SKOLNi VZDELAVACE PROGRAM pio zékladni vzdavimi
SSkoka pro kazdého™
Zikladni; skoka Miadd Boleslav,, Viclavkova 1082

C.j. 033 /2007

SKOLNI VZDELAVACI PROGRAM

pro zakladni vzdélavani
( zpracovany podle RVP ZV)

.SKOLA PRO KAZDEHO*

Vzdélavaci oblast : Clovek a zdravi
Télesna vychova ; Vychova ke zdravi

Adresa Skoly: Zakladni skola Mlada Boleslav, Vaclavkova 1082, ptispévkova organizace
Véclavkova 1082
293 01 Mlada Boleslav

Reditel: Ing. Milada Mizerova

Kontakty: telefon: 326 733 971; mail: mizerova@zs7mb.cz

Ztizovatel:  Magistrat mésta Mlada Boleslav, Komenského namésti 61
293 49 MLADA BOLESLAV

Kontakt: 326 716 236 (odbor skolstvi)

Platnost dokumentu: od 1. 9. 2016



SKOLNi VZDELAVACE PROGRAM pio zékladni vzdavimi
SSkoka pro kazdého™
Zikladni; skoka Miadd Boleslav,, Viclavkova 1082

Vzdélavaci oblast: CLOVEK A ZDRAVI

Pozadavky této vzdélavaci oblasti se realizuji prostfednictvim vyucovacich predméti Télesna vychova
(samostatny pfedmét v 1., 2. a 3. obdobi) s dotaci 2 hodiny a pfedmétu Vychova ke zdravi (v 1. a 2.
obdobi zafazovano pribézné do vyuky telesné vychovy, ve 3. obdobi samostatny predmét od 7.
ro¢niku s dotaci 1 hodina tydné¢).

TELESNA VYCHOVA

1. obdobi

A) Cile vzdélavaci oblasti

rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti zaka

rozvijet smysl pro Gcelny a krasny pohyb

ziskat navyky spravného drzeni téla, nacviCovat zakladni cviky k ziskani téchto navyk

vést zaky k védomému zvladnuti pohybu, zafazovat cviky na koordinaci pohybt

zvySovat pohybovy rozsah a obratnost zaki

upeviovat charakterové vlastnosti zakt, rozvijet socialni vztahy

ziskavat pocit nutnosti pravidelného cviceni jako souc¢asti spravného zivotniho stylu

vstipit détem radostny pocit z pohybu

védomé ovladat pohyby, zavadét tanecni prvky (lidové pisnicky), umét hudbu vyjadrit
pohybem — pohybové ztvarnéni hudby

pochopit dilezitost organizace a spoluprace hlavné formou her (dodrzovani pravidel, umét se
podrtidit kolektivu, spolupracovat...)

neustale seznamovat zaky s dtlezitosti dodrzovani bezpecnostnich zasad (pii hrach

Vv télocvicng, na htisti, pfi cvicenich s na€inim nebo na nafadi...)

umet slySet, vnimat a reagovat na povely ucitele (nejen na pistalku, ale i na jiné podnéty —
slovni , gestikulacni ...)

naucit zaky umét se pfipravit na sportovni vykony — zvolit vhodnou obuv, vhodné obleceni
(sepnout vlasy, odlozit hodinky a jiné cennosti ...)

posilovat télesnou kondici a dusevni pohodu déti spravné zvolenymi aktivitami, vhodnymi a
pfiméfenymi tomuto véku

z hlediska spravné organizace a bezpecnosti je vhodné zvladnout s détmi zaklady potadovych
cviceni (nastupy, povely pozor,pohov...)

vyuzivat rizna kondi¢ni cvi¢eni k rozvoji a zvySeni pohybovych schopnosti zaki — to je
zvySovat obratnost, vytrvalost, rychlost, pohyblivost (za pomoci rizného nacini, vyuziti
riznych druht nafadi, preskoky, odrazy, ptekonavani ptekazek, rizné druhy béht...)

vnimat dulezitost pripravnych cviceni (rozcvicek), jako prostiedku pro zlepSeni a odstranéni
nedostatkd, které vznikaji z jednostranného zatizeni patete ¢i ze Spatného zpusobu Zivota,
nedostatku sportovnich aktivit

seznamovat zaky s dulezitosti spravného rozcviceni, vyuzivat veskeré kompenzacni prostredky
(protahovaci, uvoliiovaci cviceni , strecink, ...)

ucit zaky citit, vnimat hudbu a umét ji vyjadiovat pohybem, snaZit se rozvijet rytmické citéni,
zaclenovat tanecni prvky (lidové pisnicky)

rozvijet dovednosti zZaka zvladnutim zakladi atletické abecedy (b&hy, skoky, hody ...)
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# nemén¢ dulezité je zvladnuti prapravnych cviceni pro mi¢ové hry, spravné zvladnuti a ovladani
technik hazeni, chytani, ptihravani

& seznamovat zaky s nacvikem jednoduchych zakladd miniher

® vkladat dle moznosti cviceni v rizném prostiedi, seznamovat zaky s pohybem na hfisti,
ve volné piirod¢, Skoly v ptirodé v lese

® dle mozZnosti zatradit zimni sportovani (bobovani, sankovani, lyzovani, brusleni)

® vstipit zaklady plaveckych dovednosti

® nesoustfedit se jen na hodiny Tv, ale za¢lefiovat do vyu€ovani dalsi pohybové aktivity —
vychazky, pohybové chvilky, cviky ve tfidé na spravné drzeni téla)

Mrwe

ochranu zdravi, zZivotli, zivotniho prostiedi a majetku

B) Charakteristika vyuky

Veskeré télesné pohybové aktivity vedou K vSestrannému rozvoji Zaka, nejen ke zvySeni jeho
pohybovych schopnosti a dovednosti, ale i k posileni jeho charakterovych vlastnosti (zodpovédnost,
spoluprace, vytrvalost, odvaha, schopnost respektovat pokyny, umét se podridit kolektivu ...)

T¢lesna vychova péstuje u zaku kladny vztah ke sportu a pohybu vibec, aby se sport stal soucasti.

jejich zdravého zivotniho stylu. Systémem jednoduchych pohybovych a sportovnich aktivit vede
ke zvySovani télesné zdatnosti a k spravnému drzeni téla zaki.

Vstépovanim pohybovych navykd a vyvolanim u déti radostného pocitu z pohybu se podilime
na zvySovani jejich psychické odolnosti viici negativnim vlivim svého okoli a na posilovani jejich
charakterovych vlastnosti. Zakladni a dtlezitou metodou, ktera slouzi ke splnéni vSech téchto cilt
a ukold je HRA a dodrzovani hernich pravidel.

Osvojenim zakladl hernich technik a taktickych postupl, zvySujeme u zakd nejen pohybové
schopnosti, ale také podporujeme jejich prostorovou orientaci, schopnost spravného a rychlého
rozhodovani i schopnost pohotove reagovat

Neustale opakujeme a vénujeme patfiénou pozornost bezpecnosti pii vyuce Tv, upozoriiujeme
na moznosti Urazl, snazime se vstipit pocit zodpovédnosti za své chovani a svoji bezpe¢nost, pocit
sounalezitosti a ohleduplnosti ke svym spoluzakiim.

Télesna vychova je predmét, kde je nutny diferencovany pfistup k zakiim podle jejich momentalni
télesné zdatnosti. Zde musime citlivé hodnotit kazdého zaka, vzhledem k jeho individualnim
moznostem a predpokladiim pro zvladnuti riiznych pohybovych aktivit.

V hodindch Tv se nezamétime jen na rozvoj a zdokonalovani pohybovych schopnosti, ale také
vs§tépujeme dialezité hygienické zasady s tim spojené.

Pohybové Cinnosti by mély prolinat a dopliiovat i dalSi oblasti vychovy, mély by se objevovat
i v dalSich pfedmétech jako napt. vhodné rozcvicky, pohybové hry, taneéni prvky

V této vzdélavaci oblasti dostavaji zaci prilezitost poznavat ptirodu jako systém, jehoz soucasti jsou
vzajemné propojeny, pusobi na sebe a ovliviiuji se. Na takovém pozndni je zalozeno i pochopeni
dilezitosti udrzovani ptirodni rovnovahy pro existenci zivych soustav i ¢lovéka, vetné moznych
ohrozeni plynoucich z ptirodnich procest, z lidské ¢innosti a zasahti ¢lovéka do ptirody.

