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4.7. Clovék a zdravi

Zdravi Clovéka je chdpano jako vyvdieny stav télesné, duSevni a socidlni pohody. Je
utvareno a ovliviovdno mnoha aspekty, jako je styl Zivota, chovani podporujici zdravi, kvalita
mezilidskych vztahU, kvalita Zivotniho prostfedi, bezpeci clovéka atd. ProtoZe je zdravi
dilezitym predpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro optimalni pracovni vykonnost,
stdvd se poznavani a praktické ovliviiovani podpory a ochrany zdravi jednou z priorit
zakladniho vzdélavani.

Vzdélavaci oblast ¢lovék a zdravi pfindsi zakladni podnéty pro ovliviiovani zdravi (poznatky,
¢innosti, zplsoby chovani), s nimiz se Zaci seznamuiji, uci se je vyuZzivat a aplikovat ve svém
Zivoté. Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméruje predevsim k tomu, aby Zaci pozndvali sami
sebe jako Zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, smysl zdravotni prevence i hloubku
problémd spojenych s nemoci & jinym poskozenim zdravi. Zaci se seznamuji s rliznym
nebezpecim, které ohrozuje zdravi v béznych i mimoradnych situacich, osvojuji si dovednosti
a zpusoby chovani (rozhodovani), které vedou k zachovani ¢i posileni zdravi, a ziskavali
potfebnou miru odpovédnosti za zdravi vlastni i zdravi jinych. Jde tedy z velké &asti o
poznavani zasadnich Zivotnich hodnot, o postupné utvareni postojd k nim a o aktivni jednani
v souladu s nimi. NapInéni téchto zdmérU je v zakladnim vzdélavani nutné postavit na ucinné
motivaci a na ¢innostech a situacich posilujicich zajem zak( o problematiku zdravi.

Pti realizaci této vzdélavaci oblasti je tfeba klast dlraz predevsim na praktické dovednosti
a jejich aplikace v modelovych situacich i v kazdodennim Zivoté skoly. Proto je velmi dllezité,
aby cely Zivot Skoly byl ve shodé s tim, co se zaci o zdravi uéi a co z pohledu zdravi potrebuiji.
Zpocatku musi byt vzdélavani silné ovlivnéno kladnym osobnim prikladem ucitele, jeho
vSestrannou pomoci a celkovou pfiznivou atmosférou ve skole. Pozdéji pristupuje dliraz i na
vétsi samostatnost a odpovédnost zakd v jednani, rozhodovani a ¢innostech souvisejicich se
zdravim. Takto chapané vzdélavani je zakladem pro vytvareni aktivnich pristupl zakd k rozvoji
i ochrané zdravi.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi je vymezena a realizovana v souladu s vékem 7aka ve
vzdélavacich oborech Vychova ke zdravi a Télesnd vychova, do niZ je zahrnuta i zdravotni
télesna vychova. Vzdélavaci obsah oblasti Clovék a zdravi prolind do ostatnich vzdé&lavacich
oblasti, které jej obohacuji nebo vyuZzivaji (aplikuji), a do Zivota sSkoly.

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi vede Zaky k aktivnimu rozvoji a ochrané zdravi v
propojeni vsech jeho sloZek (socialni, psychické a fyzické) a uéi je byt za né odpovédny. Svym
vzdélavacim obsahem navazuje na obsah vzdélavaci oblasti Clov&k a jeho svét a prolind do
ostatnich vzdélavacich oblasti. Zaci si osvojuji zasady zdravého Zivotniho stylu a jsou vedeni k
jejich uplatiiovani ve svém Zivoté i k osvojovani icelného chovani pfi ohrozeni v kazdodennich
i rizikovych situacich i pfi mimoradnych udalostech. Vzhledem k individudlnimu i socidlnimu
rozméru zdravi vzdélavaci obor Vychova ke zdravi obsahuje vychovu k mezilidskym vztahim a
je velmi Gzce propojen s prifezovym tématem Osobnostni a socialni vychova. Zaci si rozsituji
a prohlubuji poznatky o sobé i vztazich mezi lidmi, partnerskych vztazich, manzelstvi a rodiné,
Skole a spolecenstvi vrstevnik(.

Vzdélavaci obor Télesnd vychova jako soucast komplexnéjsiho vzdélavani zakd v
problematice zdravi sméfuje na jedné strané k poznani vlastnich pohybovych moznosti a
zajmU, na druhé strané k poznavani ucinkd konkrétnich pohybovych cinnosti na télesnou
zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové
¢innosti Zaka k ¢innosti fizené a vybérové, jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit
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uroven své zdatnosti a radit do denniho rezimu pohybové ¢innosti pro uspokojovani vlastnich
pohybovych potfeb i zajm0, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a
kompenzaci rdzného zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu Zivota. Predpokladem pro
osvojovani pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdélavani zaklv prozitek z pohybu a z
komunikace pfi pohybu, dobfe zvlddnutd dovednost pak zpétné kvalitu jeho prozitku
umocnuje. V télesné vychové je velmi dllezité motivacni hodnoceni zaku, které vychazi ze
somatotypu Zaka a je postaveno na posuzovani osobnich vykontd kazdého jednotlivce a jejich
zlepsovani — bez pausalniho porovnavani zaka podle vykonovych norem (tabulky, grafy aj.),
které neberou v Uvahu ristové a genetické predpoklady a aktudlni zdravotni stav Zaka.

Charakteristické pro pohybové vzdélavani je rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani,
které predpoklada diferenciaci Cinnosti i hodnoceni vykonu Zakld. Neméné dileZité je
odhalovani zdravotnich oslabeni Zakd a jejich korekce v béinych i specifickych formach
pohybového uceni —v povinné télesné vychové, pripadné ve zdravotni télesné vychové. Proto
se nedilnou soucasti télesné vychovy stavaji korektivni a specidlni vyrovndvaci cviceni, ktera
jsou podle potreby preventivné vyuzivana v hodinach télesné vychovy pro vSechny zaky nebo
jsou zadavana zakam se zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které jsou kontraindikaci jejich
oslabeni.

Skoldm se soucasné doporucuje vyrovnavat pohybovy deficit zaka 1. (pfip. I1.) zdravotni
skupiny a jejich potfebu korektivnich cvi¢eni zafazovanim povinného ¢i volitelIného predmétu,
jehoz obsah vychdzi z tematického okruhu Zdravotni télesnd vychova (jako adekvatni ndhradu
povinné télesné vychovy nebo jako rozsifeni pohybové nabidky). Tato nabidka vychazi ze
situace v moderni spole¢nosti, kterda v mnohém Zivot usnadnuje, ale paradoxné tim vyvoldva
uz v détském véku cetnd zdravotni oslabeni, kterda je nutné napravovat a korigovat (z
nedostatku intenzivniho a vhodné zaméfeného pohybu, z dlouhodobého setrvavani ve
statickych polohach, z nadmérného pfijmu potravy v nevhodné skladbé, z nekvalitniho
ovzdusi, z ¢etnych stresovych situaci, nepriznivych socidlnich vztah( atd.). Zakladni vzdélavani
tak reaguje na poznatky lékarl, Ze zdravotnich oslabeni v celé populaci pribyva a zdravotné
oslabené dité potfebuje vétsi mnozstvi spontannich i cilené zamérenych pohybovych aktivit
nez dité zdravé. Ucast ve zdravotni télesné vychové vede Zaky k poznani charakteru jejich
zdravotniho oslabeni i miry a rozsahu omezeni nékterych cinnosti. Soucasné predklada
konkrétni zplsoby ovliviiovani zdravotnich oslabeni (specidlni cviceni, vSestranné zamérené
pohybové Cinnosti, relaxacni techniky, plavani atd.) a jejich zarazovani do denniho rezimu
zaka.

Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti
Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje k utvareni a rozvijeni klicovych kompetenci
zaku tim, Ze vede zaky k:

e poznavani zdravi jako dulezité hodnoty v kontextu dalSich Zivotnich hodnot

e pochopeni zdravi jako vyvazieného stavu télesné, dusevni i socidlni pohody
a k vnimani radostnych prozitk(i z Cinnosti podporenych pohybem, pfijemnym
prostfedim a atmosférou priznivych vztah(

e poznavani ¢lovéka jako jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota na zpUsobu
vlastniho jednani a rozhodovéani, na urovni mezilidskych vztahd i na kvalité
prostredi
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e ziskdvani zakladni orientace v ndzorech na to, co je zdravé a co mlze zdravi
prospét, i na to, co zdravi ohroZuje a poskozuje

e vyuzivani osvojenych preventivnich postupli pro ovliviiovani zdravi v dennim
rezimu, k upeviiovani zptisobU rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou
zdravi v kazdé Zivotni situaci i k poznavani a vyuZivani mist souvisejicich
s preventivni ochranou zdravi

e propojovani zdravi a zdravych mezilidskych vztahl se zakladnimi etickymi
a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.

e chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako vyznamného
predpokladu pro vybér partnera i profesni drahy, pro uplatnéni ve spole¢nosti atd.

e ochrané zdravi a Zivotl pfi kazdodennich rizikovych situacich i mimoradnych
udalostech a k vyuzivani osvojenych postupl spojenych s feSenim jednotlivych
mimoradnych uddlosti

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

Zarazeni oblasti Clovék a zdravi do vzdélavani umoZfiuje ve vy$§im stupni gymnazia
prohloubit vztah Zakd ke zdravi, posilit rozumové a citové vazby k dané problematice
a rozvinout praktické dovednosti, které urcuji zdravy Zivotni styl a kvalitu budouciho Zivota
v dospélosti. Zarfazeni této vzdélavaci oblasti vychazi i z pfedpokladu, Ze dobfe ptipraveni
a motivovani absolventi gymndzii mohou pozdéji vyrazné ovliviiovat Zivotni a pracovni postoje
ke zdravi v celé spolecnosti.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi se vzdélavacimi obory Vychova ke zdravi a Télesna
vychova navazuje ve svych vystupech i obsahu na stejnojmennou vzdélavaci oblast pro
zakladni vzdélavani. Jestlize se zakladni vzdélavani zamérovalo predevsim na utvareni vztahu
ke zdravi a na pozndvani preventivni ochrany vlastniho zdravi a bezpedi, vzdélavani na
gymnaziu sméruje dUslednéji k ziskani schopnosti aktivné podporovat a chranit zdravi v rdmci
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 rdmci své budouci
rodiny, pracovisté, obce atd.

Vyznamnou roli pfi tom hraje vétsi schopnost zak( ziskavat informace, analyzovat jejich
obsah, ovérovat (uplatiovat) poznané v praktickych cCinnostech, diskutovat o vzniklych
problémech, o jejich prozivani, o vlivu konkrétnich postup( fesSeni na zdravi atd. Realizace této
vzdélavaci oblasti tak (v porovnani se zakladnim vzdéldvanim) daleko vice stavi na
samostatnosti Zakd, na jejich aktivnim pfristupu k dané problematice, na osobnich
zkuSenostech a nazorech, ale i na uvédomélejsim utvareni vztah( k jinym osobam i okolnimu
prostredi, na vétsi zodpovédnosti za bezpecnost a zdravi, na organiza¢nich schopnostech atd.

Vychova ke zdravi ma ve vzdélavani predevsim prakticky a aplikacni charakter.
V navaznosti na prirodovédné a spolecenskovédni vzdéldvani a s vyuzitim specifickych
informaci o zdravi sméruje predevsim k hlubSimu poznavani rizikového a nerizikového chovani
(v partnerskych vztazich, rodi¢ovskych rolich, ve styku s ndvykovymi latkami a jinymi
Skodlivinami, pfi ohroZeni bezpeci atd.) a k osvojovani praktickych postupl vhodnych pro
vSestrannou aktivni podporu osobniho, ale i komunitniho a globalniho zdravi (v béZném zivoté
i pfi mimoradnych udalostech).

Télesnd vychova usiluje o trvaly vztah k pohybovym ¢innostem a o optimalni rozvoj
télesné, dusevni a socidlni zdatnosti. Vychazi predevsim z motivujici atmosféry, zajmu zaku a z
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jejich individudlnich predpokladl (moznosti). Vyuziva k tomu specifickych emocnich prozitkd,
socialnich situaci a bioenergetickych zatézi v individualné utvarené nabidce pohybovych
¢innosti (od zdravotné rekreacnich az po vykonnostni). Z hlediska celoZivotni perspektivy
sméruje télesna vychova k hlubsi orientaci zak( v otazkach vlivu pohybovych aktivit na zdravi.
Vede je k osvojeni a pravidelnému vyuzivani konkrétnich pohybovych cinnosti (kondi¢nich a
vyrovnavacich programi) v souladu s jejich pohybovymi zajmy a zdravotnimi potfebami.
Vyznamna zUstava otazka bezpecnosti a Urazové prevence pri pohybovych cinnostech. Velka
pozornost je i naddle vénovana rozvoji pohybového nadani ikorekcim pohybovych
znevyhodnéni (oslabeni).

Je tfeba i nadale dbat na to, aby pohled na problematiku zdravi nebyl Gzce oborovy
a podpora zdravi prolinala celym vzdélavanim i rezimem Skoly.

Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti
Vzdélavani v dané vzdélavaci oblasti sméfuje k utvareni a rozvijeni kli€ovych kompetenci
tim, Ze vede Zaka k:

e poznavani télesnych, dusevnich a socidlnich potreb i disledku jejich naplriovani ¢i
neuspokojovani;

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

e prebirani odpovédnosti za zdravi, bezpecnost a kvalitu Zivotniho prostiedi;

e upeviovani vazeb: zdravi — télesnd, dusevni a socidlni pohoda (zdatnost) — péce
o zdravi a bezpecnost — odpovédnost — vzdjemna pomoc — proZitek — vzhled —
vitalita — vykonnost — Uspésnost — socialni stabilita — zdravi;

e uplatiovani zdravého zpUsobu Zivota a aktivni podpory zdravi: zarazovani
osvédcenych cCinnosti a postupl z oblasti hygieny, stravovani, pohybu, osobniho
bezpeci, partnerskych vztahg;

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

e zprostfedkovani vhledu do Zivota dospélych a rodiny a k uplatfiovani zakonnosti,
tolerance, respektu a pomoci jako predpokladu bezkonfliktniho partnerského
vztahu a rodinného Zivota;

e aktivni ochrané zdravi prfed navykovymi latkami a jinymi Skodlivinami;

e osvojeni zplUsobl ucelného chovani a poskytnuti (zajisténi) nezbytné pomoci
v situacich ohrozeni zdravi a bezpeci, véetné mimoradnych udalosti;

e vnimdani pohybové cinnosti jako zdroje zdravotnich ucink(, ale i uméleckych,
emochnich, spolecenskych a jinych prozitk(;

e poznavani historie i soucasnosti spolec¢enského a sportovniho Zivota a k hodnoceni
konkrétnich jev( souvisejicich se zdravim.
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4.7.1. Télesna vychova

A) Obsahové, ¢asové a organizacni vymezeni

Pfedmét télesnd vychova zahrnuje ucivo a vystupy vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi,
tj. vzdélavaci obory télesna vychova a vychova ke zdravi.

