskym vztahim a je velmi uzce propojen s prifezovym tématem Osobnostni
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partnerskych vztazich, manzelstvi a rodiné, Skole a spolecenstvi vrstevniki.

Vzdélavaci obor Télesna vychova jako soucdst komplexnéjsiho vzdélavani zakh
V problematice zdravi sméfuje na jedné strané¢ k poznani vlastnich pohybovych moznosti a

1 Je vhodné usilovat o to, aby predklidané nazory nebyly v pfikrém rozporu s nizory zakonnych zastupci

zaka.



zajml, na druhé stran€ k poznavani ucinkd konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou
zdatnost, duSevni a socialni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové
¢innosti zaki k ¢innosti fizené a vybeérové, jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit
uroven své zdatnosti a fadit do denniho rezimu pohybové Cinnosti pro uspokojovani vlastnich
pohybovych potieb i zajmi, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a
kompenzaci ruzného zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu Zzivota. Piedpokladem pro
osvojovani pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdélavani zaktv prozitek z pohybu a z
komunikace pii pohybu, dobte zvladnuta dovednost pak zpétn€ kvalitu jeho prozitku umocnuje.
V télesné vychove je velmi dilezité motivacni hodnoceni zaki, které vychazi ze somatotypu zaka a je
postaveno na posuzovani osobnich vykont kazdého jednotlivce a jejich zlepSovani — bez pausalniho
porovnavani zaka podle vykonovych norem (tabulky, grafy aj.), které neberou v tivahu ristové a
genetické predpoklady a aktualni zdravotni stav zaka.

Charakteristické pro pohybové vzdélavani je rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani,
které piedpoklada diferenciaci ¢innosti i hodnoceni vykont zaku. Neméné dulezité je
odhalovani zdravotnich oslabeni zakt a jejich korekce v béznych i specifickych formach
pohybového uceni - v povinné télesné vychoveé, piipadné ve zdravotni télesné vychové. Proto
se nedilnou soucasti télesné vychovy stavaji korektivni a specidlni vyrovnavaci cviceni, ktera
jsou podle potieby preventivné vyuzivana v hodinach télesné vychovy pro vSechny zéky nebo
jsou zadavana zakiim se zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které jsou kontraindikaci jejich
oslabeni.

Skoldm se soucasné doporuéuje vyrovnavat pohybovy deficit zaka III. (ptip. 1I.) zdravotni
skupiny a jejich potiebu korektivnich cviéeni zafazovanim povinného ¢i volitelného predmétu,
jehoz obsah vychazi z tematického okruhu Zdravotni télesna vychova (jako adekvatni nahradu
povinné télesné vychovy nebo jako rozsifeni pohybové nabidky). Tato nabidka vychazi ze
situace v moderni spole¢nosti, kterd v mnohém zivot usnadiuje, ale paradoxné tim vyvolava uz
v détském veku Cetnd zdravotni oslabeni, kterd je nutné napravovat a korigovat (z nedostatku
intenzivniho a vhodné zaméfeného pohybu, z dlouhodobého setrvavani ve statickych polohach,
z nadmérného piijmu potravy v nevhodné skladbé, z nekvalitniho ovzdusi, z ¢etnych stresovych
situaci, neptiznivych socidlnich vztahti atd.). Zakladni vzdélavani tak reaguje na poznatky
lékati, Ze zdravotnich oslabeni v celé populaci pfibyva a zdravotné€ oslabené dité¢ potiebuje
v&tsi mnoZstvi spontannich i cilend zamétenych pohybovych aktivit nez dité zdravé. Ucast ve
zdravotni télesné vychové vede Zaky k poznani charakteru jejich zdravotniho oslabeni i miry a
rozsahu omezeni nékterych cCinnosti. Soucasné predkladd konkrétni zptisoby ovliviiovani
zdravotnich oslabeni (specialni cviceni, vSestranné zamétené pohybové cinnosti, relaxacni
techniky, plavani atd.) a jejich zafazovani do denniho rezimu zakd.

Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje k utvareni a rozvijeni kli¢ovych kompetenci
zaki tim, ze vede zaky k:
e poznavani zdravi jako dileZité hodnotu v kontextu dalsich Zivotnich hodnot
e pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni i socialni pohody a k
vnimédni radostnych prozitki z Ccinnosti podpofenych pohybem, piijemnym
prostiedim a atmosférou piiznivych vztahd,
e poznavani ¢loveka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach zivota
na zpusobu vlastniho jednédni a rozhodovani, na wrovni mezilidskych vztaht
1 na kvalité prostfedi,



e ziskavani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co mize zdravi prospet,
i na to, co zdravi ohrozuje a poskozuje,

e vyuzivani osvojenych preventivnich postupt pro ovliviiovani zdravi v dennim
rezimu, k upeviiovani zptsobl rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou
zdravi v kazdé zivotni situaci i1 k poznavani a vyuzivani mist souvisejicich S
preventivni ochranou zdravi,

e propojovani ¢innosti a jednani souvisejicich se zdravim a zdravymi mezilidskymi
vztahy se zdkladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.,

e chépani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu 1 dusevni pohody jako vyznamného
ptedpokladu vybéru profesni drahy, partnerti, spolecenskych ¢innosti atd.,

e ochrané¢ zdravi a zivotd pfi kazdodennich rizikovych situacich i mimotfadnych udélostech
a k vyuzivani osvojenych postupt spojenych s fesenim jednotlivych mimofadnych udalosti

e aktivnimu zapojovani do Cinnosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné
prospésnych ¢innosti ve Skole i v obci.

Vyuka vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi je realizovana v pfedmétech Télesna vychova a
Vychova ke zdravi. Hodinové dotace vSech predmétii jsou ptitazeny podle Ucebniho planu
SVP.

4.8.1 Vychova ke zdravi

Charakteristika vzdélavaciho oboru

Predmét Vychova ke zdravi pfindsi zdkladni poznani o ¢lovéku v souvislosti s preventivni
ochranou jeho zdravi. U¢i zaky aktivné rozvijet a chranit zdravi v propojeni vSech jeho slozek
(socialni, psychické a fyzické) a byt za né odpovédny. Zaci si upeviiuji hygienické, stravovaci,
pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky, rozvijeji dovednosti odmitat Skodlivé latky,
pfedchazet tirazim a €elit vlastnimu ohroZeni v kaZzdodennich 1 mimotadnych situacich.

Do vzdélavaciho oboru jsou zalenéna témata ,,Ochrana Clovéka za mimotadnych situaci®,
»oexualni vychova“ a nékteré aspekty ,,Dopravni vychova®.

Vychovné vzdélavaci strategie k utvareni a rozvijeni kliCovych kompetenci

Kli¢ova kompetence | Vychovné a vzdélavaci strategie

Kompetence K uceni Podpora rozvoje dovednosti a zptisobli rozhodovani metodami,
které umoziuji pfimou zkuSenost

Dostatek informacnich zdroji — knihovna, internet, exkurze atd.

Propojeni informaci se skute¢nym Zivotem

Samostatnost, organizace vlastni ¢innosti

Komunikace, spoluprace v tymu

Prezentace vlastnich vysledk

Tvoftivost (prace na projektech)

Prace v motivujicim prostiedi

Hodnoceni za to, co zak umi, ne za to, co neumi

Stanoveni postupnych cilti

Ziskané védomosti a poznatky aplikovat v praktickém zivoté




Osobni ptiklad

Kompetence k Feseni
problémi

Poznatky nejsou piedkladany v hotové podob¢

Uplatiiovani mezipfedmétovych vztahti

Objevovani vzajemnych pficin a souvislosti ptirodnich
a spolecenskych jeva a déji

Siroké uplatnéni praktickych cviteni

Uplatiiovani zakladnich myslenkovych operaci — srovnavani,
analyza, syntéza, zobecnovani, abstrakce

Rozvoj schopnosti logického uvazovani

Podpora netradi¢nich zptlisobt feseni

Kompetence
komunikativni

Prostor pro komunikace riznymi formami (Gstné, pisemné,
vytvarnymi prostfedky, vyuzitim technickych prostredki)

Dodrzovani etiky komunikace (vécnost, naslouchéni, respektovani
ruznych ndzort — origindlnich, nezdafenych apod.)