Spravné Fizend vyuka télesné vychovy vyZaduje, aby ucitel

® kladl na zaky télovychovné pozadavky, které jsou primefené jejich télesné a pohybové
vyspélosti

® dbal rozdilu mezi chlapci a dévcaty

volil program s ohledem na ro¢ni obdobi a materialné technické vybaveni skoly

® dbal bezpecnosti zakt a vedl zaky k nacvicovani vhodné a spravné dopomoci a
zachrany pii cviceni
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# (Celn¢ zaméstnaval co nejvice zakt vhodnymi bezpeénymi tkoly ke cviceni ve
druzstvech

Hlavni organiza¢ni formou vyucovaciho procesu je vyucovaci hodina télesné vychovy. Vyucovaci
hodiny télesné vychovy se nespojuji do dvouhodin, rovhomérné se rozkladaji do tydenniho rozvrhu.

Mimotadné nadani zéaci jsou v hodinach vyuzivani pro instruktaZz a dopomoc slabsich
spoluzékt a pro reprezentaci Skoly ve sportovnich soutézich.

Zaiazovini kurzu plavani — projekt KAPRIK

1.tiida
® 10 lekci v bazénu
seznameni s pohybem ve vod¢, hygienickymi a bezpec¢nostnimi pravidly
hry ve vodé, splyvani, potapéni hlavy, dychani ve vodé
2. ti'ida

10 lekei v bazénu

splyvani, spravné dychani, plavani s plaveckymi pomickami (pasy, desky, krouzky)
po zvladnuti plavani bez pomticek

plavecky styl prsa a znak

Télovychovné chvilky

Do vyuc¢ovacich hodin ostatnich predmétii je vhodné vkladat t€lovychovné chvilky. Zarazuji se, kdyz
se u zaku zacne projevovat Unava. Jejich programem jsou koordina¢ni, vyrovnavaci i kondi¢ni cviky,
které zak zna z vyuky Tv v daném roc¢niku.

Cvicebni prostory — télocvi¢ny tieba udrzovat v Cistoté a jejich vybaveni kontrolovat vzdy pted uzitim.
Teplota vzduchu v télocviéné by méla byt ptiméfena, neméla by byt nizsi nez 16. st C.

Na vyucovaci hodiny Tv se Zaci pievlékaji do cvi¢ebnich ubort. Z pedagogickych diivodi pouziva
cvicebni tbor i ucitel.

Pro zvyseni odolnosti organismu se doporucuje, aby vyuka Tv probihala ¢asto na hiisti nebo v terénu.
Chceme prospét zdravi zakd, a proto realizujeme mimoskolni télovychovné aktivity zaki
ve spolupraci s rodici, sportovnimi oddily aj.

® krouzky — pohybové hry
# télovychovné soutéZe — turnaj ve vybijené, turnaj v kopané a netradi¢nich sportech
(kubb, florbal, branball, ringo, pfehazovana,..)

Charakteristika nékterych cviceni zairazovanych pravidelné do hodin Tv

Vyrovnavaci cviky

Jsou to priipravnd gymnastickd cviCeni, kterd jsou zaméfena na uvolnéni a protazeni jednotlivych
svalovych skupin. V tomto obdobi posilovaci cviky zatfazujeme jen jednoduché a kratce. Pozornost
vénujeme cvi¢enim koordina¢nim, cviCeni na zvétSovani pohybového rozsahu kloubd, také na
podporu navyku spravného drzeni téla.

Cviceni mohou byt provadéna v rytmickych obménach s moznosti hudebniho doprovodu. Patfi sem
cviceni prostnd, s nacinim i na nafradi, na mist€ i za pohybu. Dbame pfi tom na pfiméfeny cas pro
zafazovani téchto cviceni do vyuc€ovacich hodin.
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Kondiéni cviceni

Cviceni se zaméfenim na rychlost, pohyblivost, obratnost,vytrvalost, to jsou: b&h, skoky, hazeni,
cviceni rovnovahy, lezeni, Splhani, pfekonavani prekadzek, gymnastickd cviceni s na€inim i bez nacini
(napf. s mici, se Svihadly, na lavickach, zebtinach apod.)

Rytmicka cviceni a tanec

Rytmickd cviceni jsou velmi vhodnou soucésti vyucovani v1. — 3. r., zafazujeme je nejen
do vyucovacich hodin Tv, ale t¢Z do hodin hudebni vychovy i ¢eského a anglického jazyka. Podporuji
zna¢nou meérou dobry psychicky vyvoj zakt. Cviceni zafazujeme jako rytmizaci jednoduchych
a détem znamych pohybti podle hudebniho doprovodu, v 1. a 2. ro¢niku cvi¢ime i podle fikanek
a pisni.

Tanec poméaha zvladnout zakladni pohyby pazi, nohou a trupu. U¢ime zaky zakladni tanecni kroky.
Zameéfujeme se na esteticky pohybovy projev v pfimeéfeném tempu a détem srozumitelném rytmu.

C) Obsah uciva v jednotlivych rocnicich

1. roc¢nik

Poradova cviceni

¥ zakladni postoje — pozor, pohov, povely — v fad nastoupit, rozchod
¥ nastup na znacky, do fady, do druzstev, spole¢ny pozdrav
Rytmicka gymnastika a tanec
¥ rytmizace jednoduchych pohybti podle tikadel a pisni
¥ rytmizace jednoduchych a znamych pohybiti podle hudebniho doprovodu — téz
volné pohybové vyjadieni hudby.

¥ motivovana a rytmizovana chiize a beh v zdkladnim tempu

* pokus o prisunny krok, posko¢ny krok, cval stranou

* nacvik spravného drzeni téla (v lehu na zadech), pii rytmickych cvic¢enich a
tanci

Drobné hry

¥ hry spojené s béhem — honicky (napft. vSichni domt, na rybafe, zajimana,

* podbéhy pod dlouhym krouzicim §vihadlem aj.)

¥ hry spojené s hazenim mice (napt. mi¢ova valka, ptihravana v kruhu, vybijena
v kruhu aj.)

¥ hry spojené s vitézstvim nékoho (napf. boj o misto, boj o mi¢, pietahy,

pretlaky, kohouti zapas aj.)
¥ hry pro uklidnéni (napt. Kuba fekl, na sochy, pfiblizovana aj.)
hry na hfisti, na sn¢hu, na ledu

4

Lehka atletika

béh sttidany s chiizi, prekonavani prirodnich i umélych prekazek
rychly béh na 40m

vytrvalostni béh — nacvik formou hry

skok daleky z mista odrazem snozmo a skok daleky z rozb¢hu
hod mickem hornim obloukem na dalku

L S S
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Sportovni gymnastika

AKkrobaticka cviceni

+ ptevaly stranou v lehu — vzpazit (valeni sudd)

* kolébka na zadech — ze sedu skrémo, uchopenim za bérce z diepu spojného
¥ leh vznesmo — zezadu skrémo kolébkou vzad

+ stoj na lopatkach — z lehu vznesmo

* kotoul vpred — z dfepu spojného — predpazit, i opakované

Cviceni na naradi
a) cviceni na lavicce
* chiize vpfed, vzad i s obraty (také na kladince lavicky)
¥ prebehy lavicky
b) $plh na lané

- $plh s ptirazem
Sportovni hry
Piiprava
* prihravka obouru¢ ve dvojicich (na mist¢)
¥ vrchni prihravka jednoru¢ na misté
¥ vrchni chytdni obouru¢ na misté
Plavini (projekt KAPRIK)
+ orientace v bazénu (Satny, sprchy, bazén)
¥ zakladni hygiena pii plaveckém vycviku (sprchovani, myti mydlem, plavky,
Cepice)
> sebeobsluha
* zasady bezpec¢nosti pii plavani i pohybu v bazénu
* dychani do vody
+ osvojovani plaveckych dovednosti v hloubce do 1 metru
Turistika
¥ chiize k cili vzdalenému asi 1.5 km
¥ smyslové hry zamétené na pozorovani okoli a hledani ptredmétt
¥ chovani v ptirodé
¥ prekonavani ptirodnich prekazek
¥ orientace Vv terénu

2. ro¢nik — 3. roc¢nik

Poradova cvi¢eni a chiize

* zakladni postoje — pozor, pohov

¥ zakladni povely — nastup, pozor, pohov, vpravo v bok, vlevo v bok, vyrovnat,
rozchod

