Télesna vychova

roénik TEMA VYSTUP uCivo POZNAMKY
CASOVA DOTACE  zak: PRUREZOVA TEMATA
1-4 [Télesna vychova — voli sportovni vybaveni (vystroj a vyzbroj) [Teoretické poznatky

odpovidajici pfislusné &innosti a okolnim
podminkam (klimatickym, zafizeni,
hygiené, bezpecnosti) a dovede je
udrzovat a oSetrovat;

komunikuje pfi pohybovych ¢innostech —
dodrzuje smluveneé signaly a vhodné
pouziva odbornou terminologii;

dovede se zapojit do organizace turnaju a
soutézi a umi zpracovat jednoduchou
dokumentaci;

dokaze rozhodovat, zapisovat a sledovat
vykony jednotlived nebo tymu;

dovede pfipravit prostfedky k planovanym
pohybovym cinnostem;

sestavi soubory zdravotné zamérenych
cviCeni, cviceni pro télesnou a dusevni
relaxaci;

navrhne kondi¢ni program osobniho
rozvoje a vyhodnoti jej;

uplatiiuje zasady sportovniho tréninku;
dokaze vyhledat potfebné informace z
oblasti zdravi a pohybu;

dovede o pohybovych Cinnostech
diskutovat, analyzovat je a hodnotit;
dovede rozvijet svalovou silu, rychlost,
vytrvalost, obratnost a pohyblivost;
ovlada kompenzacni cvi€eni k regeneraci
télesnych a duSevnich sil, i vzhledem k
pozadavkim budouciho povolani;
uplatriuje osvojené zpUsoby relaxace;

- vyznam pohybu pro zdravi; prostfedky
ke zvySovani sily, rychlosti, vytrvalosti,
obratnosti a pohyblivosti; technika

a taktika; zasady sportovniho tréninku
- odborné nazvoslovi; komunikace

- vystroj, vyzbroj; udrzba

- hygiena a bezpecnost; vhodné
oble€eni — cviCebni ubor a obuti;
zachrana a dopomoc;

zasady chovani a jednani v rizném
prostfedi; regenerace a kompenzace;
relaxace

- pravidla her, zavodu a soutézi

- rozhodovani; zasady sestavovani a
vedeni sestav vSeobecné rozvijejicich
nebo cilené zaméfenych cviceni

- pohybové testy; méfeni vykonu

- zdroje informaci

Pohybové dovednosti

Télesna cviceni

- poradova, vSestranné rozvijejici,
kondi¢ni, koordina¢ni, kompenzacni,
relaxacni aj. jako soucast viech
tematickych celki

Gymnastika

- gymnastika: cvi€eni s nacinim, cviceni
na naradi, akrobacie, Splh

- rytmicka gymnastika: pohybové
cinnosti a kondicni programy cviCeni

s hudebnim a rytmickym doprovodem;

tanec
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— dovede uplatriovat techniku a zaklady Atletika

taktiky v zakladnich a vybranych
sportovnich odvétvich;

— uplatiiuje zasady bezpecnosti pfi
pohybovych aktivitach;

— je schopen sladit pohyb s hudbou, umi
sestavit pohybové vazby, hudebné
pohybové motivy a vytvofit pohybovou
sestavu (skladbu);

— vyuziva pohybové Cinnosti pro
vSestrannou pohybovou pfipravu a
zvysSovani télesné zdatnosti;

— participuje na tymovych hernich
Cinnostech druzstva;

— dovede rozlisit jednani fair play od
nesportovniho jednani;

— dokaze zjistit uroven pohyblivosti,
ukazatele své télesné zdatnosti a
korigovat si pohybovy rezim ve shodé se
zjisténymi udaji;

— pozna chybné a spravné provadéné
¢innosti, umi analyzovat a zhodnotit
kvalitu pohybové Cinnosti nebo vykonu;

— OVEfi uroven télesné zdatnosti a svalove
nerovnovahy;

- béhy (rychly, vytrvaly); starty; skoky do
vySky a do dalky; hody a vrh kouli
Pohybové hry

drobné a sportovni

- alespon dvé sportovni hry

Upoly

- pady

- zakladni sebeobrana

Testovani télesné zdatnosti

- motorické testy

Brusleni

- zaklady brusleni na ledé nebo inline
(jizda vpfed, zména sméru jizdy,
zastaveni)

1-4

Zdravotni télesna
vychova

— zvoli vhodna cvi€eni ke korekci svého
zdravotniho oslabeni a dokaze rozlisit
vhodné a nevhodné pohybové &innosti
vzhledem k poruse svého zdravi;

— je schopen zhodnotit své pohybové
moznosti a dosahovat osobniho vykonu

z nabidky pohybovych aktivit.