Zaklad spoluprace a spolecného prozivani

Ptedpoklady pro poznavani sebe a vztahti k jinym

Prace v tymu

Kompetence socidalni
a persondlni

Atmosféra demokracie a pratelstvi

Kooperativni uc¢eni, spoluprace ve vyuce

Osobni odpovédnost za vysledky spole¢né prace

Spoluprace uciteli

Spoluprace s rodici a dal§imi partnery

Ucit se samostatn¢ rozhodovat a nést disledky za sva rozhodnuti

Demokracii a svobodu nezaménovat za anarchii

Nutnost dodrZzovani mravnich hodnot a sluSného jednani

Vhodnou formou prosazovat svoje zajmy

Ucit se argumentovat

Ucit se chapat bohatstvi a sloZitost citového Zivota, rozvijet citovou
otevienost viici podnétim z prostiedi, ve kterém Ziji

Ucit se oteviené a kultivované projevovat své city

Kompetence obCanské

Stanoveni jasnych pravidel pro souZiti ve $kole — prava, povinnosti,
sankce

Vztahy ve Skole — ucta, sounélezitost, uznani

Otevienost vici spoluzakiim

Solidarita s druhymi

Rozvijeni kritickych postoju k negativnim jeviim ve Skole
1 spole€nosti

Integrace zaki vyzadujicich specialni péci

Multikulturni vychova — porozuméni odlisSnému zptsobu Zivota lidi
Z jinych kultur

Vytvareni podminek pro adaptaci zaki z jinych kulturnich prostiedi

Ohleduplnost vii¢i starym a nemocnym lidem




Vhodné prostiedi — funk¢ni, estetické, bezpecné — spolutcast
na jeho upraveé

Prevence Sikany a nasili

Ucit se ohleduplnému a citlivému vztahu k lidem, ptirodé,
kulturnim a etickym hodnotadm

Kompetence pracovni Osvojovani zakladnich pracovnich dovednosti a navyki

Diisledné dodrzovani bezpecnosti prace pti ¢innostech ve skole

Utast zaki pii upravach prosttedi skoly

Uplatiiovani sebehodnoceni zaka

Dodrzovani zésad hygieny prace

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru

zak

2.

10.

11.

Ocekavané vystupy

1. respektuje piijata pravidla souZiti mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky a prispiva
K utvdieni dobrych mezilidskych vztahii v komunité

vysvétli role ¢lenit komunity (rodiny, tiidy, spolku) a uvede p¥iklady pozitivniho
a negativniho vlivu na kvalitu socidalniho klimatu (vrstevnicka komunita, rodinné
prostiedi) 7 hlediska prospéSnosti zdravi

vysvétli na prikladech piimé souvislosti mezi télesnym, duSevnim, socidalnim zdravim
a vitah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potieb a hodnotou zdravi; dovede
posoudit rizné zpiisoby chovani lidi 7 hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi
druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni podpory zdravi
posoudi riizné zpiisoby chovani lidi 7 hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi
druhych a vyvozuje 7 nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni podpory zdravi
usiluje v ramci svych moZnosti a zkuSenosti o aktivni podporu zdravi

vyjadii vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu vrstevnikii,
rodiny i v nejblizZsim okoli

dava do souvislosti sloZeni stravy a zpusob stravovdni s rozvojem civilizacnich nemoci
a Vv ramci svych moZnosti uplatiiuje zdravé stravovaci navyky

uplatiiuje osvojené preventivni zpiisoby rozhodovaini, chovdni a jedndni v souvislosti
S béZnymi, pienosnymi, civilizacnimi a jinymi chorobami; svéii se  se zdravotnim
problémem a v pFipadé potieby vyhleda odbornou pomoc

projevuje odpovédny vitah k sobé samému, k vlastnimu dospivani a pravidlim
zdravého Zivotniho stylu; dobrovolné se podili na programech podpory zdravi v ramci
Skoly a obce

samostatné vyuZiva osvojené kompenzacni a relaxacni techniky a socidalni dovednosti
k regeneraci organismu, piekondvdni iinavy a predchdzeni stresovym situacim
respektuje zmény v obdobi dospivani, vhodné na né reaguje; kultivované se chova
K opacnému pohlavi




12.

13.

14.

15.

16.

respektuje vyznam sexuality v souvislosti se zdravim, etikou, moralkou a pozitivnimi
Zivotnimi cili; chdpe vyznam zdrZenlivosti v dospivani a odpovédného sexudlniho
chovani

uvdadi do souvislosti zdravotni a psychosocidlni rizika, spojend se zneuZivanim
navykovych latek, a Zivotni perspektivu mladého clovéka; uplatiiuje osvojené socidalni
dovednosti a modely chovani pii kontaktu se socidlné patologickymi jevy ve Skole i
mimo ni; v pFipadé potieby vyhleda odbornou pomoc sobé nebo druhym

vyhodnoti na zdkladé svych znalosti a zkuSenosti moZny manipulativni viiv
Vrstevnikii, médii, sekt; uplatiiuje osvojené dovednosti komunikacni obrany proti
manipulaci a agresi

projevuje odpovédné chovani v rizikovych situacich silnicni a Zelezni¢ni dopravy;
aktivné predchazi situacim ohroZeni zdravi a osobniho bezpeci, v pripadé potieby
poskytne adekvatni prvni pomoc

uplatiiuje adekvdtni zpiisoby chovdni a ochrany v modelovych situacich ohroZeni,
nebezpeci i mimoradnych uddalosti

Ucdivo:
VZTAHY MEZI LIDMI A FORMY SOUZITi
vztahy ve dvojici — kamaradstvi, pratelstvi, laska, partnerské vztahy, manzelstvi

a rodicovstvi

vztahy a pravidla souziti v prostiedi komunity — rodina, skola, vrstevnicka skupina, obec,

spolek

ZMENY V ZIVOTE CLOVEKA A JEJICH REFLEXE
détstvi, puberta, dospivani — télesné, dusevni a spoleCenské zmeény
sexualni dospivani a reproduk¢ni zdravi — zdravi reprodukéni soustavy, sexualita jako soucast

formovani osobnosti, zdrzenlivost, pifedCasna sexualni zkuSenost, promiskuita; problémy
téhotenstvi a rodicovstvi mladistvych; poruchy pohlavni identity

ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI
vyZiva

a zdravi — zasady zdravého stravovani, pitny rezim, vliv Zivotnich podminek a

zpusobu stravovani na zdravi; poruchy pfijmu potravy

vlivy vnéjSiho a vnitfniho prostredi na zdravi - kvalita ovzdusi a vody, hluk, osvétleni,

teplota

télesna a dusSevni hygiena, denni reZim — zasady osobni, intimni a duSevni hygieny,

otuzovani, denni reZim, vyvazenost pracovnich a odpoCinkovych aktivit, vyznam
pohybu pro zdravi, pohybovy reZzim

ochrana pied pienosnymi chorobami - zakladni cesty pfenosu nakaz a jejich prevence,

nakazy respiracni, pfenosné potravou, ziskané v piirod¢, prenosné krvi a sexualnim
kontaktem, pfenosné bodnutim hmyzu a stykem se zviraty

ochrana pred chronickymi neprenosnymi chorobami a pred turazy - prevence

kardiovaskularnich a metabolickych onemocnéni; preventivni a léCebnd péce;
odpovédné chovani v situacich urazu a Zivot ohrozujicich stavll (Grazy v domécnosti, pfi
sportu, na pracovisti, v doprave), zdklady prvni pomoci