Pti realizaci této je kladen dlraz predevsim na praktické dovednosti a jejich aplikace
v modelovych situacich i v kazdodennim Zivoté. Pfedmét vytvari podminky pro aktivni pfistup
zaku k rozvoji i ochrané zdravi, k rozvoji télesné i duSevni zdatnosti, odolnosti proti zatéZovym
situacim.

Pfedmét je dotovan v primé, sekundé, tercii a sexté tfemi hodinami, v ostatnich rocnicich
dvéma hodinami. V ramci pfedmétu Télesna vychova je vzdélavaci obor Vychova ke zdravi
realizovan ve vSech rocnicich nizsiho stupné a v sexté na vyssim stupni gymnazia.

Vzdélavani je zaméreno na

e regeneraci a kompenzaci jednostranné zatéze plisobené pobytem ve skole

e rozvoj pohybovych dovednosti a kultivaci pohybu

e poznavani zdravi jako nejdUlezitéjsi Zivotni hodnoty

e rozpoznavani zdakladnich situaci ohroZujicich télesné a duSevni zdravi a na
osvojovani dovednosti jim predchazet nebo je resit

e preventivni ochranu zdravi

e predchazeni Uraziim

e upevnéni ndvykd poskytovat zakladni prvni pomoc

B) Organizacni vymezeni vyucovaciho predmétu:

Vyuka probihd v télocvicné skoly, posilovné SG, v plaveckém bazénu, na Skolnim hfisti.
Lyzarské kurzy jsou organizovany pro sekundy a kvinty v lokalitdach Beskyd, Jesenikd,
pfipadné Alp.

V septimé je organizovan sportovni tydenni kurz.

Podle moznosti mohou byt do vyuky zarazeny také nékteré doplnkové sporty,
napr. badminton, stolni tenis, tenis a jiné.

Formy a metody prace se uZivaji podle charakteru uciva a cili vzdélavani - skupinové
vyucovani, samostatna prace, kolektivni prace.

C) Vychovné a vzdélavaci strategie pro rozvoj klicovych kompetenci zaku
1. Kompetence k uceni
Ucitel
e vede zaky k pozndavani vlastnich pohybovych schopnosti
e umoziuje systematické sledovani vyvoje vlastni fyzické zdatnosti
e hodnoti pokrok pfi dosahovani cil( ueni a prace, ocenuje aktivni pristup zaka.
2. Kompetence k feseni problému
Ucitel
e klade oteviené otazky
e ukazuje zakovi cestu ke spravnému feseni prostfednictvim jeho chyb
e podnécuje Zaky k argumentaci
e podnécuje k hledani vhodné taktiky v individudlnich i kolektivnich sportech
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e uplatiuje pfi feSeni probléml vhodné metody a dfive ziskané védomosti
a dovednosti Zaka.
3. Kompetence komunikativni
Ucitel
e vede Zaky k vystiznému, souvislému a kultivovanému projevu
e vede zaky k porozuméni odborného jazyka
o efektivné vyuzivd moderni informacni technologie
e otevira prostor k diskuzi o taktice druzstva
4. Kompetence socialni a personalni
Ucitel
e posuzuje realné fyzické a dusevni moznosti zaka
e pfispiva k vytvareni a udrzovani hodnotnych mezilidskych vztaht
e stanovuje cile a priority s ohledem na osobni schopnosti zdka, jeho zdjmovou
orientaci i Zivotni podminky, vyslechne a pfijme nazory ¢lenl druzstva
e zaddva ukoly, pti kterych mohou Zaci spolupracovat, vede zdky k tomu, aby brali
ohled na druhé
e vyzaduje dodrzovani pravidel slusného chovani
5. Kompetence obcéanské
Ucitel
e se zajima, jak vyhovuje zaklm jeho zplisob vyuky
e vede Zaky k aktivnimu sportovani
e objasiuje potreby dodrzovani hygieny pfi télesnych aktivitach
e vysvétluje prvni pomoc pfi Urazech leh¢iho charakteru
6. Kompetence pracovni a kompetence k podnikavosti
Ucitel
e vede Zaky k nutnosti dodrzovani pravidel ve sportu i v Zivoté
e vede zaky k dodrZovani obecnych pravidel bezpeénosti
e zpracovava a prezentuje namérené vykony
e vytvari pro zaky prilezitosti k aplikacim v modelovych situacich

PRIMA - DOTACE: 3 + 3, POVINNY

VYCHOVA KE ZDRAVi

vystupy udivo

prapravna, kompenzacni, vyrovnavaci,
relaxacni a jind zdravotné zamérena cviceni
hygiena a bezpecnost pfi pohybovych
¢innostech - prvni pomoc pfi TV a sportu
ochrana ¢lovéka za mimoradnych udalosti
vychova ke zdravému zpUsobu Zivota

usiluje v ramci svych moznosti a zkusenosti
o aktivni podporu zdravi

pokryti prarezovych témat
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - SRaSO , RPRD

presahy z:

Str. 434 z 560



Gymnazium Ostrava-Zabreh
Volgogradska 6a

G,

IKT (prima): Prace s PC a nase zdravi, Pt (tercie): Biologie ¢lovéka

RoOzv0J POHYBOVYCH SCHOPNOSTi A DOVEDNOSTi

vystupy

ucivo

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, nékteré pohybové
¢innosti zarazuje pravidelné a s konkrétnim
ucelem

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z
nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

samostatné se pripravi pfed pohybovou
¢innosti a ukonci ji ve shodé s hlavni
¢innosti -zatéZzovanymi svaly

zvlada v souladu s individudlnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hie,
soutézi, pfi rekreacnich ¢innostech

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

posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich
mozné priciny

dohodne se na spolupraci i jednoduché

taktice vedouci k uspéchu druistva a
dodrizuje ji

provadi osvojované pohybové dovednosti
na urovni individualnich predpokladi

pohybové hry

- Stafetové, honici, zahanéné, trefované a
pfihravané

pohybové dovednosti zamérené na
rychlostni, obratnostni, vytrvalostni a silové
schopnosti

poradova cviceni

kondi¢ni a estetické formy cviceni

- cviceni s nacinim

atletika

- béhy (rozvoj techniky béh( pomoci
béZecké abecedy, béZeckych cviceni)

- skoky (pouze skok daleky)

- hody

gymnastika

- akrobacie (kotouly, stoje, rovnovazna
cviceni, sestava z osvojenych prvk)

- preskoky (skrc¢ka, roznozka - rizné naradi)
- hrazda (vzpor, pravlek, seskoky)

- kruhy (houpani, komihani, shupy)

- Splh (ty¢, pokusy o vytvoreni klicky na lané
- chlapci)

Upoly

- pretahy, pretlaky, Upolové hry

sportovni hry (zaklady HCJ, herni
kombinace - zaklady, prlipravné hry, hra se
zjednodusenymi pravidly)

- basketbal

- florbal

- kopana

- vybijena

- pfehazovana

- drobné a doplniujici hry

pokryti prarezovych témat

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - RSP, SaS, PL, Ko

MULTIKULTURNI VYCHOVA - LV

presahy z:
PF (tercie): Biologie ¢lovéka
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vystupy

ucivo

usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti
o aktivni podporu zdravi