* nastup na znacky, do fady, do druzZstev, spole¢ny pozdrav

¥ chiize do rytmu (na pocitani), chtize s pisni do pochodu v zastupu i ve
dvojicich

Rytmicka gymnastika a tanec

¥ rytmizace jednoduchych pohybti podle pisni
¥ pohyb v dvoudobém taktu, dvoudoby takt v pisni



Pripravna cvi¢eni

L L S

Drobné hry

LA L

Cviceni rovnovahy

4

Lehka atletika

Béhy

LA L

Skoky

LR R

SKOLNi VZDELAVACE PROGRAM pio zékladni vzdavimi

SSkoka pro kazdého™
Zikladni; skoka Miadd Boleslav,, Viclavkova 1082

stiidani chlize a béhu - nepravidelné, pravidelné
ptisunny krok, cval stranou, posko¢ny krok
vyuziti nauc¢enych kroki v lidovém tanci

rozcvicky k procviceni koordinace pohybti ve trojdobém a ctyfdobém taktu
cviceni ve stoji spojném i stoji rozkrocném

cviceni v kleku, v sedu snozmo, zkiizmo i skrémo

cviceni v lehu na zadech

chytani mic a mi¢kd do obou rukou po vlastnim nadhozu i odrazu od zem¢ i
od stény

hry spojené s béhem

hry spojené s hazenim

hry pro uklidnéni

hry na htisti (pravidla her s mi¢em)

stoj na jedné noze (druha v pohybu)

poskoky na jedné noze

chtize po lavicce s plnénim drobnych kol (nesu mi¢, pieskakuji prekazku,
pridavam potlesky nad hlavou, pied a za télem apod.)

chiize po kladince lavicky

béh stiidavy s chiizi

beh pres drobné piekazky, napi. v piirodé (pies kameny, vétvicky apod.)
Stafetové behy

rychly béh do 50 metrd, ve 3. rocniku do 60 metrt

skok z mista s doskokem na mékkou podlozku
vyskoky na piekazku (rozbéh, seskok)

skok pres motouz ve vysi kolem 50 cm

ptreskok pruhu Sirokého 50 - 100 cm

ptreskok lavicky s dopadem na mékkou podlozku
skok daleky s rozbéhem

Hody mi¢kem a drobnymi piredméty v piirodé

LR L

hazeni kastant, SiSek (vrchni oblouk — prava i leva paze)

hazeni riznymi predméty na cil

hazeni mickem a kutaleni mica

piehazovani mi¢t a drobnych predméti

hazeni do naznacenych tercl o stran€ 1 metr na vzdalenost 4 metry
hod mic¢kem na dalku
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Sportovni gymnastika ve 2. — 3. ro¢niku

Akrobaticka cvi¢eni

L S L L

4

Cviceni na naradi

ptidat zmény postojl a poloh, upevnit dovednost spravného kotoulu napied
ptevaly a kolébky na zadech

leh na zadech, vztyk bez pomoci rukou, opakované

sed zkiizmo, vztyk bez pomoci rukou, opakované

valeni stranou i do mirného svahu

kotoul napied ze stoje spojného, ze stoje rozkrocného

kotoul, obrat, druhy kotoul; dva kotouly za sebou

kotoul napted z chtize

stoj s oporou o lopatky a zalokti

cviceni rovnovahy ( ve stoji na jedné noze)

a) cvifeni na lavickach

-

L S S

b) Splh na ty¢i

w

Sportovni hry

Pripravné cviky

L L

Plavani

4

%

LA L

Turistika

L

chiize vpfed i vzad s obraty, preb&hy lavicky

cviceni v sedu rozkro¢mo na lavicce

sed rozkro¢mo — pfitahovani téla k lavi¢ce (nohy napjaté)

vzpor difepmo u lavi¢ky (drzime se rukama),vzpor stojmo, stiidani
lezeni po lavicce ve vzporu diepmo s uchopenim lavicky ze stran
chiize po kladince lavicky s plnénim drobnych ukola

$plh s ptirazem do piiméfené vysky podle individualnich predpokladu zakt

ptihravky obouru¢ na misté (ve dvojicich, ve skupinach)

vrchni prihravka jednoru¢ na misté i chtizi

chytani obouru¢ na misté

béh nebo chiize s hazenim mice o zem

micové hry a pravidla, nékteré vybrané micové hry podle podminek Skoly a
moznosti zapojit zaky do mimoskolni aktivity

upevnéni a dodrzovani hygienickych navykt

zasady bezpec€nosti pii plavani, seznameni s nebezpecim pii plavani ve volné
ptirod€ v neznamém prostredi

pripravna cviceni na suchu a ve vode¢, splyvani

pady a skoky do vody

seznameni s plaveckymi styly, zvladnuti alespon jednoho (prsa, znak)
plavani tsekd 10 — 100 metrt

ve spojeni s dal$imi vyu¢ovacimi pfedméty, plnéni tkolid podobnych jako
v 1. ro¢niku.
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Vychova ke zdravi v 1. — 3. ro¢niku

Do celého prvniho obdobi vyuky télesné vychovy je zarazovana Vychova ke zdravi, dilleZité

je

dbat na osobni Cistotu téla, pradla, odévu, cvi¢ebniho tboru

dodrzovat Cistotu a potradek v prostiedi t€locvicny

otuzovani vzduchem a vodou (ranni myti studenou vodou)

seznamovat zaky s vhodnou zivotospravou

do programu dne zafazovat pohybové aktivity (t€lovychovné chvilky)

upozornovat zaky na vliv dostatecného mnozstvi pohybu pro jejich zdravi vyvoj

(mimoskolni Tv)

predchazet Grazim tim, ze dbame , aby zaci dodrzovali pokyny tykajici se jejich

bezpecnosti a ochrany zdravi.

+ vést zaky aby si uvédomovali, Ze pfi mimoskolnich pohybovych aktivitdich musi dbat
na svou bezpecnost, uvazovat o svém chovani a dodrzovat pokyny dospélych, aby
vyrostli v zdravé lidi

+ vést zaky k tomu aby uméli zavolat pomoc v piipade trazu u kterého se ndhodou
vyskytnou

L R R

L

Ukoly zdravotni vychovy se neplni jenom v ramci télesné vychovy, ale uplatitujeme je i V ostatnich
vyucovacich pfedmétech.

D) Ocekavané vystupy na konci 1.obdobi

Zak
- zvlada osvojené pohybové dovednosti dle svych pohybovych piedpokladi a schopnosti
- dokaze zhodnotit kvalitu pohybové ¢innosti a reaguje na pokyny k odstranéni vlastnich
chyb
- projevuje samostatnost, odvahu a vili ke zlepSeni svého vykonu
- soutézi a jedna v duchu fair play
- dokaze spolupracovat pfi jednotlivych tymovych ¢innostech
- dodrzuje pravidla bezpe¢ného chovani a jednani ve znamém i neznamém prostiedi
- pokousi se o organizaci jednoduché pohybové hry

*  Minimalni vuroven ocekavanych vystupii:
Zvlada podle pokynii pripravu na pohybovou cinnost
Dodrzuje zakladni zasady bezpecnosti pri pohybovych cinnostech a ma osvojeny zakladni
navyky pri pohybovych aktivitach
Reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované cinnosti, projevuje kladny postoj
k motorickému uceni a pohybovym aktivitam
Zvlada zakladni zpiisoby lokomoce a prostorovou orientaci podle individuadlnich predpokladii

E) Priifezova témata

Osobnostni a socidlni vychova

- podporovat chovani, které vede k dobrym vztahtim mezi zaky tfidy (kolektivni hry,
vzéajemna pomoc)
- vést zaky k vzajemnému respektovani a spolupraci (kolektivni hry)
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- cviéit zvladani vlastniho chovani (rozcvicky, adekvatni reakce na vyhru a prohru)

Environmentalni vychova

- realizovat cviceni a pobyty v piirod¢, vnimat vliv prostiedi na zdravi

- upeviovat spravné chovani pii pobytu v piirodé

- vyhledavat konkrétni nevhodné zdsahy cloveka v ptirodé

- prostfednictvim cviceni v pfirodé a vychazek v prvouce uvédomovat si a vnimat esteti¢nost
zivotniho prostredi