RIZIKA OHROZUJICi ZDRAVI A JEJICH PREVENCE

stres a jeho vztah ke zdravi — kompenzacni, relaxatni a regeneracni techniky
k piekonavani unavy, stresovych reakci a k posilovani dusevni odolnosti

auto-destruktivni zavislosti — psychickd onemocnéni, nésili mifené proti sobé samému,
rizikové chovani (alkohol, aktivni a pasivni koufeni, zbrané, nebezpecné latky a
predméty, nebezpecny internet), nasilné chovani, t¢zké zivotni situace a jejich zvladani,
trestna ¢innost, dopink ve sportu

skryté formy a stupné individualniho nasili a zneuzivani, sexualni kriminalita — Sikana
ajiné projevy nasili; formy sexualniho zneuzivani déti; kriminalita mladeze;
komunikace se sluzbami odborné pomoci

bezpecné chovani a komunikace — komunikace s vrstevniky a nezndmymi lidmi, bezpe¢ny
pohyb Vv rizikovém prostiedi, nebezpe¢i komunikace prostiednictvim elektronickych
médii, sebeochrana a vzajemna pomoc v rizikovych situacich a v situacich ohrozeni

dodrZovani pravidel bezpe¢nosti a ochrany zdravi — bezpecné prostfedi ve Skole, ochrana
zdravi pfi rGznych cinnostech, bezpecnost v doprave, rizika silnicni a Zelezni¢ni
dopravy, vztahy mezi Uc¢astniky silnicniho provozu v¢. zvladani agresivity, postup v
ptipadé dopravni nehody (tisiiové volani, zajisténi bezpecnosti)

manipulativni reklama a informace — reklamni vlivy, plisobeni sekt

ochrana ¢lovéka za mimoiadnych udalosti - klasifikace mimofadnych udalosti, varovny
signdl a jiné zplsoby varovani, zdkladni tikoly ochrany obyvatelstva, evakuace, ¢innosti
po mimotadné udélosti, prevence vzniku mimotadnych udalosti

HODNOTA A PODPORA ZDRAVIi
celostni pojeti clovéka ve zdravi a nemoci — slozky zdravi a jejich interakce, zdkladni
lidské potieby a jejich hierarchie
podpora zdravi a jeji formy — prevence a intervence, pisobeni na zménu kvality prostredi
a chovani jedince, odpovédnost jedince za zdravi, podpora zdravého Zivotniho stylu,
programy podpory zdravi

OSOBNOSTNI A SOCIALNi ROZVOJ

sebepoznani a sebepojeti — vztah ksobé samému, vztah k druhym lidem; zdravé
a vyrovnané sebepojeti, utvafeni védomi vlastni identity

seberegulace a sebeorganizace ¢innosti a chovani — cviéeni sebereflexe, sebekontroly,
sebeovladani a zvladani problémovych situaci; stanoveni osobnich cilii a postupnych
krokt k jejich dosazeni; zaujimé hodnotovych postojit a rozhodovacich dovednosti pro
feSeni problémi v mezilidskych vztazich; pomahajici a prosocialni chovani

psychohygiena v socialni dovednosti pro pifedchazeni a zvladani stresu, hledani pomoci pii
problémech

mezilidské vztahy, komunikace a kooperace — respektovani sebe sama 1 druhych,
pfijiméni nazoru druhého, empatie; chovani podporujici dobré vztahy, aktivni
naslouchani, dialog, efektivni a asertivni komunikace a kooperace v riiznych situacich,
dopad vlastniho jednani a chovani



6. ro¢nik

Konkrétni vystupy pro zaka Ucivo Vystupy
Vztahy mezi lidmi a formy souziti | Vychova
k obcanstvi:
1.7 Vychova
ke zdravi:
1,2
respektuje pravidla souziti mezi vztahy ve dvojici
vrstevniky a svym chovanim piispiva
k dobrym vztahtim mezi lidmi v roding¢,
Skole, obci; jmenuje podminky vzniku
manzelstvi a pldnovaného rodicovstvi
vztahy a pravidla souziti v prostiedi
komunity
Zmény v zivoté ¢lovéka a jejich Vychova
reflexe ke zdravi:
1.,9.,11.,12
charakterizuje obdobi puberty; respektuje | détstvi, puberta, dospivani
pfijata pravidla souziti mezi vrstevniky a
partnery; vymezi hodnoty ¢loveka
dilezité pro navazovani partnerskych
vztaht
uplatiiuje zasady hygieny; pojmenovava sexualni dospivani a reprodukéni
pohlavni organy zdravi
Zdravy zpisob Zivota Vychova
a péce o zdravi ke zdravi:3.,
4.,5.,6., 7.,
8.,9.,10,
15. Télesna
vychova 1.2,
1.5,
Vychova

k obcanstvi:
1.6

sestavi rodinny jidelni¢ek dle zasad
spravného stravovani

vyZiva a zdravi

vyvaruje se nevhodného vyuzivani
volného Casu a umi rozpoznat rizika;
zafazuje do svého rezimu dne vhodné
formy aktivniho odpocinku

vlivy vnéjsiho a vnitiniho prostiedi
na zdravi

uplatituje zésady télesné a duSevni
hygieny

télesnd a dusevni hygiena, denni
rezim




uplatiiuje zésady hygienickych norem

ochrana pfed pfenosnymi
chorobami

projevuje zodpoveédné chovani v situacich

ohrozujicich zdravi

ochrana pted chronicky
nepfenosnymi chorobami a pied
urazy

Rizika ohroZujici zdravi a jejich
prevence

Vychova
ke zdravi:
3.,4.,9.,10.
13.,14.,15.
T¢lesna
vychova 1.4
Vychova

k obcanstvi:
1.5, 2.3,
4.10

rozliSuje typy stresl a vyvaruje
se faktoriim ke stresu vedoucim

stres a jeho vztah ke zdravi

uvédomuje si rizika zneuZzivani
navykovych latek

autodestruktivni zavislosti

rozpozna situace ohrozujici jeho
bezpecnost, Vy Vyrovava se situaci
narusujici bezpecnost ostatnich

skryté formy a stupné
individualniho nasili a zneuzivani,
sexualni kriminalita

rozpozna situace ohrozujici jeho
bezpecnost, vy varovava se situaci
narusujici bezpec¢nost ostatnich

bezpecné chovani a komunikace

projevuje odpoveédnost k sobé samému
odpovédnost za své zdravi 1 zdravi
druhych

dodrzovani pravidel bezpecnosti a
ochrany zdravi

uvédomuje si rizika nabidek
zprostfedkovanych neosobné&; porovna
informace na zdklad¢ rtiznych zdroji

manipulativni reklama a informace

dokéZe aktivizovat slozky zachranného
systému

ochrana ¢lovéka za mimotadnych
udalosti

Hodnota a podpora zdravi

popisSe hierarchii potieb ¢loveka

Vv jednotlivych vyvojovych etapach Zivota

celostni pojeti ¢lovéka ve zdravi a
nemoci

popise dopady zdravého a nezdravého
zivotniho stylu na zdravi ¢lovéka

Vv jednotlivych vyvojovych etapach zivota

podpora zdravi a jeji formy

Osobnostni a socialni rozvoj




stranky osobnosti

charakterizuje své kladné a zaporné sebepoznéni a sebepojeti

lidského Zivota

popise piedpoklady k dosazeni seberegulace a sebeorganizace
stanovenych cilt ¢lovéka ¢innosti a chovani

uvede piiklady eliminace negativnich psychohygiena

vlivl spolecnost na svoji osobu

popise lidské vztahy, komunikaci a mezilidské vztahy, komunikace a
spolupraci v jednotlivych etapach kooperace

Prurezova témata

Osobnostni a socialni vychova

Roénik Piredmét Téma
6. A\ Vhodné a nevhodné névyky
6. VZ Kamaradstvi, pratelstvi
6. VZ Zasady slusného chovani a komunikace ve spolecnosti
6. A\ Zdravy Zivotni styl - rezim dne
6. A\ Vhodné a nevhodné vyuziti volného ¢asu
6. VZ Dusevni hygiena - relaxace
6. VZ Ochrana zdravi
6. VZ Linky divéry
7. VZ Vztah k druhému pohlavi
7. A\ Pravidla spolec¢enského chovani (pozdrav, piedstavovani,
korespondence, telefonovani, rétorika)
8. VZ Spolecenské normy a pravidla
8. VZ Mezilidsk4a komunikace
8. \/4 Asertivita
8. VZ Lidska solidarita
8. VzZ DuSevni a socialni zdravi
8. VZ Etické vztahy k nemocnému a zdravotné€ postizenému
8. VzZ City, proZivani, chovani, agrese
8. VZ Stres
Vychova demokratického ob¢ana
Roc¢nik Piredmét Téma
VZ