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, nékteré pohybové
¢innosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim
ucelem

dohodne se na spolupraci i jednoduché
taktice vedouci k uspéchu druzstva a
dodrzuje ji

sleduje urcené prvky pohybové Cinnosti a
vykony, eviduje je a vyhodnoti

spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

organizace a bezpecnost, vhodné obleceni
a obuti, hygiena

dopomoc a zachrana

zaklady nazvoslovi

zakladni pravidla

gesta, signdly a povely

komunikace a spoluprace

fair play jednani

méreni vykonu a posuzovani pohybovych
dovednosti

turistika a pobyt v pfirodé, ochrana
pfirody, dokumentace z turistické akce

SEKUNDA - DOTACE: 3 + 3, POVINNY

VYCHOVA KE ZDRAVi

vystupy

ucivo

samostatné vyuziva osvojené kompenzacni
a relaxacni techniky a socidlni dovednosti k
regeneraci organismu, prekondvani unavy a
predchazeni stresovym situacim

uplatiiuje osvojené preventivni zptsoby
rozhodovani, chovani a jednani v
souvislosti s béZnymi, pfenosnymi,
civiliza¢nimi a jinymi chorobami; svéfi se se
zdravotnim problémem a v pfipadé potieby
vyhleda odbornou pomoc

usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti
o aktivni podporu zdravi

vysvétli na prikladech pfimé souvislosti
mezi télesnym, duSevnim a socidlnim
zdravim; vysvétli vztah mezi
uspokojovanim zakladnich lidskych potreb
a hodnotou zdravi; dovede posoudit rtizné
zpusoby chovani lidi z hlediska
odpovédnosti za vlastni zdravi

prapravna, kompenzacni, vyrovnavaci,
relaxacni a jind zdravotné zamérena cviceni
kondi¢ni programy

hygiena a bezpecnost pti pohybovych
¢innostech - v nestandardnim prostredi,
prvni pomoc pfi TV a sportu, improvizované
oSetreni poranéni a odsun ranéného
vychova ke zdravému zpUsobu Zivota

pokryti prarezovych témat
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OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - PH

presahy z:
Pt (tercie): Biologie ¢lovéka

RoOzv0J POHYBOVYCH SCHOPNOSTi A DOVEDNOSTi

vystupy

ucivo

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

provadi osvojované pohybové dovednosti
na urovni individualnich predpokladi

dohodne se na spolupraci i jednoduché
taktice vedouci k uspéchu druistva a
dodrizuje ji

zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hre,
soutézi, p¥i rekreacnich ¢innostech

samostatné se pripravi pfed pohybovou
¢innosti a ukonci ji ve shodé s hlavni
¢innosti -zatéZovanymi svaly

pohybové hry

- Stafetové, honici, zahanéné, s vyuzitim
netradi¢niho nacini

pohybové dovednosti zamérené na
rychlostni, obratnostni, vytrvalostni a silové
schopnosti

zdokonalovani potadovych cviceni
kondi¢ni a estetické formy cviceni

- cviceni s nacinim

- aerobik (divky)

atletika

- béhy (Stafety, béZzeckd abeceda, bézeckd
cviceni)

- skoky (pouze skok daleky, viceskoky)

- hody

gymnastika

- akrobacie (kotouly, stoje, premet stranou,
rovnovazna cviceni, sestava z osvojenych
prvka)

- preskoky (skrcka, roznozka - rGzné naradi)
- hrazda (vzpor, prlvlek, vymyk, seskoky)

- kruhy (houpani, komihani, shupy)

- $plh (tyc, lano - chlapci)

Upoly

- pretahy, pretlaky, Upolové hry

sportovni hry (zdokonalovani HCJ, herni
kombinace - zdklady, prlpravné hry, hra bez
zjednodusenych pravidel)

- basketbal

- florbal

- kopana

- pfehazovanad s postupnym prechodem k
volejbalu

- drobné a doplaujici hry

pokryti prarezovych témat
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - KaK

presahy z:
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G,

Pt (tercie): Biologie ¢lovéka

SPORTOVNIi TEORIE

vystupy

ucivo

spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

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

uziva osvojované nazvoslovi na Urovni
cvicence, divaka

organizace a bezpecnost, vhodné obleceni
a obuti, hygiena

dopomoc a zachrana

sportovni nazvoslovi

zakladni pravidla sportd, her

komunikace a spoluprace

fair play jednani

méreni vykonu a posuzovani pohybovych
schopnosti

historie a sou¢asnost sportu (zimni sporty)

pokryti prarezovych témat
MEDIALNI VYCHOVA - VAMS

LYZOVANi

vystupy

ucivo

respektuje zasady bezpecnosti pfi lyZzovani
a snowboardingu a pravidla bezpecného
pohybu na sjezdovych tratich

projevuje odpovédné chovani na
sjezdovych tratich, na vleku, fidi se pokyny
spravce arealu, horské sluzby i instruktort

zvlada podle svych predpokladti a moznosti
techniku lyzovani

vyzbroj, vystroj, udrzba (lyze, bézky)
zakladni postoj

obraty, brusleni, odslapovani

brzdéni a zastavovani

jizda na vileku

zakladni typy obloukl a jejich navazovani
pravidla bezpecného chovani na
sjezdovych tratich

zakladni vycvik na bézeckych lyzich
(chlze, stridavy béh dvoudoby, brusleni,
odslapovani, turisticky vylet na béZeckych
lyZich)

turistika a pobyt v pfirodé — pfiprava
turistické akce, chlze se zatézi i v mirné
narocném terénu, ochrana pfirody,
dokumentace z turistické akce; preziti v
prirodé, orientace, ukryti, nouzovy
pristfesek, zajisténi vody, potravy, tepla

pokryti prarezovych témat

ENVIRONMENTALN{ VYCHOVA - ZP, VCP

VYCHOVA K MYSLENi V EVROPSKYCH A GLOBALNICH SOUVISLOSTECH - OES
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TERCIE - DOTACE: 3 + 3, POVINNY

VYCHOVA KE ZDRAVi

vystupy

ucivo

usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti
o aktivni podporu zdravi

samostatné vyuziva osvojené kompenzacni
a relaxacni techniky a socialni dovednosti k
regeneraci organismu, prekondvani Unavy a
predchazeni stresovym situacim

respektuje zmény v obdobi dospivani,
vhodné na né reaguje; kultivované se chova
k opaénému pohlavi

dava do souvislosti zdravotni a
psychosocialni rizika spojena se
zneuzivanim navykovych latek a Zivotni
perspektivu mladého clovéka; uplatiiuje
osvojené socialni dovednosti a modely
chovani pfi kontaktu se socidlné
patologickymi jevy ve skole i mimo ni

projevuje odpovédné chovani v situacich
ohrozeni zdravi, osobniho bezpedi, pri
mimofradnych udalostech; v pfipadé
potieby poskytne adekvatni prvni pomoc

projevuje odpovédné chovani v rizikovych
situacich silni¢ni a Zeleznicni dopravy;
aktivné predchazi situacim ohrozeni zdravi
a osobniho bezpeci, v pfipadé potieby
poskytne adekvatni prvni pomoc

prapravna, kompenzacni, vyrovnavaci,
relaxacni a jina zdravotné zamérena cviceni
kondi¢ni programy

hygiena a bezpecnost pfi pohybovych
¢innostech - v nestandardnim prostredi,
prvni pomoc pfi TV a sportu, zakladni
resuscitace, stabilizovana poloha, osetteni
krvaceni

vychova ke zdravému zpUsobu Zivota

dodrZovani pravidel bezpec¢nosti a
ochrany zdravi — bezpecné prostredi ve
Skole, ochrana zdravi pfti raznych ¢innostech,
bezpecnost v dopravé, rizika silni¢ni a
Zelezni¢ni dopravy, vztahy mezi ucastniky
silniéniho provozu v¢. zvladani agresivity,
postup v pripadé dopravni nehody (tisrové
volani, zajisténi bezpecénosti)

pokryti prarezovych témat
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - RPRD

presahy z:
Pt (tercie): Biologie ¢lovéka

RoOzvOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTi A DOVEDNOST{

vystupy

ucivo

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, nékteré pohybové
cinnosti zarazuje pravidelné a s konkrétnim
ucelem

pohybové hry
- Stafetové, honici, zahanéné, s vyuzitim
netradi¢niho nacini za rliznych podminek