- specialni korektivni cvi€eni podle
druhu oslabeni

- pohybové aktivity, zejména
gymnasticka cvi€eni, pohybové hry,
plavani, turistika a pobyt v pfirodé

- kontraindikované pohybové aktivity
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1-4 |Péce o zdravi > uplatriuje ve svém jednani zakladni Zdravi
znalosti o stavbé a funkci lidského - Cinitelé ovliviujici zdravi: Zivotni
organismu jako celku; prostiedi, Zivotni styl, pohybové aktivity,
> popiSe, jak faktory Zivotniho prostiedi vyZiva a stravovaci navyky, rizikove
ovlivAuji zdravi lidi; chovani a;.
- zdivodni vyznam zdravého Zivotniho - rizikove faktory poSkozujici zdravi
stylu; - prevence Urazll a nemoci
> dovede posoudit viiv pracovnich podminek|- medialni obraz krasy lidskeho téla,
a povolani na své zdravi v dlouhodobé ~ komercni reklama ] ]
perspektivé a vi, jak by mohl kompenzovatZasady jednani v situacich osobniho
jejich nezadouci dusledky; ohr.ozevryl aza njlmo.ragnyc’h udalosti
— dovede posoudit psychické, estetické a [ mlmpradpe uc'ial_os’u (Zivelni pohromy,
socialni Gginky pohybovych &innosti; havarie, krizove situace aj.)
> popise vliv fyZICkehO a psyChiCkéhO - ZakIaQn’l ukoly ochrany obyvatelstva
zatizeni na lidsky organismus; (varovani, evakuace)
— orientuje se v zasadach zdravé vyzivy a v P':V"' pomoc, -
jejich alternativnich smérech; - urazy a r)arv\_le zdravotr)| p”hOd}’ ,
— kriticky hodnoti medialni obraz krasy i Eoranelnl pri hromadném zasazeni
lidského téla a komeréni reklamu; obyvate N . v s
', dovede posoudit prosp&&né moznosti - stavy bezprostiedné ohroZujici Zivot
kultivace a estetizace svého vzhledu;
— dovede rozpoznat hrozici nebezpedi a vi,
jak se doporucuje na né reagovat;
— prokaze dovednosti poskytnuti prvni
pomoci sobé a jinym;
1 Lyzovani — formou |- voli sportovni vybaveni (vystroj a vyzbroj) - zaklady sjezdoveho lyZovani (zataceni,

sportovniho dne za
vhodnych podminek

odpovidajici pfislusné &innosti a okolnim
podminkam (klimatickym, zafizeni,
hygieng, bezpecnosti) a dovede je
udrzovat a oSetrovat;

dovede uplatfovat techniku ve vybranych
sportovnich odvétvich;

zastavovani, sjizdéni i pfes terénni
nerovnosti)

- zaklady bézeckého lyzovani

- chovani pfi pobytu v horském prostfedi
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— uplatiiuje zasady bezpecnosti pfi

pohybovych aktivitach;

Plavani — formou

— dovede uplatiiovat techniku ve vybranych |- adaptace na vodni prostredi
kursu sportovnich odvétvich; - dva plavecké zpusoby
> uplatriuje zasady bezpeénosti pfi - urCena vzdalenost plaveckym
pohybovych aktivitach; zpusobem
> vyuziva pohybové &innosti pro - dopomoc unavenému plavci, zachrana
vSestrannou pohybovou pfipravu a tonouciho
zvySovani télesné zdatnosti;
2  [Turistikaasporty |- voli sportovni vybaveni (vystroj a vyzbroj) r pfiprava turistické akce

v pFirodé — formou
sportovniho dne za
vhodnych podminek

%

odpovidajici pfislusné &innosti a okolnim
podminkam (klimatickym, zafizeni,
hygiené, bezpecnosti) a dovede je
udrzovat a oSetrovat;

uplatiiuje zasady bezpecCnosti pfi
pohybovych aktivitach;

— vyuziva pohyboveé cinnosti pro vSestrannou

pohybovou pfipravu a zvySovani télesné
zdatnosti;

- orientace v krajiné
- orientacni béh




