0 SVP, 0 Zivoté pro zivot

n VZDELAVACI OBSAH PREDMETU

Prakticka skola dvouletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA - 1. roénik

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Zak by mél:
1.1. dodrzovat zékladni hygienické
navyky

1.2. objasnit, jak Zivotni prostiedi
ovliviiuje zdravi lidi

1.3. znat rizika nespravnych
Zivotnich navyka — nedostatek
pohybu, $patné stravovaci navyky,
nedostatek odpocinku, jednostranna
Zatéz

1.4. védet, jak aktivné chranit své
zdravi

Zak by mél dosahnout téchto vysledkii:
- osvojil sizakladni pravidla péce o osobni hygienu
- udrzuje v ¢istoté a poradku osobni véei i tiidu
- dodrzuje zasady bezpecnosti a hygieny pii cviceni
- fidi se pravidly prace v odbornych uéebnach
pro pohybové aktivity
- rozliSuje vhodné a nevhodné prostfedi a vybavu
pro pohybové aktivity
- ptifadi vhodnou vystroj a vybavu ke konkrétnimu
sportu

- s pomoci navodnych otazek popise vztah mezi kvalitou
zivotniho prostiedi a zdravim ¢lovéka

- uvede piiklady, jak mize nekvalitni zivotni prosttedi
poskodit zdravi ¢lovéka, jak kvalitni zivotni prostiedi
pomaha k udrzeni zdravi ¢lovéka

- uvede piiklady, jak aktivné zlepSovat Zivotni prostiedi

- uvede rtizné piiklady nespravnych zivotnich navykt
- popise zdravotni i socialni disledky nespravnych
zivotnich navykt

- rozumi pojmim mentalni anorexie a bulimie
-uvédomuje si, ze médii prezentovany ideal krasy
neodpovida realité

- rozumi pojmiim ,,zdravi“, ,,nemoc*

- S pomoci sestavi vyvazeny rezim dne

- dodrzuje zésady bezpecnosti prace a prevence Grazil

- zna zakladni pravidla BESIP

-uvede zakl. zdsady ochrany pfed infekénimi nemocemi

- vi, jak se chovat v pfipadé nemoci (rezim dne,

Vychova ke zdravi
- 0sobni hygiena

- sebeorganizace, péce o osobni véci a $kolni prostredi
- hygiena a bezpecnost pii pohybovych aktivitach
(pravidla prace v odbornych uéebnach pro pohybové
aktivity, vhodné prostiedi, vystroj a vybava
pro ruzné pohybové aktivity)

- vzajemné vztahy: lidské aktivity — kvalita zivotniho
prostiedi — zdravi a kvalita Zivota

- péce o zivotni prostiedi (ptiklady)

- nespravné zivotni navyky a jejich zdravotni i socidlni
dopad na kvalitu zivota:
- §patné stravovaci navyky
- nevyvazeny rezim dne
- nedostatek pohybu a odpocinku
- jednostranna zatéz
- zavislost na navykovych latkach
- pouzivani nevhodnych potravinovych dopliki
- poruchy pfijmu potravy
- kritické hodnoceni idealu krasy prezentovaného
médii

- pojmy ,,zdravi“, ,,nemoc*
- rezim dne
- prevence urazil, bezpecnost prace
- BESIP
- ochrana pted infekénimi nemocemi
- ochrana dusevniho zdravi
(vyznam volnocasovych aktivit, relaxa¢ni techniky)

- chovani v dob& nemoci a rekonvalescence

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj:
seberegulace a sebeorganizace
PT ¢lovek a zivotni prostiedi
vztah ¢loveéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT ¢lovek a zivotni prostiedi
vztah Clovéka k prostiedi:
prostiedi a zdravi

rodina a doméacnost — 1.ro¢nik
PT ¢lovék a zivotni prostiedi
vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

rodina a domécnost — 1.ro¢nik

PT osobnostni a socidlni vych.
- 0sob. rozvoj: psychohygiena
PT ¢lovek a zivotni prostiedi
vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

131




0 SVP,, 0 Zivoté pro Zivot*

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA - 1. roénik

Prakticka skola dvouletd v Rakovniku

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Zak by mél:
1.5. znat projevy a ptiznaky
béznych nemoci