Str. 439 z 560




Gymnazium Ostrava-Zabreh
Volgogradska 6a

pohybové dovednosti zamérené na

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z . ’ A
rychlostni, obratnostni, vytrvalostni a silové

nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

schopnosti
samostatné se pfipravi pfed pohybovou kondiéni a estetické formy cviceni -
Einnostl’ a ukonéllji ve ShOdé S hlavnll rytm|cka' gymnastika (divky - jednoduché
Cinnosti -zatéZovanymi svaly pohybové etudy)
zvlada v souladu s individualnimi - cviceni' s nacinim
predpoklady osvojované pohybové - aerobik (zakladni kroky)
dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hie, atletika
soutéi, pFi rekreaénich &innostech - béhy (Stafety, béZzeckd abeceda, bézecka

cviceni, vytrvalostni béh az 3000 m)

- skoky (pouze skok daleky, viceskoky)
- hody (rozsifeno o netradi¢ni nacini)
gymnastika

respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni a | - akrobacie (zdokonalovani probranych

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

jiné pohybové rozdily a prizplsobi svou prvkl, kotoul vzad se zasvihem, kratké
pohybovou ¢innost dané skladbé sestavy)
sportujicich - preskoky (skrc¢ka, roznozka, odbocka -

rzné naradi)

- hrazda (vzpor, vymyk, presvihy)

- kruhy (houpdni, komihdni, shupy, svisy)
- Splh (ty¢, lano klickou - chlapci)

provadi osvojované pohybové dovednosti poly

na urovni individualnich predpokladi - pretahy, pretlaky, Upolové odpory a hry
sportovni hry (zdokonalovani HCJ, herni
kombinace, prGpravné hry, hra bez
zjednodusenych pravidel, herni systémy)
- basketbal

- florbal

- kopana

- volejbal (zéklady HC))

- drobné a dopliujici hry

- palkované hry podle zjednodusenych
pravidel

dohodne se na spolupraci i jednoduché
taktice vedouci k uspéchu druistva a
dodrizuje ji

posoudi kvalitu pohybové ¢innosti, oznaci
zjevné priciny nedostatkd a uplatni
konkrétni osvojované postupy vedouci k
potiebné zméné

pokryti prarezovych témat
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - HPPE

presahy z:
PF (tercie): Biologie ¢lovéka
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vystupy

ucivo

uziva osvojované nazvoslovi na urovni
cvicence, rozhodciho, divaka, ctenare novin
a CasopisQ, uZivatele internetu

rozliSuje a uplatiuje prava a povinnosti
vyplyvajici z role hrace, rozhod¢iho, divaka,
organizatora

zorganizuje samostatné i vtymu
jednoduché turnaje, zavody, turistické akce
na urovni Skoly; spolurozhoduje
osvojované hry a soutéze

spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
zpracuje namérena data a informace o
pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

uplatiuje adekvatni zptisoby chovani a

ochrany v modelovych situacich ohrozeni,
nebezpedi i mimoradnych udalosti

organizace a bezpecnost, vhodné obleceni
a obuti, hygiena

dopomoc a zachrana (+tonouciho pfi
plavani)

sportovni ndzvoslovi

sportovni pravidla

komunikace a spoluprace

fair play jednani

méreni vykonu a posuzovani pohybovych
schopnosti

pokryti prarezovych témat
MEDIALN{ VYCHOVA - KCPPMS , PRT

PLAVANI

vystupy

ucivo

dava plavani do souvislosti se zdravym
Zivotnim stylem

usiluje o zlepseni vSech plaveckych styli

uplatiuje vhodné a bezpecné chovani v
plaveckém prostredi

adaptace na vodni prostredi

technika plaveckych zplsobu (kraul, prsa,
znak)

startovni skok, obratky

potapéni

hry a soutézZe ve vodé

KVARTA - DOTACE: 2 + 2, POVINNY

VYCHOVA KE ZDRAVI

vystupy

ucivo

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

prvni pomoc pfi TV a sportu, obvazova
technika
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uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i
v méné znamém prostiedi sportovist,
pfirody, silni¢cniho provozu; predvida
mozna nebezpedi urazu a prizplsobi jim
svou ¢innost

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z
nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

projevuje odpovédné chovani v situacich
ohrozeni zdravi, osobniho bezpedi, pri
mimoradnych udalostech; v pripadé
potieby poskytne adekvatni prvni pomoc

respektuje zmény v obdobi dospivani,
vhodné na né reaguje; kultivované se chova
k opaénému pohlavi

uplatiiuje osvojené preventivni zplisoby
rozhodovani, chovani a jednani v
souvislosti s béZnymi, pfenosnymi,
civiliza€¢nimi a jinymi chorobami; svéfri se se
zdravotnim problémem a v pfipadé potieby
vyhleda odbornou pomoc

dava do souvislosti sloZeni stravy a zptisob
stravovani s rozvojem civilizacnich nemoci
a v ramci svych moznosti uplatiiuje zdravé
stravovaci navyky

vyjadf¥i vlastni nazor k problematice zdravi
a diskutuje o ném v kruhu vrstevnikd,
rodiny i v nejblizsim okoli

usiluje v ramci svych moznosti a zkusenosti
o aktivni podporu zdravi

vysvétli na pfikladech pfimé souvislosti
mezi télesnym, dusevnim a socidlnim
zdravim; vysvétli vztah meazi
uspokojovanim zakladnich lidskych potieb
a hodnotou zdravi; dovede posoudit razné
zpuisoby chovani lidi z hlediska
odpovédnosti za vlastni zdravi

vysvétli role clenti komunity (rodiny, tfidy,
spolku) a uvede pftiklady pozitivniho a
negativniho vlivu na kvalitu socialniho
klimatu (vrstevnicka komunita, rodinné
prostiedi) z hlediska prospésnosti zdravi
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presahy do:
Pt (tercie): Biologie ¢lovéka
presahy z:

Fy (sexta): Mechanické kmitani a vinéni, Fy (oktava): Optika

RoOzv0J POHYBOVYCH SCHOPNOSTi A DOVEDNOST{

vystupy

ucivo

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

provadi osvojované pohybové dovednosti
na urovni individualnich predpokladu

dohodne se na spolupraci i jednoduché
taktice vedouci k uspéchu druistva a
dodrizuje ji

posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich
mozné priciny

zvlada v souladu s individudlnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hre,
soutézi, pfi rekreacnich ¢innostech

uplatiuje vhodné a bezpecné chovaniiv
méné znamém prostiedi sportovist,
pfirody, silni¢niho provozu; predvida
mozna nebezpedi Urazu a pfFizplsobi jim
svou ¢innost

samostatné se pripravi pfed pohybovou
¢innosti a ukonci ji ve shodé s hlavni
¢innosti -zatéZovanymi svaly