Vychova k mySleni v evropskych a globalnich souvislostech

Roc¢nik Piedmét Téma

7. VZ Ochrana ¢lovéka za mimotadnych situaci (Zivelné pohromy,
terorismus)

7. A\ Civiliza¢ni choroby

8. VZ Lidské solidarita

Multikulturni vychova

Rocénik Piredmét Téma

8. Vz Lidska solidarita
Environmentalni vychova

Rocénik Predmét Téma

6. A\ Zasady zdravého bydleni

6. A\ Zdravy Zivotni styl

6. A\ Vhodné a nevhodné vyuziti volného ¢asu

7. VZ Zivelné pohromy

7. VZ Zivotni prostiedi a nase zdravi

7. A\ Civiliza¢ni choroby

8. A\ Piisobeni vnéjsich a dédiénych vlivli na Zivot ¢loveka
Medialni vychova

Rocénik Predmét Téma

6. VZ Volny ¢as - vliv médii na uspofadani dne

6. VZ Reklama

8. Vz Média a mezilidskd komunikace

4.8.2 Télesna vychova

Charakteristika vzdélavaciho oboru

Vzdélavaci obor Télesna vychova jako soucast komplexnéj$itho vzdélavani zaka
V problematice zdravi sméfuje na jedné strané k poznani vlastnich pohybovych moznosti a
z4jml, na druhé strané¢ k pozndvani U¢inkli konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou
zdatnost, duSevni a socialni pohodu. Pohybové vzdé€lavani postupuje od spontdnni pohybové
¢innosti zaku k Cinnosti fizené a vybérové, jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit
uroven své zdatnosti a fadit do denniho rezimu pohybové ¢innosti pro uspokojovani vlastnich
pohybovych potieb i zajmu, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a
kompenzaci rtizného zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu Zivota. Ptredpokladem pro
osvojovani pohybovych dovednosti je v zdkladnim vzd€lavani zakav prozitek z pohybu a z
komunikace pti pohybu, dobfe zvladnutad dovednost pak zpétn¢ kvalitu jeho prozitku umociuje.



Charakteristické pro pohybové vzdélavani je rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadant,
které¢ predpoklada diferenciaci Cinnosti 1 hodnoceni vykonat zakli. Neméné dulezité je
odhalovani zdravotnich oslabeni zakl a jejich korekce v béznych i specifickych formach
pohybového uceni - vV povinné télesné vychove, ptipadné ve zdravotni télesné vychove. Proto
se nedilnou soucasti télesné vychovy stavaji korektivni a specidlni vyrovnavaci cviceni, ktera
jsou podle potieby preventivné vyuzivana v hodinéch télesné vychovy pro vsechny zaky nebo
jsou zadavana zakiim se zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které jsou kontraindikaci jejich

oslabeni.

Vychovné vzdélavaci strategie k utvareni a rozvijeni kliCovych kompetenci

Kli¢ova kompetence

Vychovné a vzdélavaci strategie

Kompetence K uceni

Podpora rozvoje dovednosti a zptisobli rozhodovéani metodami,
které umoznuji pfimou zkusenost

Samostatnost, organizace vlastni ¢innosti

Komunikace, spoluprace v tymu

Prace v motivujicim prostiedi

Hodnoceni za to, co zak umi, ne za to, co neumi

Stanoveni postupnych cilt

Osobni piiklad

Kompetence Kk FeSeni
problémi

Siroké uplatnéni praktickych cviceni

Rozvoj schopnosti logického uvazovani

Podpora netradi¢nich zptisobu feSeni

Kom petence
komunikativni

Dodrzovani etiky komunikace (vécnost, naslouchani, respektovani
riznych ndzorl — origindlnich, nezdafenych apod.)

Zaklad spoluprace a spolecného prozivani

Predpoklady pro pozndvani sebe a vztahii k jinym

Prace v tymu

Kompetence socidalni
a persondlni

Atmosféra demokracie a pratelstvi

Kooperativni u€eni, spoluprace ve vyuce

Osobni odpovédnost za vysledky spolecné prace

Spoluprace uciteli

Spolupréce s rodi¢i a dal§imi partnery

Ucit se samostatné rozhodovat a nést disledky za sva rozhodnuti

Demokracii a svobodu nezaménovat za anarchii

Nutnost dodrZzovani mravnich hodnot a slu§ného jednani

Vhodnou formou prosazovat svoje zajmy

Ugit se argumentovat

Ucit se chapat bohatstvi a sloZitost citového Zivota, rozvijet citovou
otevienost vii¢i podnétlim z prostiedi, ve kterém Ziji

Ucit se oteviené a kultivované projevovat své city

Kompetence obcanské

Stanoveni jasnych pravidel pro souziti ve Skole — prava, povinnosti,
sankce

Vztahy ve Skole — ticta, soundleZitost, uznani

Otevienost vici spoluzdklim

Solidarita s druhymi

Rozvijeni kritickych postojli k negativnim jeviim ve Skole
1 spoleCnosti




Integrace zaki vyzadujicich specialni péci

Multikulturni vychova — porozuméni odlisSnému zptsobu zivota lidi
Z jinych kultur

Vytvéreni podminek pro adaptaci zaki z jinych kulturnich prostredi

Ohleduplnost vii¢i starym a nemocnym lidem

Vhodné prosttedi — funk¢ni, estetické, bezpecné — spolutcast
na jeho upraveé

Prevence Sikany a nasili

Kompetence pracovni Diusledné dodrzovani bezpecnosti prace pii Cinnostech ve skole

Uplatiiovani sebehodnoceni zak

Dodrzovani zésad hygieny prace

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru

1. stupen

Ocekavané vystupy — 1. obdobi
zak

1.1 spojuje pravidelnou kaZdodenni pohybovou cinnost se zdravim a vyuZiva nabizené
piileZitosti

1.2 zvlada v souladu s individudalnimi piedpoklady jednoduché pohybové CcCinnosti
jednotlivce nebo Cinnosti provadéné ve skupiné; usiluje o jejich zlepSeni

1.3 spolupracuje p¥i jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutéZich

1.4 uplatiiuje hlavni zdasady hygieny a bezpecnosti pii pohybovych innostech ve znamych
prostorech Skoly

1.5 reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované Cinnosti a jeji organizaci

Ocekavané vystupy — 2. obdobi

zak
2.1 podili se na realizaci pravidelného pohybového reZimu; uplatiiuje kondicné zaméiené
cinnosti; projevuje piiméienou samostatnost a vili po zlepSeni urovné své zdatnosti
2.2 zaifazuje do pohybového reiimu korektivni cviceni, piedevs§im v souvislosti
S jednostrannou zdtéZi nebo vlastnim svalovym oslabenim
2.3 zvlada v souladu s individudlnimi piedpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytvaii
varianty osvojenych pohybovych her
2.4 uplatiiuje pravidla hygieny a bezpeéného chovdni v béiném sportovnim prostiedi;
adekvatné reaguje v situaci urazu spoluzika
2.5 jednoduSe zhodnoti kvalitu pohybové Cinnosti spoluiika a reaguje na pokyny Kk
vlastnimu provedeni pohybové cinnosti
2.6 jednd v duchu fair play: dodriuje pravidla her a soutéZi, poznd a oznaci zjevné
Pprestupky proti pravidlium a adekvdtné na né reaguje; respektuje pii pohybovych ¢innostech
opacné pohlavi
2.7 uZiva pFi pohybové Cinnosti zakladni osvojované télocviéné ndzvoslovi; cvi¢i podle
jednoduchého nakresu, popisu cviceni
2.8 zorganizuje nendrocné pohybové Cinnosti a soutéZe na urovni tiidy
2.9 zmévi zakladni pohybové vykony a porovnd je s predchozimi vysledky




2.10 orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich ve
Skole i v misté bydlisté; samostatné ziskad potiebné informace