2.1. respektovat pravidla souziti
mezi vrstevniky a partnery

3.1. pfiméfené reagovat v situacich
osobniho ohrozeni i za
mimotadnych udalosti (havarie,
zivelni pohromy, krizové situace)

3.2. ptfiméfené schopnostem
poskytnout prvni pomoc, pfipadné
piivolat pomoc v pfipad¢ stavli
ohrozujicich zivot

3.3. zvladnout oSetieni drobnych
poranéni a irazi

3.4. uplatiiovat zasady bezpe€nosti
a ochrany zdravi pfi praci

74k by mél dosahnout téchto vysledkii:
- popise piiznaky béznych onemocnéni

- vi, jak se chovat, pokud se objevi pfiznaky nemoci
- uvede priklady, kdy je nutné navstivit 1ékare
- je seznamen se zaklady péce o nemocného

- respektuje pravidla spolecenského chovani

- respektuje pravidla dana $kolnim fadem

- podili se na vytvoreni pravidel tfidy a fidi se jimi

- respektuje autority

- v kazdodennim Zivoté prakticky nacvic¢uje komunikaci
a feSeni konfliktnich situaci s blizkymi i nezndmymi
osobami

- hled4 vhodné zptisoby naplnéni svych potieb, ptani
a cili, uci se sebeovladani

- je ohleduplny, tolerantni a empaticky

- zaujima odmitavy postoj k nevhodnému chovani

- zna dilezita telefonni ¢isla pro nouzova volani

- pfivola pomoc, stru¢n¢ a srozumitelné popise obtize

- identifikuje hrozici nebezpeci

- vyhleda pomoc pti omezovani a poruSovani svych
prav druhou osobou

- je seznamen se sluzbami pomahajicich organizaci

- nacviCuje komunikaci s poméhajicimi organizacemi

- pojmenuje zakladni vybaveni l€karnicky a jeho vyuziti

- poskytne zakladni prvni pomoc (podle vlastnich
moznosti)

- oSetfi drobna poranéni s vyuzitim pfiruéni lékarnicky
(podle vlastnich moznosti)

- dusledné respektuje vSechna pravidla BOZP, fidi se
zasadami prevence Grazi, respektuje pokyny
zodpovédnych osob

- pouziva piedepsané ochranné pomicky

Vychova ke zdravi

- bézna onemocnéni, jejich projevy a piiznaky
(nachlazeni, ryma, virdza, chiipka, angina....)
- chovani v pfipadé propuknuti choroby

- zdravotni stavy vyzadujici oSetfeni 1ékafem

- zakladni péce o nemocného

- pravidla spolec¢enského chovani
- $kolni fad, vnitini fad skoly
- pravidla tfidy

- prakticky nacvik komunikace a feseni konfliktnich
situaci

- vychova k ohleduplnosti, toleranci a empatii

- dllezita telefonni ¢isla pro nouzova volani

- prakticky nacvik ptivolani pomoci

- hodnoceni riznych situaci z hlediska mozného
nebezpeci

- moznosti vyhledani pomoci v krizovych situacich

- pomahajici organizace, jejich ¢innost, kontakty

- prakticky nacvik komunikace s pomahajicimi
organizacemi

- vybaveni pfiruéni 1ékarnicky a jeho vyuziti
- zaklady prvni pomoci

- oSetfeni drobnych poranéni s vyuzitim pfiru¢ni
lekarnicky

- pravidla BOZP

- prevence urazit v domacnosti, ve $kole, v pfirodé,
prisportu

- ochranné pomticky pro odborné ¢innosti, vyuziti

PT ¢lovek a zivotni prostiedi
vztah ¢loveéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: mezilidské
vztahy

PT osobnostni a socidlni vych.
- socialni rozvoj: komunikace
- moralni rozvoj: feseni
problémi

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: mezilidské
vztahy

PT osobnostni a socidlni vych.
- socialni rozvoj: poznavaci
schopnosti

PT osobnostni a socidlni vych.
- socialni rozvoj: komunikace

ruéni prace — 1. a 2. ro¢nik
pfirodopis — 2. rocnik

pfiprava pokrmi — 1. a 2. ro¢nik
PT ¢lovek a zivotni prostiedi
vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT vychova k praci a zamést-
nanosti — svét prace
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0 SVP, 0 Zivoté pro zivot