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, nékteré pohybové
cinnosti zarazuje s konkrétnim ucelem

respektuje zmény v obdobi dospivani,
vhodné na né reaguje; kultivované se chova
k opacnému pohlavi

samostatné vyuziva osvojené kompenzacni
a relaxacni techniky a socidlni dovednosti k
regeneraci organismu, pirekondvani tinavy a
predchazeni stresovym situacim

pohybové hry

- Stafetové, honici, zahanéné, s vyuzitim
netradi¢niho nacini za rlznych podminek
pohybové dovednosti zamérené na
rychlostni, obratnostni, vytrvalostni a silové
schopnosti

zdokonalovani potadovych cviceni
kondi¢ni a estetické formy cviceni -
rytmicka gymnastika (divky - jednoduché
pohybové etudy)

- cviceni s nacinim

- aerobik (kratka sestava - divky)

- cviceni v posilovné

atletika

- béhy (Stafety, béZeckd abeceda, béZecka
cviceni, vytrvalostni béh az 3000 m)

- skoky (pouze skok daleky, viceskoky)

- vrhy (koule)

- hody (rozsifeno o netradi¢ni nacini)
gymnastika

akrobacie ( kotouly, pfemety stranou,
stoje, zmény poloh, rovnovazna cviceni,
sestava z osvojenych prvku)

preskoky ( skrcka, roznozka - koza, kin,
Svédska bedna)

hrazda ( vzpor, pfesvih, prlvlek, vymyk,
podmet, spad a vzepreni, toce, sestavy z
probranych prvka)

kruhy ( komihani, houpani, svisy, shupy z
naradi)

- akrobacie (zdokonalovani probranych
prvkl, kratké sestavy)

- preskoky (skrcka, roznozka, odbocka -
razné naradi)

- hrazda (vzpor, vymyk, presvihy, toce)

- kruhy (houpani, komihani, shupy, svisy)
- Splh (ty¢, lano klickou - chlapci, pokusy o
Splh bez pfirazu)
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upoly

- pretahy, pretlaky, upolové odpory a hry
sportovni hry (zdokonalovani HCJ, herni
kombinace, prapravné hry, hra bez
zjednodusenych pravidel, herni systémy)

- basketbal

- florbal

- kopana

- volejbal

- drobné a doplnujici hry

- palkované hry

pokryti prarezovych témat
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - K
ENVIRONMENTALN{ VYCHOVA - ZP

presahy do:
Pf (tercie): Biologie ¢lovéka

SPORTOVNI TEORIE

vystupy

ucivo

spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

zorganizuje samostatné i vtymu
jednoduché turnaje, zavody, turistické akce
na urovni Skoly; spolurozhoduje
osvojované hry a soutéze

rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti
vyplyvajici z role hrace, rozhodciho, divaka,
organizatora

dohodne se na spolupraci i jednoduché
taktice vedouci k uspéchu druistva a
dodrzuje ji

napliuje ve Skolnich podminkach zakladni
olympijské myslenky - Cestné soupereni,
pomoc handicapovanym, respekt k
opacnému pohlavni, ochranu pfirody pfi
sportu

uziva osvojované nazvoslovi na urovni
cvicence, rozhodciho, divaka, ctenafe novin
a Casopisu, uZivatele internetu

organizace a bezpecnost, vhodné obleceni
a obuti, hygiena

dopomoc a zachrana

sportovni nazvoslovi

sportovni pravidla

komunikace a spoluprace

fair play jednani

méreni vykonu a posuzovani pohybovych
dovednosti a schopnosti

historie a soucasnost sportu (letni sporty)

pokryti prarezovych témat
MEDIALNI VYCHOVA - FVM
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©,

KVINTA - DOTACE: 2 + 2, POVINNY

LYZARSKY KURZ

vystupy

ucivo

respektuje zasady bezpecnosti pfi lyzovani
a snowboardingu a pravidla bezpe¢ného
pohybu na sjezdovych tratich

projevuje odpovédné chovani na
sjezdovych tratich, na vleku, fidi se pokyny
spravce arealu, horské sluzby i instruktort

zvlada podle svych predpokladii a moznosti
techniku lyzovani

Zdokonalovaci kurz navazujici na ucivo kurzu
v sekundé

sjezdové lyZovani ( stfedni a dlouhy
carvingovy oblouk, souvisla jizda )
snowboarding ( pro pokrocilé )

pokryti prarezovych témat
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - MV

ENVIRONMENTALNI VYCHOVA - CZP

VYCHOVA K MYSLENIi V EVROPSKYCH A GLOBALNICH SOUVISLOSTECH - OES

presahy do:

AJ (kvinta): Konverzace, Ge (kvinta): Exkurze, beseda

RoOzvOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTi A DOVEDNOST{

vystupy

ucivo

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z
nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hie,
soutézi, pfi rekreacnich ¢innostech

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

dohodne se na spolupraci i jednoduché
taktice vedouci k uspéchu druistva a
dodrzuje ji

provadi osvojované pohybové dovednosti
na urovni individualnich predpokladi

Prapravna cviceni

Stafety s vyuZzitim nacini a naradi, honicky,
prebéhy, vyuZziti prvkd bézecké abecedy
obratnostni, vytrvalostni a silova cviceni
zdokonalovani a opakovani poradovych
cvi¢eni (ndstupy, obraty apod.)

kondic¢ni a esteticka cviceni (aerobik -
divky)

cvi¢eni s nacinim (Svihadla, pIné mice,
tyce, malé Cinky)

Atletika

béhy (béZecka abeceda, stafety, béhy od
60m do 1500m - k.c., prekazkovy béh -
technika, kondi¢ni béh na 12 minut)

skoky ( skok do dalky, skok do vysky dle
podminek)

hody a vrhy ( micek, koule 3kg- divky,
chlapci -4 kg)

Gymnastika

Str. 445 z 560




Gymnazium Ostrava-Zabreh
Volgogradska 6a

akrobacie ( kotouly, pfemety stranou,
stoje, zmény poloh, rovnovazna cviceni,
sestava z osvojenych prvku)

preskoky ( skrcka, roznozka - koza, kun,
Svédska bedna)

hrazda ( vzpor, presvih, prlvlek, vymyk,
podmet, spad a vzepreni, toce, sestavy z
probranych prvk()

kruhy ( komihani, houpani, svisy, shupy z
naradi)

Sportovni hry

Kosikova:

zdokonalovani utocnych a obrannych
¢innosti jednotlivce

utocné kombinace s precislenim
osobni obrana, zénovy obranny systém
instruovana hra

Odbijena:

odbijeni obouruc vrchem a spodem,
podani spodni

pfihravka, nahravka

uto¢ny uder, jednoblok

hra dvojic pfes dlouhou sit

instruovana hra

Softball:

technika hazeni a chytani

technika odpalovani

instruovana hra se zjednodusenymi
pravidly

Kopana ( chlapci ):

utoc¢né a obranné ¢innosti jednotlivce (
vedeni mice, stfelba, prihravka )

hra

Florbal:

vedeni micku, pfihravka, zpracovani
micku, strelba

instruovana hra

pokryti prarezovych témat
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - SRaSO, MV, RPRD , MVD , SaSo
MULTIKULTURNI VYCHOVA - LV

presahy do:
ZSV (kvinta): Clovék a spole¢nost
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vystupy

ucivo

uziva osvojované nazvoslovi na urovni
cvicence, rozhodciho, divaka, ctenare novin
a CasopisQ, uZivatele internetu

rozliSuje a uplatiuje prava a povinnosti
vyplyvajici z role hrace, rozhod¢iho, divaka,
organizatora