U¢ivo
CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVi
vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim 74k, délka a intenzita pohybu
priprava organismu — piiprava pfed pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi, napinaci
a protahovaci cviceni
zdravotné zaméiené Cinnosti — spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze; pripravna,
kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné zamétena cviceni a jejich praktické vyuziti
rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu
hygiena pii TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cvi¢ebniho prostiedi, vhodné obleceni
a obuti pro pohybové aktivity
bezpecnost pri pohybovych ¢innostech — organizace a bezpecnost cvicebniho prostoru,
bezpecnost v Satnach a umyvarnach, bezpecna piiprava a ukladani natradi, nacini a
pomticek, prvni pomoc v podminkach TV

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

pohybové hry — s riznym zamétfenim; netradicni pohybové hry a aktivity; vyuziti hracek
a netradi¢niho nacini pfi cviceni; pohybova tvotivost

zaklady gymnastiky — prupravnd cviceni, akrobacie, cvi¢eni s nacinim ana naradi
odpovidajici velikosti a hmotnosti

rytmické a kondi¢ni formy cvi¢eni pro déti — kondi¢ni cviceni s hudbou nebo rytmickym
doprovodem, zaklady estetického pohybu, vyjadieni melodie arytmu pohybem,
jednoduché tance

pripravné upoly — pietahy a pretlaky

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

zaklady sportovnich her — manipulace s mi¢em, palkou ¢i jinym hernim nacinim
odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hfte,
prapravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel minisportt

turistika a pobyt v prirodé — piesun do terénu a chovani v dopravnich prostiedcich pfti
presunu, chiize v terénu, (podle podminek skoly)

plavani — (zdkladni plavecka vyuka) hygiena plavani, adaptace na vodni prostiedi, zékladni
plavecké dovednosti, jeden plavecky zpisob (plavecka technika), prvky sebezachrany
a dopomoci tonoucimu

lyZovani, brusleni (podle podminek skoly) — hry na sné¢hu a na led¢, zakladni techniky
pohybu na lyzich a bruslich

dalsi pohybové ¢innosti (podle podminek Skoly a zajmu Zdkii)

CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE UCEN{
komunikace v TV — zakladni télocvicné nazvoslovi osvojovanych c¢innosti, smluvené
povely, signaly
organizace pri TV — zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve zndmém (b&ézném) prostiedi
zasady jednani a chovani — fair play, olympijské idealy a symboly
pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu, soutézi
méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni vykont, zakladni pohybové testy



zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA (PRVKY ZDRTV JSOU VYUZIVANY V POVINNE TV)
1. stupen

Ocekavané vystupy — 1. obdobi

zak
1.1 uplatiiuje spravné zpitsoby drieni téla v riiznych polohdach a pracovnich cinnostech;
zaujima spravné zakladni cvicebni polohy
1.2 zvlada jednoducha specialni cviceni souvisejici s vliastnim oslabenim

Ocekavané vystupy — 2. obdobi

zak
2.1 zaiazuje pravidelné do svého pohybového reZimu specidlni vyrovndvaci cviceni
souvisejici s vlastnim oslabenim v optimalnim poctu opakovani
2.2 zvlada zakladni techniku specidalnich cvic¢eni; koriguje techniku cvic¢eni podle obrazu
Vv zrcadle, podle pokynit ucitele
2.3 upozorni samostatné na cinnosti (prostiedi), které jsou v rozporu s jeho oslabenim

U¢ivo
CINNOSTI A INFORMACE PODPORUJICi KOREKCE ZDRAVOTNICH
OSLABENI
zdravotni oslabeni — konkrétni zdravotni oslabeni zaka, prevence, pohybovy rezim, vhodné
obleceni a obuti pro ZdrTV, zasady spravného drZeni téla, dechova cviceni, vnimani
pocitt pii cvi¢eni, nevhodna cviceni a ¢innosti (kontraindikace zdravotnich oslabeni)

SPECIALNI CVICENI
zaklady specialnich cvifeni — zakladni cvi¢ebni polohy, zakladni technika cviceni, soubor
specidlnich cviceni pro samostatné cviceni

Vzhledem K ucelenému systému specidlnich cviceni, ktery je shodny pro 1. i 2. stupen, je
formulovano ucivo tohoto tématu jen na 2. stupni s predpokladem vyuziti v celém zdkladnim
vzdelavani.

VSEOBECNE ROZVIJEJICi POHYBOVE CINNOSTI

pohybové ¢innosti v navaznosti na obsah TV — s pfihlédnutim ke konkrétnimu druhu
a stupni oslabeni

1. ro¢nik

Konkrétni vystupy pro Zaka Ucivo Vystupy
dodrzuje pokyny pro bezpecnost Dovednosti z Tv a sportu 1.2,1.3,1.4,
pii pohybovych ¢innostech a pro pfesun 15

na sportovisté

pouziva vhodné obleceni a obuv na sport

reaguje na jednoduché povely a signaly

respektuje zasady fair play




zatazuje se pravidelné do pohybového Pripravna, kondi¢ni, rytmicka, 1.1,12,15
rezimu déti v hodinach Tv pfedev§im kompenzacni a relaxacni cviceni
v ndvaznosti na jejich svalova oslabeni,
dlouhodobé sezeni
snazi se o spravné provadeéni cvikd pod vedenim ucitele
dodrzuje zasady bezpecnosti Gymnastika 11,12,14
pii pohybovych ¢innostech
ptedvede v souladu se svymi akrobacie - kotoul vpied (nacvik)
individualnimi schopnostmi kotoul vpted
Cviceni s vybranym na¢inim cviceni s nafinim
Atletika 1.1,12,15
piedvede v souladu s individualnimi bézecka abeceda
predpoklady zakladni pohybové vykony
usiluje o jejich zlepSeni rychlé béhy - 50m
pojmenovava zdkladni atletické discipliny | vytrvalostni béh do 400m
skok do dalky z mista
skok do dalky z rozb&éhu
hod mi¢kem
Sportovni hry 1.3
ovlada a dodrzuje zakladni pravidla Riizné sportovni hry
osvojovanych her
ucivo zafazeno ve form¢ kurzu Plavani 1.5
metodické vedeni vycviku fizeno pracovniky plavecké Skoly
2. ro¢nik
Konkrétni vystupy pro Zaka Ucivo Vystupy
ATLETIKA
uplatiiuje pravidla bezpecnosti Zakladni pojmy 14
pfti atletickych ¢innostech a za pomoci
ucitele je dodrzuje

zvlada zakladni pojmy souvisejici
s béhem, skokem do dalky a hodem

zjednodusene¢ startovni povely a signaly

Béh |

1.1,1.2

zvlada zakladni techniku nizkého
a polovysokého startu

pripravna cviceni pro ovliviiovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti

zvlada zakladni techniku b&hu, skoku
do déalky z mista, hodu mi¢kem z mista

zéklady nizkého a polovysokého startu

rychly béh na 50 metrd

Skok

1.2

pripravna cvic¢eni pro ovlivilovani odrazové sily

a obratnosti

odraz z mista

skok do dalky z mista

Hod

1.2




pripravnd cvic¢eni pro hod mickem

hod mic¢kem z mista

GYMNASTIKA

Zakladni pojmy 14

uplatiuje pravidla bezpecnosti pii
gymnastickych cvicenich a za pomoci
ucitele je dodrzuje

zékladni bezpecnostni pravidla pfi gymnastickém
cviceni

zvlada zakladni gymnastické drzeni téla zakladni cvicebni polohy, postoje,
pohyby pazi, nohou, trupu
Akrobacie 1.2
kotoul vpied pripravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vpied
Lavic¢ka ( kladinka) 12,15
zvlada zéklady chlize na lavicce chtize s dopomoci ( riizné obmény )
s dopomoci ucitele
MiCOVE HRY 1.3
zvlada techniku piihravky tréenim prupravna cviceni pro mi¢ové hry
obouru¢
chyta prihravku od spoluhrace nacvik technik hazeni, chytani, ptfihravani
pii mi¢ovych hrach uziva hod a pfihravku | nécvik hodu a ptihravky jednoruc
jednou rukou
PLAVANI
Adaptuje se na vodni prostiedi, dodrzuje | Zékladni plavecky vycvik 14,15
hygienu plavani, zvlada dle
individualnich ptedpokladi zakladni
plavecké dovednosti, prvky sebezachrany
a bezpec€nosti
3. ro¢nik
Konkrétni vystupy pro Zaka Ucivo Vystupy
ATLETIKA
Uplatiiuje pravidla bezpe¢nosti pti Zéklady bezpecnosti pii atletickych 14,15
atletickych disciplinach ¢innostech, vhodné obleceni
Reaguje na zékladni pokyny, signaly Zakladni pojmy
a gesta ucitele
Zvlada zakladni techniku nizkého Startovni povely
a polovysokého startu
Zvlada zakladni techniku b&hu, skoku Zaklady techniky behii, skoki a hodit
do dalky a hodu mi¢kem z chtlize
1z rozbéhu
B¢h | 1.1,1.2