Prakticka skola dvouletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA - 1. roénik

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Zak by mél:

4.1. zvladat podle pokyni zakladni
pfipravu organismu pied
pohybovou ¢innosti i uklidnéni
organismu po ukonceni ¢innosti a
umet vyuzivat cviky na odstranéni
unavy

4.2, vyuzivat kompenzacéni a
relaxacni cvigeni k regeneraci

V jednostranné zatézi pfi
praktickych pracovnich ¢innostech

4.3. zlepSovat télesnou kondici,
pohybovy projev a spravné drzeni
téla

4.4. zdokonalovat zakladni
pohybové dovednosti, zlepSovat a
udrzovat uroven pohybovych
schopnosti

Z4k by mél dosahnout téchto vysledkii:

- provadi podle pokynt dech., protahovaci, vyrovnavaci,
posilovaci, psychomotoricka, kompenzac¢ni a relaxacni
cviceni jako piipravu na pohybovou ¢innost a zklidnéni
po rusném cviceni

- kontroluje spravnost cvifeni, snazi se o spravné
provedeni a vytrvalost pfi cviceni

- spolupracuje pti vybéru vhodné pohybové aktivity,
relaxacnich a regeneracnich cvi€eni vhodnych ke
kompenzaci jednostranné zatéze pii praktickych
pracovnich ¢innostech

- podle pokyni vyucujicich pravidelné zatazuje
pohybové aktivity do denniho rezimu

- je seznamen s moznostmi zapojeni do aktivit
prispivajicich ke zlepseni télesné kondice, je seznamen
s nabidkou sportovnich a pohybovych aktivit v regionu

- ptejde lavicku (kladinu) s doprovodnymi pohyby pazi

- udrzi rovnovéhu v rovnovazné poloze

- méni polohy téla bez opory rukou

- preléza, preskakuje, zveda a prenasi lavicky

- provadi posilovaci cvieni na Zebtinach

- vyskoci ¢i vyleze na §védskou bednu, seskoci

- cvici s tradi¢nimi i netradiénimi pomtickami

- houpe se na kruzich, seskoci, provadi vis na kruzich

- cvic¢i podle hudby, cvi€enim a tancem vyjadii tempo
a rytmus skladby

- k rytmickému cvi¢eni pouziva drobné nacini

- nacvicuje poskocny krok a pfisuvny krok stranou

- tan¢i mazurku, disco tance, osvojuje si zakladni kroky
polky

- osvojené cviky spojuje do kratké sestavy
(napodobou, podle pokynit)

Télesna vychova
- dechové, protahovaci, vyrovnavaci, posilovaci,

psychomotoricka, kompenzaéni a relaxacni
cviceni
- pfiprava na cviCeni a jeji vyznam, zahfati organismu
- zklidnéni po rusném cviceni a jeho vyznam
- kontrola spravnosti cvi¢eni, snaha o spravné
provedeni cviki podle pokyni vyuéujicich a zrcadla
- trénink vytrvalosti (dle individualnich moznosti)
- vybér pohybovych aktivit, relaxa¢nich a regene-
raénich cvi€eni vhodnych ke kompenzaci jedno-
stranné zatéze pii praktickych pracovnich ¢innostech

- Gprava rezimu, zatazeni pohybovych aktivit

gymnastika

- chiize po lavicce s doprovodnymi pohyby pazi

- rovnovazné polohy s vydrzi

- zmény poloh bez opory rukou

- cviCeni na lavickach a s lavickami

- cviceni na zebfinach: vis, pfitahovani

- cviceni se Svédskou bednou (vyskok, seskok)

- cviCeni s tradi¢nimi i netradiénimi pomtickami

- houpani na kruzich, vis, seskok

- rytmicka a kondi¢ni cvi€eni s hudebnim
doprovodem

- rytmické cvi€eni s drobnym nacinim

- poskoény krok a ptisuvny krok stranou

- tanec: spontanni tanec, vyjadieni tempa a rytmu po-
hybem celého téla, mazurka, disco tance, nacvik
polky