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

historie a sou¢asnost vybranych
sportovnich odvétvi

pravidla a rozhodovani sportu
nazvoslovi

hygiena a bezpecnost
komunikace a spoluprace
méreni vykonu

pokryti prarezovych témat
MEDIALN{ VYCHOVA - IVMSR , PRT

presahy do:

D (kvinta): Klasické otrokarské staty, Fy (kvinta): Fyzikalni veli¢iny a jednotky

SEXTA - DOTACE: 3 + 3, POVINNY

VYCHOVA KE ZDRAVi

vystupy

ucivo

usiluje v ramci svych moznosti a zkusenosti
o aktivni podporu zdravi

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

uplatiuje vhodné a bezpecné chovaniiv
méné znamém prostiedi sportovist,
pfirody, silni¢niho provozu; predvida
mozna nebezpedi Grazu a pfFizplsobi jim
svou Cinnost

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z
nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

projevuje odpovédné chovani v situacich
ohrozeni zdravi, osobniho bezpedi, pri
mimofradnych udalostech; v pfipadé
potieby poskytne adekvatni prvni pomoc

Zdravy zpUsob Zivota a péce o zdravi
hygiena pohlavniho styku

zdrava vyziva - potfeby vyZivy podle véku
a zdravotniho stavu

prvni pomoc pfi Urazech a nahlych
zdravotnich pfihodach

Vztahy mezi lidmi a formy souZiti

rozvoj socidlnich dovednosti pro Zivot s
druhymi lidmi

Zmény v Zivoté ¢lovéka a jejich reflexe
zmény v obdobi adolescence

zpUsoby sebereflexe a kontroly emoci
Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence
civilizaéni choroby, choroby pfenosné
pohlavnim stykem, stres a zplsoby jeho
zvlddani, zatézové situace

skryté formy a stupné individualniho nasili
a zneuzivani - Sikana, brutalita

vyroba, drZeni a zprostfedkovani
nelegalnich navykovych latek
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G,

optimalné reaguje na fyziologické zmény v
obdobi dospivani a kultivované se chova k
opacnému pohlavi

vyjadfi vlastni nazor k problematice zdravi
a diskutuje o ném v kruhu vrstevnikd,

vvrs

rodiny i v nejblizsim okoli

vysvétli role ¢lenti komunity (rodiny, tFidy,
spolku) a uvede priklady pozitivniho a
negativniho vlivu na kvalitu socidlniho
klimatu (vrstevnicka komunita, rodinné
prostiedi) z hlediska prospésnosti zdravi

socidlni dovednosti potfebné pfi reseni
probléma v ne¢ekanych a krizovych
situacich

Ochrana ¢lovéka za mimoradnych udalosti
Zivelni pohromy

vyhlaseni hrozby a vzniku mimoradné
udalosti

prvni pomoc

socidlni dovednosti potfebné pfti feseni
mimoradnych uddlosti - rozhodnost,
pohotovost, obétavost

pokryti prarezovych témat
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - PH
ENVIRONMENTALNI VYCHOVA - ZPZ

presahy do:

presahy z:
Bi (septima): Biologie ¢lovéka

ZSV (sexta): Psychologie v kazdodennim Zivoté

ROzvOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTi A DOVEDNOST{

vystupy

ucivo

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového reZzimu, nékteré pohybové
¢innosti zarazuje pravidelné a s konkrétnim
ucelem

usiluje o zlepsSeni své télesné zdatnosti; z
nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

samostatné se pripravi pfed pohybovou
¢innosti a ukonci ji ve shodé s hlavni
¢innosti -zatéZovanymi svaly

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

provadi osvojované pohybové dovednosti
na urovni individualnich predpokladu

optimalné reaguje na fyziologické zmény v
obdobi dospivani a kultivované se chova k
opacnému pohlavi

Prapravna cviceni

Stafety s vyuZitim nacini a naradi, honicky,
prebéhy, vyuZziti prvkd bézecké abecedy
obratnostni, vytrvalostni a silova cviceni
zdokonalovani a opakovani poradovych
cvi¢eni (ndstupy, obraty aj.)

kondicni a esteticka cvieni (aerobik -
divky)

cvi¢eni s nacinim (Svihadla, pIné mice,
tyce, malé Cinky)

Atletika

zdokonalovani techniky béhu

béhy (béZecka abeceda, Stafety,béhy od
60m do 3000m - k.c., prekazkovy béh -
technika, kondi¢ni béh na 12 minut)

skoky (skok do dalky, skok do vysky dle
podminek)

hody a vrhy (micek, koule 3kg- divky,
chlapci- 4 kg)

Stafety druzstev 4 x 100m, Svédska Stafeta
Gymnastika
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Akrobacie :

kotoul vzad se zasvihem, pfemet stranou,
pokus o premet vpred, stoj na rukou s
dopomodci, stoj

- kotoul, rovnovazinad cviceni, kratké sestavy
z probranych prvku

Preskok :

roznozka a skrcka - bedna, koza, kin
Hrazda :

vymyk, to¢ vzad,vzepreni vzklopmo -
chlapci

seSiny, presvihy, spad, vzepreni, podmet,
vymyk - divky

Kruhy :

houpani, obraty, shyby, seskoky, svisy,
komihani

Sportovni hry

KoSikova:

zdokonalovani Uto¢nych a obrannych
¢innosti jednotlivce

utocné kombinace s precislenim

osobni obrana,zénovy obranny systém
stfelba ze stfedni vzdalenosti
instruovana hra

Odbijena:

odbijeni obouru¢ vrchem a spodem,
odbiti jednorué- lob,

prihravka, nahravka

utocny uder, jednoblok

zdokonalovani podani

turnaj trojic

pravidla a jejich zmény

Florbal:

pravidla, hra

Softbal:

nadhazovani, odpalovani,chytani mice, hra
pravidla

Kopana: chlapci, hra

pokryti prarezovych témat

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - RPRD, SaSo

presahy do:
ZSV (sexta): Clovék jako jedinec
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vystupy

ucivo

uziva osvojované nazvoslovi na urovni
cvicence, rozhodciho, divaka, ctenare novin
a CasopisQ, uZivatele internetu

spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
zpracuje namérend data a informace o
pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

dohodne se na spolupraci i jednoduché

taktice vedouci k uspéchu druistva a
dodrzuje ji

historie a sou¢asnost vybranych
sportovnich odvétvi

pravidla a rozhodovani sportu
nazvoslovi

hygiena a bezpecnost
komunikace a spoluprace
méreni vykonu

presahy do:

D (sexta): Osvicenstvi, revoluce a idea svobody, modernizace spole¢nost

SEPTIMA - DOTACE: 2 + 2, POVINNY

SPORTOVNI KURZ

vystupy

ucivo

samostatné se pripravi pfed pohybovou
¢innosti a ukonci ji ve shodé s hlavni
¢innosti -zatéZovanymi svaly

usiluje o zlepsSeni své télesné zdatnosti; z
nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