Prlpravna cviceni pro ovlivitovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti




Rychly béh do 50 m |

Vytrvalostni béh na draze

Skok | 1.2

Pripravna cviceni pro ovlivitovani odrazové sily
a obratnosti

Skok do dalky s rozbéhem

Hod | 1.2
Priipravna cviceni pro hod mickem
Hod mickem 1.2
GYMNASTIKA 14,15
Uplatnuje pravidla bezpec¢nosti Zakladni pojmy
pii gymnastickych ¢innostech
a rytmizaci, dodrzuje je za pomoci ucitele

Aktivné se zapojuje do pohybovych
¢innosti

Zakladni cvicebni polohy, postoje a pohyby pazi,
nohou, trupu, ndzvy pouzivaného naradi a nacini

DrzZeni téla

Pripravna cviceni pro ovliviiovani pohyblivosti,
obratnosti, sily, rychlosti a koordinace pohybt atd.

Akrobacie | 1.2
Spravné provede kotoul vpred Kotoul vpred
Lavicka |
Chiize bez dopomoci
POHYBOVE HRY 1.1,13, 1.4,
1.5
Zakladni pojmy
Uvédomuje si rtizna nebezpeci pii hrach | Bezpecnost pii riznych druzich her
a snaZi se jim zabranit
Zapojuje se do pohybovych her Pravidla pohybovych her
Vyuziti pfirodniho prostiedi pro pohybové hry
SPORTOVNI HRY 1.1,13, 1.4,
1.5
Zvlada zakladni pojmy osvojovanych Zakladni pojmy
¢innosti

Jedna v duchu fair play, za pomoci ucitele
dodrzuje pravidla soutézi

Zakladni role ve hte, pravidla zjednodusenych her
(miniher) souvisejici s osvojovanou ¢innosti

Uvédomuje si riiznd nebezpeci
pii sportovnich hrach a snazi se jim
zabranit

Bezpecnost pii pohybovych hrach

Chytani mic¢e obouru¢

Stielba na ko$

Ovléada jednoduché micové hry

Ptihravka jednoruc
a obouruc




UPOLY A KOMPENZACNI 1.1
CVICENI ZDRTV
1.1,1.2

Pretahy a pretlaky

Priipravna, kondi¢ni, koordinacni, kompenzacni,
relaxacéni, vyrovnavaci, tvofiva a jina cviceni

Zarazuje se pravideln¢ do pohybového rezimu déti
v hodindch TV, pfedevSim v ndvaznosti na jejich
svalova oslabeni, dlouhodobé sezeni atd.

PLAVANI | 14,15

Adaptuje se na vodni prostiedi, dodrzuje | Zakladni plavecky vycvik

hygienu plavani, zvlada dle

individudlnich piedpokladt zakladni

plavecké dovednosti, prvky sebezachrany

a bezpecnosti

4. ro¢nik

Konkrétni vystupy pro Zaka Uc¢ivo Vystupy

ATLETIKA 2.1,25,2.8,
2.9

Zakladni pojmy

uplatiiuje pravidla bezpecnosti
pii atletickych disciplindch

zakladni discipliny, pomicky pro
méteni vykond, tpravu doskocisté

zvladé aktivné osvojované pojmy

reaguje na zakladni pokyny, signaly
a gesta ucitele

zakladni techniky behi, skok,
hodu

startovni povely

zakladni zplisoby méfeni a zaznamenavani vykont

B¢h | 2.9

zvlada aktivné techniku nizkého
a polovysokého startu

pripravna cvic¢eni pro ovlivitovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti

zvlada aktivné zakladni techniky b&ht,
skokti, hodi

zvlada upravit doskociste, ptipravit start
béhu (¢aru) a vydat

bézecka abeceda

povely pro start

nizky start (na povel) ,,polovysoky start*

rychly béh na 50 m, vytrvalostni
beh na draze 400 m

Skok 2.1

dovede zméfit a zapsat vykony
v osvojovanych disciplindch a porovna je
s predchozimi vysledky

prapravna cviceni pro ovliviiovani odrazové sily
a obratnosti

jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim
chybam

skok do dalky s rozbéhem




Hod 2.1
uplatiuje zaklady pravidel bezpecnosti pripravnd cviceni pro hod mickem
zvlada zakladni pojmy aktivné hod mickem s rozbéhem
reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele | spojeni rozbéhu s odhodem
GYMNASTIKA 2.2,2.5,2.7
Zakladni pojmy

zakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi,
nohou, trupu, ndzvy pouzivaného naradi a nacini

pripravna cvic¢eni
pro ovliviiovani pohyblivosti,
obratnosti, sily, rychlosti a

koordinace pohybu
Akrobacie 2.7
zvlada kotoul vpted kotoul vpted
Preskok 2.7
zvlada zaklady gymnastického odrazu pripravnd cviceni pro nacvik gymnastického
z mustku odrazu z mustku
Lavicka (kladinka) | 2.7
snazi se samostatné o estetické drzeni t€la | chlize bez dopomoci s riznymi obménami
POHYBOVE HRY 2.3,2.4,2.6
Zakladni pojmy
Zvlada vybrané pohybové hry Pravidla pohybovych her
Vyuziti ptirodniho prostiedi pro
pohybové hry
uplatiiuje pravidla bezpecnosti a hygieny | SPORTOVNI HRY 2.3,2.4,2.6
pii sportovnich hrach, jedna v duchu fair
play
Zakladni pojmy
zvlada zakladni pojmy osvojovanych osvojovanych ¢innosti, zékladni oznaceni
¢innost vybaveni hiist, zdkladni role ve hie ,,Pravidla
zjednoduSenych sportovnich her*
dovede zaznamenat vysledek utkani
a pomahat pii rozhodovani
zvlada konkrétni hry se zjednoduSenymi | zakladni organizace utkani:
pravidly(vybijend, minifotbal, losovéani, zahajeni, pocitani skore,
minibasketbal) ukonceni utkani
zvlada elementarni herni ¢innosti vhodné obuti a obleceni pro sportovni hry
jednotlivce a vyuziva je v zakladnich
kombinacich i v utkénich podle
zjednoduSenych pravidel
Podili se na realizaci pravidelného PRUPRAVNA, KONDICNI, 2.1,2.2
pohybu, uplatiiuje kondicné zaméiené KOORDINACNI, ZDRTV
&innosti, zafazuje korektivni cviden. KOMPENZACNI, RELAXACNI, | 2.1,2.2,2.3
Uplatituje pravidla hygieny a bezpeéného | VYROVNAVACI, TVORIVA A
chovani. JINA CVICENI
Adaptuje se na vodni prostiedi, dodrzuje | PLAVANI- dle moZnosti $koly 2.3
hygienu plavani, zvlada dle ZDRTV 2.3

individualnich ptedpokladl zédkladni




plavecké dovednosti, prvky sebezachrany
a bezpecCnosti

5. ro¢nik

Konkrétni vystupy pro Zaka Ucivo Vystupy

Pozné vhodné obleceni a obuv na sport, POZNATKY Z TV A SPORTU 2.4,2.6
odhadne dopravni situaci, jeji nebezpeci a
vyvodi spravné feseni; snazi se zachovat
adekvatné situaci