- jednoduché pohybova sestava

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj:
psychohygiena

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj:
seberegulace a sebeorganizace
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O SVP, 0 Zivoté pro zivot

Prakticka skola dvouletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA - 1. roénik

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (§kolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Zak by mél:

4.4. zdokonalovat zdkladni
pohybové dovednosti, zlepSovat a
udrzovat tiroveit pohybovych
schopnosti

5.5. uplatnovat zasady ekologic-
kého chovani v pfirod¢ a bezpec-
ného chovani v silniénim provozu

5.2. aplikovat osvojené pohybové
dovednosti ve hie, soutézi,

pii rekreacnich ¢innostech

5.3. ovladat zakladni herni ¢innosti
jednotlivce a dodrzovat spolupraci
Vv druzstvu pti kolektivnich hrach

74k by m&l dosahnout téchto vysledkii:

- provadi podle pokynt pripravna atleticka cviceni

- béha s vysokym a polovysokym startem

- béha sprinty a vytrvalostni béh dle individualnich
schopnosti a moznosti, stiida béh s chizi

- skace do dalky s odrazem snozmo z mista a s odrazem
jednonoz s rozbéhem (z bfevna, z natazeného pasma)

- hazi mi¢kem hornim obloukem do dalky a na cil

- preskakuje prekazky

- Fidi se pravidly bezpec¢nosti a hygieny pfi plavani
Vv piirod¢ i v bazénu (respektuje pokyny vyucujicich)

- dycha do vody, splyva s plaveckymi pomtickami, cvici
ve vode, potapi se

- koordinuje pohyby pazi a nohou u vybraného
plaveckého zptsobu

- sesko¢i do vody z nizké polohy

- chrani ptirodu pfi vSech pohybovych aktivitach

- ujde pfimétené naro¢nou trasu (podle télesné zdatnosti,
zdravotniho stavu, typu terénu a ¢asovému limitu)

- orientuje se v centru mésta

- pfekonava prekazky

- jezdi na lopedu po cyklistické stezce

- fidi se zakladnimi pravidly BESIP (s dozorem)

- je seznamen s povinnou vybavou kola a cyklisty

- rozviji rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinaci,
socialni vztahy, prostorovou orientaci a postfeh
ptipohybovych hrach

- spolupracuje se spoluhraci pii hrach a Stafetovych
soutézich

- osvojuje si zakladni herni ¢innosti jednotlivce
modifikovanych her (pfehazovana, kopana, kosikova,
stolni tenis)

Télesna vychova
atletika

- pripravna cviceni, atleticka abeceda
- béh: sprint, vytrvalostni béh, stfidani béhu a chiize

- skok do dalky: snozmo z mista, s rozbéhem a odra-
zem jednonoz, doskok do pisku

- hod mi¢kem hornim obloukem do dalky a na cil

- skok do vysky: preskakovani ptekazek s odrazem
jednonoz

plavani

- hygiena a bezpeénost pii plavani v bazénu i v ptirodé

- dychani do vody, splyvani s plaveckymi
pomuckami, cvi€eni ve vodé, potapéni

- koordinace pohybt pazi a nohou u vybraného
plaveckého zptisobu
- seskok do vody z nizkych poloh (podle ind. moznosti)

turistika a pobyt v ptirodé
- bezpecné chovani v pfirod¢, ochrana piirody
- chiize v terénu, prekonavani pfirodnich prekazek

- orientace v obci

- jizda na lopedu po cyklistické stezce
- zakladni pravidla BESIP
- povinna vybava kola a cyKklisty

pohybové a sportovni hry

- hry pro rozvoj socialnich vztahtl, prostor. orientace,
svalové koordinace a postiehu, psychomotorické hry

- piekazkové drahy

- Stafetové soutéze, nacvik spoluprace se spoluhraci

- ptehazovana: ptihravka, chytani, vybijeni

- kopana: zpracovani mice, pfihravka, stfelba na branku

- zéklady kosikové: driblink, stfelba na ko§, ptihravka

- stolni tenis: odpal mic¢ku ptes sitku

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

134




0 SVP, 0 Zivoté pro zivot

Prakticka skola dvouletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA - 1. roénik