2. obdobi

A) Cile vzdélavaci oblasti

L L L L L R G

L L

L

b

rozvijet nové pohybové dovednosti a schopnosti

poznavat vlastni fyzické a zdravotni predpoklady a pohybové moznosti

ziskat hygienické navyky (dtlezitost vhodného obleceni a obuvi)

rozvijet pohybové dovednosti , které vedou ke kultivaci pohybového projevu
zvySovat obratnost a pohybovy rozsah

seznamovat zaky s dilezitosti spravného rozcviceni pro dalsi ¢innost

opakované seznamovat zaky s dilezitosti dodrzovani bezpecnostnich pravidel
pti provadénych cCinnostech — prevence zranéni

rozvijet socialni vztahy a role v pohybovych ¢innostech

vyuZzivat jednani fair play pfi pohybovych Cinnostech a jeho aplikace do bézného
Zivota

osvojovat si dovednosti pfi organizaci jednoduchych ¢innostech, hrach

vlastni seberealizace v oblibené pohybové aktivité nebo oblibeném sportu

dbat na spravné drzeni téla

pii pohybovych hrach ziskavat navyky pii dodrzovani pravidel her, spolupraci, taktice,
kreativité

prechod od spontanni pohybové ¢innosti k ¢innosti fizené a vybérové

podle moznosti a pfirodnich podminkach zaradit do vyuky zimni sporty

rozvijet zakladni plavecké dovednosti

B) Charakteristika vyuky

Hodinam télesné vychovy ve 4. a 5. ro¢niku jsou vénovany 2 hodiny tydné. Vyuka probiha zpravidla
koedukovang. Veskeré cCinnosti navazuji na vyuku v piedchazejicim 1. obdobi. Ve 2. obdobi se
ve vyuce zaméfujeme na rozvoj novych pohybovych schopnosti a dovednosti. Protoze dochazi
k riznému télesnému rozvoji déti, mél by se respektovat a dodrzovat individualni ptistup. Takové dité
je vhodné pozitivné motivovat, aby dosahl pozadované Cinnosti ve vlastnim tempu. Do vyuky
zafazujeme hry, které vedou k rozvoji spoluprace, taktiky, pfizptsobeni se kolektivu. V hodinach
télesné vychovy se snazime péstovat v détech kladny vztah k pohybové a sportovni aktivité vibec.
Motivaci je i i€ast na Skolnich i mimoskolnich sportovnich soutézich.
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C) Obsah uciva v jednotlivych ro¢nicich

4. a 5. rocnik

Cinnosti ovliviiujici zdravi

v 4

L R

Poradova cviéni

L S S

vhodné a nevhodné prostiedi pro TV

vyznam piipravy organismu pfed pohybovou ¢innosti

vyznam pohybu pro zdravi

bezpecny pohyb a chovani ve zndmém i neznamém prostiedi pro TV,
dodrzovani pokynt tykajicich se jejich bezpecnosti a ochrany zdravi
hygiena pii TV, vhodny sportovni odév a obuv

dodrzovat poradek a Cistotu pii pobytu v télocviéné, na htisti, v piirodé
otuzovani

dalezitost spravné a vyvazené zivotospravy

vést zaky ke spravné reakci pfi zranéni, pfivolat pomoc, 1ékare

nastupy

hlaseni

zakladni povely a postoje
spole¢ny pozdrav

Rytmicka cviceni a tanec

v w4

Priipravna cviceni

L L S

Atletika

LA R A R L L R L

rytmizovany pohyb, ndpodoba

tvotivé vyjadreni rytmu a melodie pohybem

jednoduché tance

vytvofeni kreativni choreografie s prvky originality na rytmicky doprovod

rozcvicky

ptiprava organismu pro rizné pohybové ¢innosti

spravné drzeni téla

rozvoj koordinace pohybil a zvySovani jejich Grovné

V navaznosti na spravn¢ provedené prupravné cviceni, dokaze dité
zvladnout dany cvik

bézecka abeceda

zakladni pojmy

béh sttidavy s chizi

nizky start, polovysoky start

béh 50 metrti, rychly béh

skok daleky s rozbéhem
rozméfeni skoku

skok do vyska — skrény z kratkého rozbehu
hod kriketovym mickem z rozb&éhu
vytrvalosti beh, prespolni béh
Stafetovy béh

11
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Gymnastika

akrobacie

kotoul vpied, vzad

priprava pro zvladnuti stoje na rukou

akrobatickd kombinace

preskoky

prapravna cviceni pro nacvik odrazu z miistku

pteskok dila bedny (postupné zvySovani dili)

preskok pres kozu

cviceni s na¢inim

cviceni na naradi (hrazda, kladinka, kruhy, lavicky, ty¢)

LA L S L L L

Pohybové hry

netradi¢ni pohybové hry s netradi¢énimi pomickami
upevnéni pravidel hry

praprava her

micové hry

soutéziveé hry

variace, obmény her

hry pro uklidnéni

L R L

Sportovni hry

zakladni spoluprace pii he

organizace utkani, pravidla, vysledky, losovani
prapravné sportovni hry

prihravky, chytani, stielba, prace s a bez mice

LR L

Brusleni

zasady hygieny a bezpec¢nosti pfi pohybu na ledé
nebezpeci pfi brusleni na zamrzlé ptirodni vodni plose
vhodné obleceni a ochrana pii pohybu na led¢

stup na led, zastaveni, chlize po ledé a mimo led

jizda vpfted, slalom

L L

Turistika

pohyb a cviceni v ptirodé
orientace v ptirodé

ochrana ptirody

1ékarnicka a oSetieni

orientace na mapé¢

zakladni dovednosti pfi tabotfeni

L L L L

D) Ocekavané vystupy na konci 2. obdobi

- aktivné€ se podili na ¢innosti ovliviujici jeho zdravi

- podili se na realizaci vlastniho pohybového rezimu

- samostatné si zlepSuje Uroven své zdatnosti

- zvlada si osvojovat pohybové dovednosti vzhledem ke svym individualnim predpokladtim
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- dodrzuje pravidla hygieny a bezpe¢nostni pravidla chovani pti pohybovych aktivitach
ve znamém 1 neznamém prostiedi

- snazi se o adekvatni a duchapfitomnou reakci pii urazu spoluzéka

- pfi pohybovych ¢innostech jedna v duchu fair play

- dokéze zhodnotit pohybovy vykon sviij i svych spoluzékii

- reaguje na pokyny k provedeni pohybové ¢innosti

- uziva zakladni osvojen¢ télocvi¢né nazvoslovi a dokaze cvicit podle jednoduchého
nakresu nebo jednoduchého popisu cviceni

- dokaze zméfit, zaznamenat, porovnat vykon s pfedchdzejicimi vysledky

- orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich
ve Skole i mimo Skolu

* Minimalni uroven ocekavanych vystupii:
Chape vyznam telesné zdatnosti pro zdravi a zacleniuje pohyb do denniho rezimu
Zarazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni v souvislosti s viastnim svalovym
oslabenim
Zdokonaluje zdkladni pohybové dovednosti podle svych pohybovych moznosti
Uplatiuje hygienické a bezpecnostni zasady pro provadeni zdravotné vhodné a bezpecné
pohyboveé cinnosti
Dodrzuje pravidla her a jednd v duchu fairplay
Zlepsuje télesnou kondici, pohybovy projev a spravné drzeni téla
Zvlada podle pokynii zakladni pripravu organismu pred pohybovou cinnosti a uklidnéni
organismu po ukonceni ¢innosti

E) Priifezova témata

Osobnostni a socidlni vychova

- vést zaky k vzajemnému respektovani a porozumeéni, ke schopnosti dokézat vnimat
a poslouchat druhého (spoluprace pii soutézich)

- napomahat ke zvladani vlastniho chovani

- utvaret dobré mezilidské vztahy ve tfidé i mimo ni (kolektivni hry)

- utvaret a rozvijet zadkladni dovednosti pro spolupraci (rozcvicka, dopomoc pii cviceni)

- pomahat k utvareni pozitivniho, nezranujiciho postoje k sob¢ samému a k druhym
(zachrana pfi cviceni na naradi)

- cvicit vnimani a soustfedéni na danou ¢innost

- cvicit dovednost feSeni problému

Vychova k mysleni v evropskych globalnich souvislostech
- napomahat orientaci zaki v globalnich problémech souvisejicich se zdravim
- vyuzivat zajmu zaki o sport k hlubsimu pochopeni souvislosti evropskych kotent
olympijskych ideji a vyznamu sportu pro vzajemné porozumeni a pratelstvi mezi lidmi
riznych narodii a narodnosti
- ziskavat informace o mezinarodnich sportovnich udélostech, mezinarodni konkurenci
sportovcl