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

cyklo- vodacky kurz dle zvlastniho planu a
konkrétnich nabidek

turistika - preiiti v pfirodé, orientace,
ukryti, nouzovy pristfesek, zajisténi vody,
potravy, tepla

pokryti prarezovych témat
ENVIRONMENTALN{ VYCHOVA - VCP , ZPRCR

presahy do:
ZeS (septima): Kartografie

RoOzvOJ POHYBOVYCH DOVEDNOSTI A SCHOPNOSTi

vystupy

ucivo

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, nékteré pohybové

Prapravna cviceni

Stafety s vyuzitim nacini a naradi, honicky,
prebéhy, vyuZiti prvkd bézecké abecedy
obratnostni, vytrvalostni a silova cviceni
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wve

innosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim
Ucelem
samostatné se pripravi pfed pohybovou

¢innosti a ukonci ji ve shodé s hlavni
¢innosti -zatéZzovanymi svaly

zvlada v souladu s individudlnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hre,
soutézi, p¥i rekreacnich ¢innostech

dohodne se na spolupraci i jednoduché
taktice vedouci k uspéchu druistva a
dodrzuje ji

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

zdokonalovani a opakovani poradovych
cvi¢eni ( nastupy, obraty...)

kondi¢ni a esteticka cviceni ( aerobik -
divky )

cvi¢eni s nacinim ( Svihadla, plné mice,
tyCe, malé ¢inky )

cvi¢eni na stanovistich

kruhovy trénink

posilovaci cviceni

Atletika

zdokonalovani techniky béhu, specialni
bézecka cviceni, nizky start z blokd
prekazkovy béh

Stafety druzstev

skok daleky k.c.

béh 60m,100m, 400m,800m,1500m,
3000m- chlapci - kontrola

hod mickem, vrh kouli - kontrola
Gymnastika

Akrobacie:

kotoul vzad se zasvihem, pfemet stranou,
pokus o premet vpred, stoj na rukou s
dopomoci, stoj

- kotoul, rovnovazna cviceni, kratké sestavy
z probranych prvku

Preskok:

roznozka a skrcka - bedna, koza, kdn
Hrazda:

vymyk, to¢ vzad,vzepreni vzklopmo -
chlapci

seSiny, presvihy, spad, vzepreni, podmet,
vymyk - divky

Kruhy :- houpani, obraty, shyby, seskoky,
svisy, komihani

Sportovni hry

Kosikova:

osobni obranny systém na poloviné
soupefre i na celém hfisti

utocné kombinace, jednoduchy Utocny
systém

rychly protiutok

hra druZstev

Odbijena:

zdokonalovani hernich ¢innosti
jednotlivce

herni kombinace, systémy

%) ) o R )
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hra druzstev na velké siti
Florbal:

hra druzstev

turnaj

Kopana:

hra druzstev

Softball:

zapasy druzstev

pokryti prarezovych témat
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - SK

presahy do:
Bi (septima): Biologie ¢lovéka

SPORTOVNI TEORIE

vystupy

ucivo

zorganizuje samostatné i vtymu
jednoduché turnaje, zavody, turistické akce
na urovni Skoly; spolurozhoduje
osvojované hry a soutéze

rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti
vyplyvajici z role hrace, rozhod¢iho, divaka,
organizatora

spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

dohodne se na spolupraci i jednoduché
taktice vedouci k uspéchu druistva a
dodrizuje ji

historie a souc¢asnost vybranych
sportovnich odvétvi

pravidla a rozhodovani sportu
nazvoslovi v jednotlivych sportech
hygiena a bezpecnost pfi sportu
dopomoc a zachrana

komunikace a spoluprace, fair play hra,
péstovani smyslu pro hru v kolektivu
méreni vykonu

turistika - dokumentace z turistické akce;
uplatiovani pravidel bezpecnosti silni¢niho
provozu v roli chodce a cyklisty

pokryti prarezovych témat
MEDIALNI VYCHOVA - RMMD

presahy do:
Prg (septima): Grafika a animace

OKTAVA - DOTACE: 2 + 2, POVINNY

RoOzv0J POHYBOVYCH SCHOPNOSTi A DOVEDNOST{

vystupy

ucivo

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, nékteré pohybové

Prapravna cviceni

Stafety s vyuzitim nacini a naradi, honicky,
prebéhy,vyuziti prvk( béZecké abecedy
obratnostni, vytrvalostni a silova cviceni
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wve

innosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim
Ucelem

zvlada v souladu s individudlnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hre,
soutézi, p¥i rekreacnich ¢innostech

posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich

vrsve

mozné priciny

dohodne se na spolupraci i jednoduché
taktice vedouci k uspéchu druistva a
dodrzuje ji

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

posoudi kvalitu pohybové ¢innosti, oznaci
zjevné priciny nedostatkd a uplatni
konkrétni osvojované postupy vedouci k
potiebné zméné

zdokonalovani a opakovani poradovych
cvi¢eni ( nastupy, obraty...)

kondi¢ni a esteticka cviceni ( aerobik -
divky )

cvi¢eni s nacinim ( Svihadla, plné mice,
tyCe, malé ¢inky )

cvi¢eni na stanovistich

kruhovy trénink

posilovaci cviceni

Atletika

zdokonalovani techniky béhu, specialni
bézecka cviceni, nizky start z blokd
prekazkovy béh

Stafety druzstev

skok daleky k.c.

béh 60m,100m, 400m,800m,1500m,
3000m- chlapci - kontrola

hod mickem, vrh kouli - kontrola
Gymnastika

Akrobacie :

kotoul vzad se zasvihem, pfemet stranou,
pokus o premet vpred, stoj na rukou s
dopomoci, stoj

- kotoul, rovnovazna cviceni, kratké sestavy
z probranych prvku

Preskok :

roznozka a skrcka - bedna, koza, kdn
Hrazda :

vymyk, to¢ vzad,vzepreni vzklopmo -
chlapci

seSiny, presvihy, spad, vzepreni, podmet,
vymyk - divky

Kruhy :- houpani, obraty, shyby, seskoky,
svisy, komihani

Sportovni hry

Kosikova:

osobni obranny systém na poloviné
soupefre i na celém hfisti

utocné kombinace, jednoduchy uUtocny
systém

rychly protiutok

hra druZstev

Odbijena:

zdokonalovani hernich ¢innosti
jednotlivce

herni kombinace, systémy

%) ) o R )
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hra druzstev na velké siti
Florbal:

hra druzstev

turnaj

Kopana:

hra druzstev

Softball:

zapasy druzstev

pokryti prarezovych témat
OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - SRaSO, K , SODERP , SaSo

presahy do:
Bi (oktava): Ekologie

SPORTOVNI TEORIE

vystupy ucivo

historie a souc¢asnost vybranych
sportovnich odvétvi

pravidla a rozhodovani sportu
nazvoslovi v jednotlivych sportech

hygiena a bezpecnost pfi sportu
spolurozhoduje osvojované hry a soutéze dopomoc a zachrana

naplniuje ve skolnich podminkach zakladni komunikace a spoluprace, fair play hra,

zorganizuje samostatné i vtymu
jednoduché turnaje, zavody, turistické akce
na urovni Skoly; spolurozhoduje
osvojované hry a soutéze

olympijské myglenky - &estné soupefeni, péstovani smyslu pro hru v kolektivu
pomoc handicapovanym, respekt k méreni vykond

opacnému pohlavni, ochranu pfirody pfi

sportu

pokryti prarezovych témat
MEDIALN{ VYCHOVA - KCPPMS

presahy do:
M (oktava): Pravdépodobnost
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