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Zak by mél:

5.3. ovladat zakladni herni ¢innosti
jednotlivce a dodrzovat spolupraci
v druzstvu pfi kolektivnich hrach

5.4. dodrzovat pravidla her a
soutézi

5.1. usilovat o co nejspravnéjsi
provedeni pohybové ¢innosti
v souladu s individualnimi
predpoklady a moznostmi

4.5. dodrzovat zékladni zasady
bezpecnosti a hygienické navyky
pii pohybovych aktivitach

6.1. reagovat na zakladni pokyny a
povely

6.2. znat zasady poskytovani prvni
pomoci pti sportovnich urazech

Z4k by mél dosahnout téchto vysledkii:

- chova se ohleduplné ke spoluhra¢iim

- respektuje rozdilnou télesnou zdatnost spoluhract

- pomaha slabsim a handicapovanym spoluhra¢tim

- jedna podle zasad fair play

- fidi se smluvenymi signaly, gesty a povely

- spolupracuje pfi napInéni pfedem domluvené taktiky

- zna a respektuje domluvena pravidla her a soutézi

- pii v8ech pohybovych aktivitach se snazi o co
nejspravnéjsi provedeni cviki

- respektuje pokyny vyucujicich zaméfené na napravu
chybného provedeni cvi¢eni

- kontroluje spravnost provedeni cviki podle zrcadla

- s pomoci vyucujiciho hodnoti spravnost vlastniho
provedeni cviki

- dodrzuje zésady bezpecnosti a hygieny pti cviceni

- fidi se pravidly prace v odbornych ucebnach
pro pohybové aktivity

- rozliSuje vhodné a nevhodné prostiedi a vybavu
pro pohybové aktivity

- pfifadi vhodnou vystroj a vybavu ke konkrétnimu
sportu

- cvi€i s vyuzitim prvka odborné télocvicné terminologie
(n&dpodobou, podle pokyni vyucujicich)

- spravné reaguje na zakladni pokyny a povely
S pouzitim odborné télocvitné terminologie

- pojmenuje zakladni vybaveni l€karnicky a jeho vyuziti

- poskytne zakladni prvni pomoc (podle vlastnich
moznosti) pfi sportovnich trazech

- oSetfi drobné poranéni s vyuzitim ptiruéni lékarnicky
(podle vlastnich moznosti)

- zna dulezita telefonni ¢isla pro nouzova volani

- pfivola pomoc, stru¢né a srozumitelné popise obtize

Télesna vychova

- respektovani spoluhraci — ,,Slava vitézim, Cest
porazenym!*

- tolerantni chovani ke spoluhra¢im

- pomoc handicapovanym spoluhraéim

- zésady fair play

- jednoducha herni taktika u kolektivnich her
(reakce na smluvené signaly, gesta a povely)

- jednoduché (modifikovana) pravidla her a soutézi

- motivace ke spravnému provedeni cviki

- respektovani pokyni vyucujicich zaméfenych na
napravu chybného provedeni cvika

- kontrola a hodnoceni vlastnich pohybovych aktivit
(s pomoci vyucujiciho)

- hygiena a bezpecnost pii pohybovych aktivitach
(pravidla prace v odbornych uc¢ebnach pro pohybové
aktivity, vhodné prostiedi, vystroj a vybava
pro razné pohybové aktivity)

- zékladni odborna télocvicna terminologie
(cviCeni, reakce na pokyny a povely s vyuzitim
odborné télocviéné terminologie)

- nastup na zacatku a na konci hodiny

- vybaveni pfiruéni lékamicky a jeho vyuziti
- zaklady prvni pomoci

- oSetfeni drobnych poranéni s vyuzitim ptiruéni
lékarnicky

- dulezita telefonni ¢isla pro nouzova volani

- prakticky nacvik pfivolani pomoci

PT osobnostni a socialni vych.
- socidlni rozvoj: spoluprace

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socidlni vych.
- socialni rozvoj: komunikace

ruéni prace — 1. a 2. rocnik
piirodopis — 2. ro¢nik
piiprava pokrmi — 1. a 2. roénik

PT osobnostni a socidlni vych.
- socidlni rozvoj: komunikace
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0 SVP, 0 Zivoté pro zivot