Environmentalni vychova

- sledovat vliv prostiedi na zdravi vlastni i zdravi ostatnich lidi
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- podnécovat aktivitu, tvofivost, toleranci, vstiicnost a ohleduplnost ve vztahu k prostiedi
- pfispivat k utvafeni zdravého zivotniho stylu a k vnimani estetickych hodnot prostiedi

3. obdobi

A) Cile vzdélavaci oblasti

*

* 4 ¥ h

poznavani vyznamu télesné a duSevni zdatnosti pro cely zivot

poznani vlastnich télesnych predpokladli a moznosti pro aktivni télesnou ¢innost
rozvijeni osobnich pohybovych dovednosti

ucit se prijemné¢ vnimat prozitky z vlastni pohybové sportovni ¢innosti
poznavani a rozvijeni vztahti v pohybovych ¢innostech,

vztahy fair play pfenaSet do zivota

osvojovani dovednosti organizovat pohybové ¢innosti

B) Charakteristika vyuky

# t¢lesna vychova plni ve vzdélavani predevsim funkci regenerace a kompenzace
jednostranné zatéze ptisobené pobytem ve Skole, ale i ¢innostmi mimo skolu. Dalsi jeji
vyznam je v rozvoji pohybovych dovednosti i v kultivaci pohybu, piedevsim pak
V poznavani moznosti rozvoje zdravotné orientované zdatnosti. Jeji urovein ma zasadni
vyznam pro aktudlni zdravi a vyznamné ovliviiuje zdravotni ptedpoklady i v dospélosti.
Pohybové vzdélavani piechazi od spontanni pohybové ¢innosti k ¢innosti fizené
a vybérové s uspokojovanim vlastnich pohybovych potieb i zajmi a s vyuzivanim
moznosti samostatné ovliviiovat svilj pohybovy projev a zdatnost.

# charakteristické pro zdkladni vzdélavani je rozpoznani a rozvijeni pohybovych
predpokladt

+ nemén¢ dulezité je odhalovani zdravotnich oslabeni a jejich korekce v béznych i
specifickych formach pohybového uceni

C) Obsah uciva v jednotlivych ro¢nicich

¢innosti podporujici pohybové uceni

respektovani pokyna vyucujiciho

znalost télovychovnych pojmi, povell, signali

organizace prostoru a ¢innosti, vybér sportovni vyzbroje a vystroje
pravidla osvojovanych her, zdvoda, soutézi

posuzovani, méteni a hodnoceni pohybovych ¢innosti

¢innosti ovlivitujici zdravi:

znalost vyznamu pohybovych aktivit pro zdravi

kazen a fair play pfistup k ostatnim u€astnikiim sportovni ¢innosti
poctivé sebepoznani a sebehodnoceni

vyty€eni realnych cill, nepfecenovani se

bezpecnost a hygiena pohybovych ¢innosti, prostfedi, vlastni osoby
¢innosti ovlivilyjici iroven pohybovych dovednosti

vhodné prostorové a materialni vybaveni

dostatek Casu pro postupné ziskavani pohybovych dovednosti a navyki
gymnastika — akrobacie, pfeskoky, cviceni na nafadi a s na¢inim, rytmicka cviceni
upolova cviceni, zaklady Gpolovych sporth

atletika — skoky, hody, b&hy a jejich kombinace

LB K BN K BN B B N I B B B BE B BB
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pohybové hry se zaméfenim na rychlost, vytrvalost, vybusnost
sportovni hry — kosikova, kopana, florbal, odbijend, softball
plavani, potapéni, skoky do vody, hry ve vodé

#* lyzovani — bézecké , zaklady sjezdového lyZovani a snowboardingu, turistika na lyzich;

6.rocCnik — 2 hodiny tydné

*
*
*
*
*
*
*
*
*
*

*

zjistit soucasnou uroven pohybovych dovednosti a znalosti zaki prichdzejicich z 5. tf.
zjistit soucasny zdravotni stav zakd, registrovat zdravotni omezeni

aktivovat spolupraci s rodici a oSetiujicimi lékati

podle urovné zakl ucit a procvi¢ovat jednotlivé Tv aktivity

hry

atletiku

gymnastiku

kompenzacni cviceni

poradova cviceni,rozcvicky

poucit o chovani a bezpecnosti pti Tv, plaveckém vycviku, pii sportovnich soutézich,
o0 spravné zivotospraveé a chovani sportovce

umoznit a zorganizovat zikiim iast na sportovnich soutdzich mezi $kolami v ramci ASSK

7.ro¢nik — 2 hodiny tydné

* procvicit a upevnit dovednosti a znalosti z 6. tiidy a na vyssi Grovni
procvicovat
hry
atletiku

gymnastiku

plavani

brusleni

poradova cviceni

poucit o chovani a bezpecnosti pti Tv, plaveckém vycviku, pfi sportovnich
soutézich,

* b

* 0 spravné zivotosprave a chovani sportovce
* zorganizovat pro zaky lyzatsky vycvik — tydenni kurz
*

poucit zaky o chovani a bezpec¢nosti pti lyZarském kurzu, spravné vyzbroji
a vystroji,

# umoznit a zorganizovat zakiim ucast na sportovnich soutézich mezi skolami

v ramci ASSK

8.roc¢nik — 2 hodiny tydné

* procvicit a upevnit dovednosti a znalosti ze 7. tfidy a na vyS$si urovni
hry

atletiku

gymnastiku

kondi¢ni a relaxacni cviceni

poradova cviceni

* * 4 H

* poucit o chovani a bezpecnosti pti Tv, plaveckém vycviku, pfi sportovnich
soutézich,

* o0 spravné zivotospraveé a chovani sportovce

* umoznit a zorganizovat zaklim ucast na sportovnich soutézich mezi
$kolami v ramci ASSK
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9.roc¢nik — 2 hodiny tydné

procvicit a upevnit dovednosti a znalosti ze 8. tfidy
na vys$si Grovni s pozadavkem vyssi vykonnosti procvicovat
hry
atletiku
gymnastiku
poradova cviceni
kondiéni kulturistika
* stre¢ingova a relaxacni cviceni
poucit o chovani a bezpecnosti pii Tv, plaveckém vycviku, pii sportovnich soutézich,
0 spravné zivotospraveé a chovani sportovcel

* e

Zakam vsech roénikil nabidnout placené pohybové aktivity: zdravotni t&locvik a hry.

D) Ocekavané vystupy

v

Zak

podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatituje kondi¢né zamétené
¢innosti; projevuje pfiméfenou samostatnost a vili po zlepSeni trovné své zdatnosti
zatazuje do pohybového rezimu korektivni cviéni, pfedevsim v souvislosti s jednostrannou
zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim

zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytvari
varianty osvojenych pohybovych her

uplatituje pravidla hygieny a bezpe¢ného chovani v bézném sportovnim prostiedi;
adekvatné reaguje v situaci irazu spoluzaka

jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti spoluzaka a reaguje na pokyny k vlastnimu
provedeni pohybové ¢innosti

jedné v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, pozna a oznaci zjevné prestupky
proti pravidlim a adekvatné na né reaguje; respektuje pti pohybovych ¢innostech opacné
pohlavi

zorganizuje nenaro¢né pohybové ¢innosti a soutéze na Grovni téidy

zméti zakladni pohybové vykony a porovna je s pfedchozimi vysledky

orientuje se v informac¢nich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich

ve Skole i v misté bydliste; samostatné ziska potfebné informace

* Minimalni uroven ocekavanych vystupii:
Usiluje o zlepSeni a udrzeni pohybovych schopnosti a dovednosti zakladnich sportovnich
odveétvi
Cilene se pripravi na pohybovou cinnost a jeji ukonceni, vyuziva zakladni kompenzacni a
relaxacni techniky k prekonani unavy
Odmita drogy a jiné Skodlivé latky jako neslucitelné se sportem a zdravim
Vhodné reaguje na informace o znecisténi ovzdusi a prizpusobuje tomu pohybové aktivity
Uplatiuje zakladni zasady poskytovani prvni pomoci a zvlada zajisténi odsunu ranéného
Uplatiuje bezpecné chovani v prirodé a silnicnim provozu
Chape zasady zatézovani,jednoduchymi zadanymi testy zméri urovern své télesné zdatnosti
Uziva osvojovanou odbornou terminologii na urovni cvicence, rozhodciho, divika
Naplituje ve skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky
Dohodne se na spoluprdci i jednoduché taktice vedouct k uspéchu druzstva a dodrzuje ji
Rozlisuje a uplatiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodciho, divika
Spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
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E) Prirezova témata

Osobnostni a socialni vychova

Propojeni s télesnou vychovou je vhodné v tématech reflektujicich fyzickou stranku cloveka, socidlni
vztahy, komunikaci a rozhodovani v béznych i vypjatych situacich. Osobnostni a socialni vychova tak
miize napomoci k ziskani dovednosti vztahujicich se k zdravému dusevnimu a socidlnimu Zivotu.
Rovnéz ptispivda k zdokonalovani dovednosti tykajicich se spoluprace a komunikace v tymu
a v riznych sportovnich situacich.