Znd z4sady fair play chovani

Ptiprava pied pohybovou ¢innosti

Uklidnéni po zatézi, protahovaci cviceni

Rychle a piesné reaguje na povely: pozor, | PORADOVA CVICENI 2.7
pohov, rozchod

S ostatnimi nastoupi do: dvojtadu, zastupu, dvojstupu

Umi se samostatné rozcvicit PRfJPRAVNA, KONDICNL 2.1, 2.2, 2.5,
KOMPENZACNI A 2.7
RELAXACNI CVICENI

Umi predvést nékteré posilovaci cviky na rizné ¢asti téla

Umi pfedvést vybrané relaxacni cviky

GYMNASTIKA 2.1,2.2, 25,
2.7
Predvede kotoul vpied Akrobacie
Provede rozbéh a odraz z mustku snozmo | Preskok
Prejde lavicku bez dopomoci Lavicka (kladina)

Pod vedenim ugitele pesné opakuje cviky | RYTMICKA A KONDICNI GYMNASTIKA

Po pfedvedeni opakuje: krok pfisunny, posko¢ny, cval

ATLETIKA 2.4,2.8,2.9

Na povely odstartuje z polovysokého Béh
a z nizkého startu

Predvede bézeckou zdatnost (50m, vytrvalostni béh)

Sko¢i do délky po rozbéhu a odrazu Skok daleky
z jedné nohy (odraz od prkna)

Umi provést tipravu doskoc€isté

Odhodi micek z rozb&hu ze spravného Hod
odhodového postoje

SPORTOVNI HRY 2.3,2.4,2.6,
2.10

Ptihraje vnitinim nartem, probéhne Kopana
slalom s mi¢em

Spolupracuje se svymi spoluhraci pii hie

Ovlada zakladni pravidla kopané




Chyta mi¢ "do kosiku", odhazuje mi¢ Vybijena
jednou rukou

Nacvik prehozu hiisté jednou rukou

Spolupracuje se svymi spoluhraci pii hire

Ovlada zékladni pravidla vybijené

Pouzivé spravné drzeni mice Minikosikova

Ptihrava obouruc i jednoruc tréenim
aozem

Dribluje na mist¢ i za pohybu

Spolupracuje se svymi spoluhraci pti hie

Ovlada zakladni pravidla minikosikové

Prehodi sit’ na pfehazovanou Ptehazovana

Spolupracuje se svymi spoluhraci pii hie

Ovlada zakladni pravidla ptrehazované

PLAVANI- dle mozZnosti §koly

Adaptuje se na vodni prostiedi, dodrzuje ZDRTV 2.3
hygienu plavani, zvlada dle
individudlnich predpokladt zakladni
plavecké dovednosti, prvky sebezachrany
a bezpecnosti

2. stupen

1. CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Ocekavané vystupy

zak
1.1 aktivné vstupuje do organizace svého pohybového reZimu, nékteré pohybové Cinnosti
zarazuje pravidelné a s konkrétnim ticelem
1.2 usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; 7 nabidky zvoli vhodny rozvojovy program
1.3 samostatné se pripravi pired pohybovou Cinnosti a ukondi ji ve shodé s hlavni innosti -
zatéZovanymi svaly
1.4 odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a zdravim; upravi
pohybovou aktivitu vzhledem k udajium o znecisténi ovzdusi
1.5 uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné znamém prostiedi sportovist', prirody,
silnicniho provozu; piedvida moZnd nebezpeci urazu a prizpiisobi jim svou &innost

Ucivo

vyznam pohybu pro zdravi — rekreacni a vykonnostni sport, sport divek a chlapcti

zdravotné orientovana zdatnost — rozvoj ZOZ, kondi¢ni programy, manipulace se
zatizenim

prevence a korekce jednostranného zatiZeni a svalovych dysbalanci — pripravna,
kompenzacni, vyrovnéavaci, relaxacni a jind zdravotné zaméfena cviceni

hygiena a bezpecnost pri pohybovych ¢innostech — Vv nestandardnim prostfedi, prvni
pomoc pii TV a sportu v riizném prostiedi a klimatickych podminkach, improvizované
osetfeni poranéni a odsun ranéného



2. CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Ocekavané vystupy

zak
2.1 zvldda v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti
a tvorivé je aplikuje ve hive, soutéZi, pri rekreacnich ¢innostech
2.2 posoudi provedeni osvojované pohybové innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich

wrwve

U¢ivo

pohybové hry — s riznym zamétenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity

gymnastika — akrobacie, pieskoky, cviceni s na¢inim a na naradi

estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem — zéklady
rytmické gymnastiky, cviceni s na¢inim; kondi¢ni formy cviceni pro dany vek zaku;
tance

upoly — zéklady sebeobrany, zadklady aikidd, judo, karate

atletika — rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zaklady piekazkového béhu, skok
do dalky nebo do vysky, hod mickem nebo granatem, vrh kouli

sportovni hry (alesporn dve hry podle vybéru skoly) — herni ¢innosti jednotlivce, herni
kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel zakovské kategorie

turistika a pobyt v prirodé — pfiprava turistické akce, pfesun do terénu a uplatiiovani
pravidel bezpecnosti silni¢niho provozu v roli chodce a cyklisty, chiize se zatézi
I Vmirné naroéném terénu, tabofeni, ochrana ptirody, zaklady orientaéniho bé&hu,
dokumentace z turistické akce

plavani (podle podminek skoly — zdokonalovaci plavecka vyuka, pokud neprobéhla zakladni
plaveckd vyuka, musi predchazet adaptace na vodni prostiedi a zakladni plavecké
dovednosti) — dalsi plavecké dovednosti, dalsi plavecky zpisob (plavecka technika),
dovednosti zdchranného a branného plavani, prvky zdravotniho plavani a plavecky
sportt, rozvoj plavecké vytrvalosti

lyZovani, snowboarding, brusleni (podle podminek skoly) — bézecké lyzovani, lyzatska
turistika, sjezdové lyZovani nebo jizda na snowboardu, bezpecnost pohybu v zimni
horské krajing, jizda na vleku; (dalsi zimni sporty podle podminek skoly)

dalsi (i netradi¢ni) pohybové ¢innosti (podle podminek skoly a zajmu zakii)

3. CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

Ocekavané vystupy

zak
3.1 uZivda osvojované nazvoslovi na urovni cvicence, rozhodciho, divika, Ctendie novin
a Casopisii, uZivatele internetu
3.2 naplituje ve Skolnich podminkdch zakladni olympijské myslenky — Cestné soupeient,
pomoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavni, ochranu piirody p¥i sportu
3.3 dohodne se na spoluprdci i jednoduché taktice vedouci k uspéchu druZstva a dodriuje
JI
3.4 rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici 7 role hrace, rozhodciho, divika,
organizdtora
3.5 sleduje urcené prvky pohybové Cinnosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti




3.6 zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce na urovni
Skoly; spolurozhoduje osvojované hry a soutéZe

3.7 zpracuje naméiend data a informace o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

Ucivo

komunikace v TV — télocvicné ndzvoslovi osvojovanych cinnosti, smluvené povely,
signaly, gesta, znacky, zaklady grafického zapisu pohybu, vzajemna komunikace
a spoluprace pii osvojovanych pohybovych ¢innostech

organizace prostoru a pohybovych ¢innosti — v nestandardnich podminkach; sportovni
vystroj a vyzbroj — vybér, oSetfovani

historie a soucasnost sportu — vyznamné soutéze a sportovci, olympismus - olympijska
charta

pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodi, soutézi

zasady jednani a chovani v riizném prostredi a pri riiznych ¢innostech

méreni vykont a posuzovani pohybovych dovednosti — méieni, evidence, vyhodnocovani

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA (prvky ZdrTV jsou vyutiviny v povinné TV)
2. stupeii
Ocekavané vystupy
zak
1.1 uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost p¥i korekci zdravotnich oslabeni
1.2 zarazuje pravidelné a samostatné do svého pohybového reZimu specidlni vyrovnavaci

cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje o jejich optimalni provedeni
1.3 aktivné se vyhyba innostem, které jsou kontraindikaci zdravotniho oslabeni