Prakticka skola dvouletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA - 1. roénik

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

7.2. zaujimat spravné zakladni
cvi¢ebni polohy

7.1. uplatiiovat spravné drzeni téla
ve viech polohach

7.3. zvladat jednoducha specialni
cviceni souvisejici s vlastnim
oslabenim

8.1. zvladat zakladni techniku
specialniho cviceni, korigovat
techniku cviceni podle cviceni

Vv zrcadle, podle pokynt ucitele

8.2. uplatnovat odpovidajici
vytrvalost a cilevédomost pfi
korekei zdravotnich oslabeni

8.3. zatazovat pravidelné a
samostatné do svého pohybového
rezimu specialni vyrovnavaci
cvi¢eni souvisejici s vlastnim
oslabenim, usilovat o jejich
optimalni provedeni

9.1. vyhybat se ¢innostem, které
jsou kontraindikaci zdravotniho
stavu

74k by m&l dosahnout téchto vysledkii:

- zaujima spravné zakladni cvicebni polohy
(leh, sed, klek, stoj)
- méni polohy téla podle pokynt
- zamé&fuje se na spravné drzeni té€la ve vSech polohach

- provadi podle pokynt protahovaci, vyrovnavaci,
dechova, kompenzacni a relaxacni cviceni

- ke cviCeni vyuziva gymnastické balony a rehabilitacni
pomucky

- kontroluje spravnost provedeni cvikid podle zrcadla

- s pomoci vyucujiciho hodnoti spravnost vlastniho
provedeni cvikl

- respektuje pokyny vyucujicich zaméfené na napravu
chybného provedeni cviceni

- pii vSech pohybovych aktivitach se snazi o co
nejspravngéjsi provedeni cviki

- spolupracuje pfi vybéru vhodné pohybové aktivity,
relaxacénich a regenerac¢nich cviceni vhodnych ke
kompenzaci individudlnich zdravotnich postizeni a
oslabeni

- pravideln¢ zatazuje specialni cvi¢eni do denniho
rezimu (s pomoci)

- prekonava piekazky

- pozna ¢innosti, které jsou kontraindikovany jeho
zdravotnimu stavu a té€chto ¢innosti se nezucastiuje

- uvédomuje si vyznam neprovadéni kontraindikovanych
¢innosti pro zdravi

Zdravotni télesna vychova

- zakladni cviCebni polohy

- zmény polohy téla podle pokynti
- spravné drzeni téla ve vSech polohach

- protahovaci, vyrovnavaci, dechova, kompenzacni a
relaxacni cvi€eni s vyuzitim gymnastickych baléni a
rehabilita¢nich pomucek

- kontrola a hodnoceni vlastnich pohybovych aktivit
(s pomoci vyucujiciho)

- respektovani pokyni vyucujicich zamétenych na
napravu chybného provedeni cviki
- motivace ke spravnému provedeni cvikd
- vybér vhodné pohybové aktivity (protahovacich,
vyrovnavacich, dechovych a relaxacnich cviceni)
vhodnych ke kompenzaci individualnich zdravotnich
postizeni a oslabeni

- denni rezim

- metody prekonavani prekazek

- individualni poznavani kontraindikovanych ¢innosti

- vyznam neprovadéni kontraindikovanych ¢innosti

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj:

psychohygiena

PT osobnostni a socidlni vych.
- osobnostni rozvoj:
seberegulace a sebeorganizace

PT ¢lovek a zivotni prostiedi
vztah ¢loveéka k prostiedi:
ochrana zdravi
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Prakticka skola dvouletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA - 2. roénik

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

1.1. dodrzovat zékladni hygienické
navyky

2.1. respektovat pravidla souziti
mezi vrstevniky a partnery

2.2. 0svojit si pojmy z oblasti
sexuality

Zak by mél dosahnout téchto vysledkii:
- osvojil sizakladni pravidla péce o osobni hygienu
- udrzuje v ¢istoté a poradku osobni véci i tfidu
- dodrzuje zasady bezpecnosti a hygieny pii cviceni
- fidi se pravidly prace v odbornych uéebnach
pro pohybové aktivity
- rozliSuje vhodné a nevhodné prostfedi a vybavu
pro pohybové aktivity
- pfifadi vhodnou vystroj a vybavu ke konkrétnimu
sportu