Osobnostni rozvoj
Rozvoj schopnosti poznavani

- cvi¢eni smyslového vnimani, pozornosti a soustfedéni

- cviceni dovednosti zapamatovani, feSeni problémi; dovednosti pro uceni a studium
- sebepoznani a sebepojeti

- jajako zdroj informaci o sob¢; druzi jako zdroj informaci o mné

- moje t€lo, moje psychika (temperament, postoje, hodnoty)

- coo0sobé vima cone

- jak se promita mé ja v mém chovani

- myj vztah ke mn¢ samému; moje uceni; moje vztahy k druhym lidem

- zdravé a vyrovnané sebepojeti

Seberegulace a sebeorganizace

- cviCeni sebekontroly, sebeovladani, regulace vlastniho jednani i prozivani, vile
- organizace vlastniho ¢asu, pldnovani uceni a studia
- stanovovani osobnich cilti a krokt k jejich dosazeni

Psychohygiena

- dovednosti pro pozitivni naladéni mysli a dobry vztah k sobé samému

- socialni dovednosti pro pfedchédzeni stresiim v mezilidskych vztazich

- dobré organizace ¢asu

- dovednosti zvladani stresovych situaci (rozumové zpracovani problému, uvolnéni-
relaxace, efektivni komunikace atd.)

- hledani pomoci pfi potizich

Kreativita
- cviceni pro rozvoj zakladnich rysu kreativity (pruznosti napad, originality, schopnosti

vidét véci jinak, citlivosti, schopnosti "dotahovat" napady do reality), tvotivost
v mezilidskych vztazich

Socidlni rozvoj
Poznavani lidi
- vzajemné poznavani se ve skupiné /tfidé; rozvoj pozornosti viici odli$nostem a hledani

vyhod v odlisnostech
- chyby pfi poznavani lidi
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Mezilidské vztahy

- péce o dobré vztahy; chovani podporujici dobré vztahy, empatie a pohled na svét o¢ima
druhého, respektovani, podpora, pomoc

- lidské préva jako regulativ vztahii

- vztahy a nase skupina/tiida

Komunikace

- Tec téla, fe€ zvukl a slov, fe¢ predmétl a prostiedi vytvareného clovékem

- komunikace v riiznych situacich (informovani, odmitani, omluva, pozdrav, prosba,
presvédcovani, feseni konfliktti, vyjednévani)

- efektivni strategie: asertivni komunikace, dovednosti komunika¢ni obrany proti agresi

- amanipulaci, oteviena a pozitivni komunikace; pravda, lez a ptedstirani v komunikaci

Kooperace a kompetice

- rozvoj individualnich dovednosti pro kooperaci (seberegulace v situaci nesouhlasu,
odporu apod.)

- dovednost odstoupit od vlastniho ndpadu, dovednost navazovat na druhé

- podrizeni se, vedeni a organizovani prace skupiny

- rozvoj individualnich a socialnich dovednosti pro etické zvladani situaci soutéze

Mordlni rozvoj
Reseni problémi a rozhodovaci dovednosti

- dovednosti pro feSeni problému a rozhodovani z hlediska riznych typi problémi
a socialnich roli
- problémy v mezilidskych vztazich

Hodnoty, postoje, prakticka etika

- analyzy vlastnich i cizich postoji a hodnot a jejich projevli v chovani lidi

- vytvafeni povédomi o kvalitach typu odpovédnost, spolehlivost, spravedlivost,
respektovani atd.

- pomahajici a prosocialni chovani (Clovék neocekava protisluzbu)

- dovednosti rozhodovani v eticky problematickych situacich vSedniho dne

Vychova demokratického obcana

vychova vede k pochopeni vyznamu fadu, pravidel a zdkonti pro fungovani spolecnosti. Umoziiuje
participovat na rozhodnutich celku s védomim vlastni odpovédnosti za tato rozhodnuti a s védomim
jejich dusledkd.

Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech
V oboru télesna vychova vyuziva prufezové téma zajmu zakli o sport k hlubSimu pochopeni

souvislosti evropskych kofenti olympijskych ideji a vyznamu sportu pro vzijemné porozumeéni
a pratelstvi mezi lidmi riznych ndrodi a narodnosti.
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Multikulturni vychova

Podniceny zajem o sport zprostiedkovava setkavani riznych ras a narodnosti na sportovnim poli

a vzajemna sportovni utkani bouraji prezité hraze mezi riznymi etniky, rasami a narodnostmi.

Environmentalni vychova

Ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi se téma dotyka problematiky vlivu prostiedi na vlastni zdravi
i na zdravi ostatnich lidi. V souvislosti s problémy soucasného svéta vede k poznani dulezitosti péce

o ptirodu pfi organizaci masovych sportovnich akei.

Medialni vychova

Spravne pochopeny vztah k médiim vede k uvédomovani si hodnoty vlastniho zivota, zvlasté volného

¢asu, a odpovédnosti za jeho zdravé naplnéni.

VYCHOVA KE ZDRAVI

Je zatazena jako samostatny predmét od 7. ro¢niku s dotaci 1 hodina tydné
A) Cile vzdélavaci oblasti

poznavani zdravi jako nejdtlezitéjsi zivotni hodnoty

jednani v souladu se zdravim

pochopeni zdravi jako stavu t€lesné, dusevni a socialni pohody a k usilovani

o vyrovnanost téchto slozek v kazdodennim zivoté

ziskavani orientace v zakladnich nazorech na zdravi a v ¢innostech preventivné
podporujicich zdravi i k jejich postupnému aktivnimu uplatiovani v kazdodennim zivoté
rozpoznavani zakladnich situaci ohrozujicich télesné a duSevni zdravi (nemoc, uraz,
osobni ohrozeni, navykové latky) a k osvojovani dovednosti jim predchazet nebo je fesit
upevilovani zpiisobl jednani, kterd neohrozuji zdravi vlastni, ani zdravi jinych lidi
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B poznavani zdrojl informaci o zdravi i sportu a osvojovani zpusobt, jak informace
ziskavat, hodnotit a vyuzivat

poznavani dostupnych mist souvisejicich s preventivni ochranou zdravi a jejich vyuzivani
pochopeni télesnych, fyziologickych a psychickych zmén spojenych s dospivanim

a ke zvladani vlastnich aktudlnich problémil (odpovédné chovani, zvladani proménlivych
emocionalnich stavt atd.)

spoluvytvareni vhodnych vztahli v rodin€ a v $ir§im spolecenstvi (Skola, vrstevnici)
utvareni a upeviovani zakladt odpovédného chovani a rozhodovani v otazkach partnerstvi
a rodicovstvi, ziskdvani orientace v zakladni péci o déti, handicapované a nemocné
ziskavani orientace v zakladni otazkach sexuality a uplatnovani odpovédného sexualniho
chovani v souvislosti s ochranou zdravi, etikou, moralkou a virou

poznavani zdravotnich a psychosocialnich rizik ndvykovych latek a osvojovani zptisobli
jejich odmitani

osvojeni a procviceni zptisobli bezpecného chovani v riznych, i krizovych, situacich

a pfi komunikaci s nezndmymi lidmi

pochopeni vyznamu zivotniho a pracovniho prostiedi v souvislosti s ochranou zdravi,
ziskani dovednosti aktivné je utvaret

B upevnéni navykl poskytovat zédkladni prvni pomoc

B) Charakteristika vyuky

J824

Vychova ke zdravi pfinasi zakladni podnéty pro ovliviiovani zdravi, s nimiz se zaci seznamuji, u¢i se
je vyuzivat a aplikovat ve svém zivoté. Vzdélavani sméfuje predevs§im k tomu, aby Zaci poznavali
sami sebe jako zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, smysl zdravotni prevence i hloubku
problémtl spojenych s nemoci ¢i jinym poskozenim zdravi.