U¢ivo
CINNOSTI A INFORMACE PODPORUJICi KOREKCE ZDRAVOTNICH
OSLABENI
zakladni druhy oslabeni jejich pFi¢iny a mozné disledky — zakladni pojmy osvojovanych
¢innosti, prevence a korekce oslabeni, denni rezim z pohledu zdravotniho oslabeni,

soustifedéni na cviCeni, védoma kontrola cviCeni, nevhodna cviCeni a ¢innosti
(kontraindikace zdravotnich oslabeni)

SPECIALNI CVICEN{

oslabeni podpiirné pohybového systému (A) — poruchy funkce svalovych skupin (A1);
poruchy patefe — odchylky ptedozadniho zakiiveni (A2) a vyboceni patefe do stran (A3);
poruchy stavby dolnich koncetin (A4): lokalni a celkové relaxace; spravné drzeni hlavy,
pletence ramenniho, panve, kolen; protazeni prsnich a bedernich svalli, zadni strany
stehen a ohybacti kycle; posilovani Sijového, mezilopatkového, btisniho, hyzd'ového,
stehenniho a Iytkového svalstva, vzptfimovacu trupu; zvySeni kloubni pohyblivosti a
rozsahu pohybu; uvoliiovani pétete; rotani cviceni; spravny dychaci stereotyp

oslabeni vnitinich organi (B) — oslabeni obéhového a dychaciho systému (B1); oslabeni
endokrinniho systému (B2); obezita (B3); ostatni oslabeni vnitfnich organti (B4):
(kromé cviceni ze skupiny A) rozvoj hlavnich a pomocnych dychacich svald; hrudni  a
brani¢ni dychani pii zvySené zatézi; adaptace na zvysSenou zatéz; cvieni koordinace a
rovnovahy



oslabeni smyslovych a nervovych funkci (C) — oslabeni zraku (C1); oslabeni sluchu (C2);
neuropsychické oslabeni (C3): (kromé cviceni ze skupiny A) adaptace srde¢né-cévniho
a dychaciho systému; koordinace pohybu; rovnovéazné polohy; rozvoj sluchového,

zrakového a taktilntho vnimani rytmu;

cviceni s hudebnim doprovodem; orientace

Vv prostoru; zrakova lokalizace, rychlost zrakového vnimani

VSESTRANNE ROZVIJEJICI POHYBOVE CINNOSTI
pohybové ¢innosti v navaznosti na vzdélavaci obsah TV — s pfihlédnutim ke konkrétnimu

druhu a stupni oslabeni

6. —-9. rocnik

Konkrétni vystupy pro Zika Ucivo Vystupy
Rozpozna vyznam atletiky jako vhodné Atletika TV-13,2.1,
prupravy pro jiné sporty 2.2,3.1.,
3.2,3.3,
3.4., 35,
3.6, 3.7,
Provede organizaci jednotlivych soutézi, zmé&ii a zapiSe vykony.
Pojmy olympijské discipliny

Uziva a rozpozna zakladni sportovni
povely.

Zakladni pravidla atletickych soutézi

Uziva zaklady techniky dalSich
osvojovanych disciplin.

Zaklady techniky disciplin

Aplikuje pripravna cviceni pro jednotlivé
atletické Cinnosti

Pripravna cviceni pro jednotlivé atletické
¢innosti: béh, skok, hod mickem

Dokéze sestavit tabulky rekordi

Zaklady evidence vykonil

Snazi se o fair play jednani pii hrach.

Sportovni hry

individudlni, brankové, sitové, palkové......

Objasni, rozpozna zékladni rozdily mezi jednotlivymi druhy sportovnich her (kolektivni,

Ovlada zakladni pravidla a uplatiuje je
ve hie

Zakladni principy pro fizeni a rozhodovani
pohybovych her

Provede zdkladni udrzbu né&¢ini a Gpravu
hiist’ pred utkanim a po utkéni.

Ukoly vyplyvajici z hernich funkci a roli ve hie

Radost ze hry, prozitek a spoluprace

Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich
dovednosti

Herni funkce (brankaft, kapitan, atd)

Zakladni pravidla sportovnich her |

Specifikace bezpecnosti a hygieny pii
sportovnich hrach

Ptiprava a organizace utkdni

Uprava rtiznych povrchil hiist

Sportovni hry:fotbal, basketbal, volejbal,
florbal....

Gymnastika

Pouzivéa osvojované pojmy




Provede zéchranu a dopomoc
pii osvojovanych cvicich

Zachrana a dopomoc

Provede nebo se pokusi provést stoj na rukou, pfemet stranou, roznozku pies nafadi, vymyk,

zékladni cvicebni prvky
na klading (D)

Ukaze vyuzité gymnastické prvky a uziva
pii ptiprave kratké sestavy.(D)

Akrobacie - preskoky, hrazda, kladina

Provadi zdravotné pohybové a kulturné
estetické funkce pohybu s hudebnim
doprovodem (D)

Zapojeni do fizeni a samostatného hodnoceni
kvality

Ukéze zakladni aerobni cvi¢eni s hudbou

(D)

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

Rzné druhy pohybu s hudebni a rytmickym
doprovodem

Technika a estetika pohybu

Rychlostné silova cviceni

Protahovaci a napinaci cviceni

Plavani (Dle moznosti skoly)

Zhodnoti zdravotni a rozvojovy vyznam
plavani

Pouziva rizné plavecké zplisoby, startovni
skok, obratku

Vyznam plavani pro zdravi a regeneraci

Ptredvede prvni pomoc pii zachrané
tonouciho

Zakladni plavecké discipliny

Zachrana tonouciho

Zaradi brusleni jako vhodnou pohybovou
1 spoleCenskou ¢innost.

Brusleni (Dle moznosti Skoly)

Ukéze jednoduché prvky pii jizdé

Osvojeni sportu na ledé

Jednoduché prvky pfi jizde - jizda vpied a vzad,
obraty, zastaveni, zména sméru

LyZovani (Dle moznosti skoly)

Zatadi lyZovani jako vhodnou pohybovou
1 spolecenskou Cinnost

Osvojeni sportu na horach

Provede oSetfeni lyzi

OSetieni lyZi a bot

Predvede prvni pomoc pfi urazu na lyZich

Zpisoby zachrany piivoldni pomoci

Ukaze jednoduché prvky pfi jizde

Jednoduché prvky pfi jizdé - pluh, obloucky

Prupravna, kondi¢ni, koordinaéni,
kompenzacni, relaxaéni, vyrovnavaci, tvoriva

a jina cviceni

Zarazuji se pravidelné do pohybového rezimu
deti v hodinach TV, predevsim v navaznosti na
Jjejich svalova oslabeni, dlouhodobé sezeni atd.)

Turistika a pobyt
v prirodé




Prurezova témata

Osobnostni a socialni vychova

Roc¢nik Predmét Téma
4. TV Kolektivni hry
6.—09. TV Sportovni hry

Vychova demokratického ob¢ana

Roc¢nik Piredmét Téma

1.-5. TV Olympiada - pravidla, spravedInost, tolerance, empatie,
narodnosti, staty

6. - 9. TV Sportovni hry, gymnastika

Vychova k mySleni v evropskych a globalnich souvislostech

Roénik Piredmét Téma
6.-9. TV Olympijské discipliny
Multikulturni vychova
Roénik Piredmét Téma
TV

Environmentalni vychova

Roénik Piredmét Téma
TV
Medialni vychova
Roénik Piredmét Téma
TV
Financ¢ni gramotnost
Roénik Predmét Téma
6. TV Zaci si uvédomi, Zze $kola umoziuje vyzkouset velké mnozstvi
sportovnich aktivit zdarma
8. TV Zaci si uvédomi, Zze $kola umoziuje vyzkouset velké mnoZstvi
sportovnich aktivit zdarma
9. TV Zaci si uvédomi, Ze $kola umoziuje vyzkouset velké mnoZstvi

sportovnich aktivit zdarma