Zaci se seznamuji s riznym nebezpeéim, které ohrozuje zdravi v bé&znych i mimofadnych situacich,
osvojuji si dovednosti a zplisoby rozhodovani a chovani, které vedou k zachovani ¢i posileni zdravi,
a ziskavali potfebnou miru odpovédnosti za zdravi vlastni i zdravi jinych. Jde o poznavani zasadnich
zivotnich hodnot, o postupné utvareni postojii k nim a o aktivni jednani v souladu s nimi. Diraz je
kladen predevsim na praktické dovednosti a jejich aplikace v modelovych situacich i v kazdodennim
ZiVote.

Vychova ke zdravi pfinasi zdkladni poznani o ¢lovéku v souvislosti s preventivni ochranou jeho
zdravi. U¢i zaky aktivné rozvijet a chranit zdravi v propojeni vSech jeho slozek (socidlni, psychické
a fyzicke) a byt za n€ odpovédny.

Zaci si upeviuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky, rozvijeji
dovednosti odmitat Skodlivé latky, pfedchazet uraziim a celit vlastnimu ohrozeni v kazdodennich
i mimotadnych situacich. Rozsitfuji a prohlubuji si poznatky o roding, skole a spolecenstvi vrstevnik,
o pfirodé, ¢lovéku i vztazich mezi lidmi a uci se tak divat na vlastni ¢innosti z hlediska zdravotnich
potieb a zivotnich perspektiv dospivajiciho jedince a rozhodovat se ve prospéch zdravi.

3. obdobi

C) Obsah uciva v jednotlivych rocnicich

7. ro¢nik
Vztahy mezi lidmi a formy souZiti
B vztahy ve dvojici — kamaradstvi, pratelstvi, laska

B vztahy a pravidla souziti v prostfedi komunity — rodina, skola,vrstevnicka skupina, obec,
spolek
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Zmény v zZivoté ¢lovéka a jejich reflexe
B détstvi, puberta, dospivani — télesné, dusevni a spolecenské zmeény
Zdravy zptusob Zivota a péce o zdravi

B vyziva a zdravi — zésady zdravého stravovani

B télesnd a dusevni hygiena — zasady osobni, intimni a duSevni hygieny, otuZzovani, vyznam
pohybu pro zdravi

B rezim dne

Rizika ohroZujici zdravi a jejich prevence

B stres a jeho vztah ke zdravi — ptekonévani tinavy, posilovani dusSevni odolnosti

B civiliza¢ni choroby — zdravotni rizika, preventivni a l€kaiska péce

B auto-destruktivni zavislosti — zdravotni a socialni rizika zneuzivani navykovych latek,
navykové latky a bezpecnost v doprave

B Sikana a jiné projevy nasili

B bezpecné chovani — komunikace s vrstevniky a neznamymi lidmi

B dodrzovani pravidel bezpecnosti a ochrany zdravi — bezpecné prostiedi ve Skole, ochrana
zdravi pfi riznych ¢innostech, bezpecnost v doprave, znalost pravidel silni¢niho provozu

B ochrana ¢lovéka za mimotadnych udalosti

Hodnota a podpora zdravi
B podpora zdravi a jeji formy — prevence a intervence, odpovédnost jedince za zdravi
Osobnostni a socidlni rozvoj

B sebepoznani a sebepojeti — vztah k sobé samému, vztah k druhym lidem

B seberegulace a sebeorganizace Cinnosti a chovani — cviceni sebereflexe, sebekontroly,
sebeovladani a zvladani problémovych situaci

psychohygiena — socialni dovednosti pro piedchazeni a zvladani stresu, hledani pomoci
pti problémech

mezilidské vztahy, komunikace a kooperace — respektovani sebe sama i druhych, pfijimani
nazoru druhého, empatie, chovani podporujici dobré vztahy

B moralni rozvoj — cviceni zaujimani hodnotovych a rozhodovacich dovednosti, dovednosti
B pro feSeni problémt v mezilidskych vztazich

8. rocnik

Vztahy mezi lidmi a formy souziti

B vztahy ve dvojici — laska, partnerské vztahy
B vztahy a pravidla souZiti v prostfedi komunity

Zmény v Zivoté Clovéka a jejich reflexe
B sexualni dospivani a reprodukéni zdravi

Zdravy zpisob Zivota a péce o zdravi
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B vyziva a zdravi — vliv zivotnich podminek a zplisobu stravovani na zdravi
B dusevni hygiena
B zdravotni a preventivni l€kaiska péce, odpovédné chovani v situacich tirazu

Rizika ohroZujici zdravi a jejich prevence

B stres a jeho vztah ke zdravi — kompenzaéni, relaxaéni a regeneracni techniky k ptekonani
unavy

auto-destruktivni zavislosti — rizika zneuzivani navykovych latek, prace s pocitacem,
patologické hracstvi, trestnd ¢innost

skryté formy a stupné individualniho nasili a zneuzivani

bezpecné chovani — ptitomnost v konfliktnich a krizovych situacich

dodrzovani pravidel bezpecnosti a ochrany zdravi

manipulativni reklama a informace — reklamni vlivy

Hodnota a podpora zdravi

B celostni pojeti cloveéka ve zdravi a nemoci — slozky zdravi a jejich interakce
B podpora zdravi — ptisobeni na zménu kvality prostfedi a chovani jedince

Osobnostni a socidlni rozvoj
B sebepoznani a sebepojeti — zdravé a vyrovnané sebepojeti
B seberegulace a sebeorganizace ¢innosti a chovani — stanoveni osobnich cilti a postupnych
kroki k jejich dosazeni
B mezilidské vztahy, komunikace a kooperace — aktivni naslouchani, dialog, efektivni

B a asertivni komunikace a kooperace v riznych situacich
B moralni rozvoj — dovednosti pro feseni problémi v mezilidskych vztazich , prosocialni

chovani
9. rocnik

Vztahy mezi lidmi a formy souziti

B vztahy ve dvojici — partnerské vztahy, manzelstvi a rodicovstvi
B vztahy a pravidla souziti v prostiedi komunity

Zmény v Zivoté clovéka a jejich reflexe

B sexualni dospivani a reprodukéni zdravi — predcasna sexudlni zkusenost, t€hotenstvi
a rodicovstvi mladistvych, poruchy pohlavni identity

Zdravy zptsob Zivota a péce o zdravi
B vyziva a zdravi — poruchy pfijmu potravy
B ochrana pied pfenosnymi i nepfenosnymi chorobami, chronickym onemocnénim a razy

B Dbezpecné zplsoby chovani (nemoci pfenosné pohlavnim stykem, HIV/AIDS, hepatitidy)

Rizika ohroZujici zdravi a jejich prevence
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stres a jeho vztah ke zdravi — posilovani dusevni odolnosti

auto-destruktivni zavislosti — navykové latky, dopink ve sportu, trestna ¢innost

skryté formy a stupn¢ individualniho nasili a zneuzivani, sexualni kriminalita, sexualni
zneuzivani déti

B dodrzovani pravidel bezpecnosti a ochrany zdravi

B manipulativni reklama a informace, plsobeni sekt

B ochrana ¢lovéka za mimotadnych udalosti — Zivelni pohromy, terorismus

Hodnota a podpora zdravi

B zakladni lidské potieby
B podpora zdravi — prevence a intervence
B podpora zdravi v komunité — programy podpory zdravi

Osobnostni a socialni rozvoj

zdravé a vyrovnané sebepojeti

sebeovladani a zvladani problémovych situaci

psychohygiena

mezilidské vztahy, komunikace a kooperace — efektivni a asertivni komunikace a
kooperace Vv rtuznych situacich

moralni rozvoj — cviceni zaujimani hodnotovych a rozhodovacich dovednosti

D) Ocekavané vystupy na konci 3. obdobi

- respektuje pfijatd pravidla souziti mezi vrstevniky a partnery a pozitivni komunikaci
a kooperaci prispiva k utvareni dobrych mezilidskych vztahl v §ir§im spolecenstvi
(v roding, komunit¢)
- vysvétli role ¢len komunity (rodiny, tfidy, spolku) a uvede ptiklady pozitivniho
a negativniho vlivu socialniho klimatu (vrstevnicka komunita, rodinné prostiedi)
z hlediska prospésnosti zdravi
- vysvétli na piikladech ptimé souvislosti mezi télesnym, dusevnim a socialnim zdravim
- vysvetli vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potieb a hodnotou zdravi
- dovede posoudit rizné zplsoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi
i zdravi druhych
- usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti o aktivni podporu zdravi
- vyjadri vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu vrstevniku, rodiny
i v nejblizsim okoli

- dava do souvislosti slozeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civilizaénich nemoci
a Vv ramci svych moznosti uplatituje zdravé stravovaci navyky

- uplatiiyje osvojené preventivni zptisoby rozhodovani, chovani a jednani v souvislosti
S béznymi, prenosnymi, civilizaénimi a jinymi chorobami, svéfi se se zdravotnim
problémem a v ptipadé potfeby vyhleda odbornou pomoc

- projevuje odpoveédny vztah k sobé samému, k vlastnimu dospivani a pravidlim zdravého
zivotniho stylu

- samostatné vyuziva osvojené kompenzaéni a relaxacéni techniky a socidlni dovednosti
k regeneraci organismu, prekonavani inavy a predchazeni stresovym situacim

- optimalnég reaguje na fyziologické zmény v obdobi dospivani a kultivované se chova
k opa¢nému pohlavi
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- Vv souvislosti se zdravim, etikou, moralkou a zivotnimi cili mladych lidi pfijima
odpovédnost za bezpe¢né sexualni chovani
- dava do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika spojena se zneuzivanim navykovych
latek a Zivotni perspektivu mladého ¢loveka; uplatiuje osvojené socialni dovednosti
a modely chovani pfi kontaktu se socialné patologickymi jevy ve §kole i mimo ni;
Vv piipad¢ potieby vyhleda odbornou pomoc sob¢ nebo druhym
- vyhodnoti na zakladé svych znalosti a zkuSenosti mozny manipulativni vliv vrstevniki,
médii, sekt; uplatituje osvojené dovednosti komunikacni obrany proti manipulaci a agresi
- projevuje odpoveédné chovani v situacich ohrozeni zdravi, osobniho bezpeci,
pii mimotadnych udalostech; v pfipadé potieby poskytne adekvatni pomoc

* Minimalni uroven ocekavanych vystupii:
Chape vyznam dobrého souziti mezi vrstevniky i cleny rodiny
Uvédomuje si zakladni Zivotni potreby a jejich napliiovani ve shodé se zdravim

Respektuje zdravotni stav svych vrstevnikii i svij a v ramci svych moznosti usiluje o aktivni

podporu zdravi

Projevuje zdravé sebevédomi a preferuje ve styku s vrstevniky pozitivni Zivotni cile a hodnoty

Dodrzuje spravné stravovaci navyky a v ramci svych moznosti uplatinuje zasady spravné
VYZivy a stravovani
Sveri se se zdravotnim problémem

Uplatiiuje osvojené socidlni dovednosti pri kontaktu se socidlné patologickymi jevy, dava do
souvislosti rizika spojend se zneuzivanim ndavykovych latek a provozovanim hazardnich her

Zaujima odmitavé postoje ke vSem formam brutality a ndasili
Uplatiuje zpusoby bezpecného chovani v socialnim kontaktu s vrstevniky, pri kkomunikaci
S neznamymi lidmi, v konfliktnich nebo krizovych situacich, v pripadé potieby vyhleda
odbornou pomoc, vyhleda a pouzije telefonni cisla odborné pomoci

Chova se odpovednée pri mimoradnych udalostech a prakticky vyuziva zakladni znalosti prvni

pomoci pri likvidaci nasledkit hromadného zasazeni obyvatel

E) Priifezova témata
Osobnostni a socialni vychova

Vychova ke zdravi je vzhledem k individualnimu a socidlnimu rozméru zdravi velmi izce propojena
S prifezovym tématem Osobnostni a socialni vychova, jehoz smyslem je pomahat kazdému zakovi
utvaret praktické zivotni dovednosti a hledat vlastni cestu k zivotni spokojenosti zalozené na dobrych
vztazich k sobé samému i k dals$im lidem a svétu.

Propojeni tématu s Vychovou ke zdravi je vhodné v tématech reflektujicich fyzickou stranku ¢loveka,
socialni vztahy, komunikaci a rozhodovani v béznych i mimofadnych situacich. Osobnostni a socidlni
vychova tak miiZze napomoci k ziskani dovednosti vztahujicich se k zdravému dusevnimu a sociadlnimu
zivotu.

Podle aktualni potteby zaki lze zaradit témata z osobnostniho, socidlniho i mravniho rozvoje.

Vychova demokratického ob¢ana

Téma sméfuje krozvoji kritického mysleni, védomi si svych prav a povinnosti, porozuméni
demokratickym principtim a feSeni problému a konflikt demokratickym zptisobem. Umoznuje zakovi
konstruktivné fesit problémy se zachovanim své lidské diistojnosti, respektem k druhym, s védomim
svych prav a povinnosti, svobod a odpovédnosti, s uplatnovanim zasad slu$né komunikace
a demokratickych zptisobu feseni.

Vazba priufezového tématu se uplatiiuje predevsim v ucivu, které formuje vztah zaka k sobé samému
i ostatnim lidem, k okolnimu prostiedi, k normam i hodnotam.
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Téma vede Zaka ke zplsobilosti myslet v souvislostech a s ohledem na disledky jednani,rozvijet
kritické mysleni, adekvatnim zpisobem fesit konflikty, komunikovat , argumentovat, samostatné se
rozhodovat .

Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech

Téma podporuje globalni mysleni a porozuméni a zdiiraziuje evropskou dimenzi ve vzdélavani. Zaci
si osvojuji evropské hodnoty, ke kterym patii svoboda lidské viile, humanismus a moralka, pravo
a osobni zodpovédnost, racionalni uvazovani, kritické mysleni a tvotiva lidska aktivita.

Vychova ke zdravi orientuje zZaky v globalnich problémech souvisejicich se zdravim.

Multikulturni vychova

Umoziuje zaklim seznamovat se s rozmanitosti kultur, jejich tradicemi a hodnotami a na pozadi této
rozmanitosti si pak zaci mohou lépe uvédomovat i svoji vlastni kulturni identitu, tradice a hodnoty.
Rozviji smysl pro spravedlnost, solidaritu a toleranci, vede k chapani a respektovani socialni a kulturni
rozmanitosti; ptispiva k odstrafiovani nepratelstvi a predsudk.

Multikulturni vychova uc¢i zaky komunikovat a zit ve skupiné s ptislusniky odlisnych sociokulturnich
skupin, uplatiovat sva prava a respektovat prava druhych, chéapat a tolerovat odliSné zajmy, nazory
i schopnosti druhych.

Environmentalni vychova

Vede zaky k uvédomeéni si zakladnich podminek zivota a odpovédnosti soucasné generace za zivot
v budoucnosti. Vede Zaky k poznani odpovédnosti za jednani spole¢nosti i kazdého jedince v zajmu
udrzitelnosti rozvoje lidské civilizace. Umoznuje jim pochopeni vztahi ¢lovéka k zivotnimu prostredi.
Téma se dotykd i Vychovy ke zdravi, pfedevSim problematiky vlivii prostfedi na vlastni zdravi
i na zdravi ostatnich lidi. Zaci si pii integrovaném pohledu na vztahy ¢lovéka a prostiedi maji vzdy
uvédomovat spole¢ny vliv riznych faktorti prostfedi (pfirodnich i socialnich) na zdravi a maji se
aktivné€ podilet na vytvareni zdravého prostfedi (napiiklad péci o zelen, estetickou tipravou prostredi).

Medialni vychova

Pro uplatnéni jednotlivce ve spolecnosti je dilezité umét zpracovat, vyhodnotit a vyuzit podnéty, které
prichazeji z okolniho svéta. Média maji vyrazny vliv na chovani jedince ve spolec¢nosti, na utvafeni
zivotniho stylu a na kvalitu zivota lidi.

Medialni vychova ve vztahu k Vychové ke zdravi uci zadky vyuzivat potencial médii jako zdroje
informaci, kvalitni zabavy i naplnéni volného ¢asu.Vede k uvédomovani si hodnoty vlastniho Zivota
a odpovédnosti za jeho naplnéni.
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