- respektuje pravidla spolec¢enského chovani

- respektuje pravidla dana $kolnim fadem

- podili se na vytvoreni pravidel tfidy a fidi se jimi

- respektuje autority

- v kazdodennim zivoté prakticky nacvi¢uje komunikaci
feseni konfliktnich situaci s blizkymi i neznamymi
osobami

- hled4 vhodné zpuisoby naplnéni svych potieb, ptani
a cil, uci se sebeovladani

- je ohleduplny, tolerantni a empaticky

- zaujima odmitavy postoj k nevhodnému chovani

- vi, Ze sex je ptirozenou soucasti zivota, ale ze je tfeba
dodrzovat pti jeho provozovani urcita pravidla

- zna a respektuje pravidla sexudlniho souziti

- vhodnym zpiisobem vyjadii své pocity, potieby,
nelibost

- dodrzuje pravidla intimni hygieny

- vi, jak vznikd novy Zivot; uvédomuje si odpovédnost
za vznik nového zivota

- rozumi pojmim ,,antikoncepce, planované rodicovstvi*

- je seznamen s riznymi antikoncepénimi metodami

- vi, jak se chrénit pfed pohlavnimi nemocemi

- respektuje intimni zonu pfi komunikaci s vrstevniky
iuditeli, respektuje pravo svych blizkych na soukromi

- osvojuje si zakladni techniky ochrany pfed fyzickym,
psychickym a sexualnim zneuzivanim

<

Vychova ke zdravi
- osobni hygiena

- sebeorganizace, péce o osobni véci a $kolni prostredi
- hygiena a bezpecnost pii pohybovych aktivitach
(pravidla prace v odbornych uéebnach pro pohybové
aktivity, vhodné prostredi, vystroj a vybava
pro ruzné pohybové aktivity)

- pravidla spolecenského chovani
- §kolni fad, vnitfni fad Skoly
- pravidla tfidy

- prakticky nacvik komunikace a feseni konfliktnich
situaci

- vychova k ohleduplnosti, toleranci a empatii

- sexudlni zivot

- pravidla sexudIniho souziti

- intimni hygiena

- zodpovédnost v sexudlnim zivote

- vznik nového Zivota, t€hotenstvi, matetstvi
- antikoncepce

- bezpecny sex

- psychicke, fyzické, télesné a sexualni zneuzivani
- ochrana pied zneuzivanim

PT osobnostni a socidlni vych.
- osobnostni rozvoj:
seberegulace a sebeorganizace

PT osobnostni a socialni vych.
- socidlni rozvoj: mezilidské
vztahy

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: komunikace
- moralni rozvoj: feSeni
problémi

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: mezilidské
vztahy

rodina a domacnost — 1. ro¢nik
PT ¢lovék a zivotni prostiedi
vztah ¢loveéka k prostiedi:
ochrana zdravi
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Prakticka skola dvouletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA - 2. roénik

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

2.3. popsat rozdil péce o nemocné
dit¢ a starou osobu

3.1. pfimétené reagovat v situacich
osobniho ohrozeni i za
mimofadnych udalosti (havarie,
zivelni pohromy, krizové situace)

3.2. pfimétené schopnostem
poskytnout prvni pomoc, pfipadné
pfivolat pomoc v ptipad¢ stavl
ohrozujicich zivot

3.3. zvladnout oSetieni drobnych
poranéni a irazi

3.4. uplatiiovat zasady bezpe€nosti
a ochrany zdravi pfi praci

Z4ak by mél dosshnout téchto vysledkii:

- zna a v praxi nacvicuje zaklady péce o nemocného

- nacviCuje komunikaci s Iékafem, rozumi zakladnim
pojmim z oblasti pé¢e o nemocného

- prevlékne povledeni

- vyhleda zékladni informace v piibalovém letaku 1€kt
(s pomoci)

- chape nutnost zodpovédného uzivani i podavani léki

- nacviCuje péci o dité: krmeni, hygiena, oblékani

- popise péci o nemocné dité a pééi o starou osobu

- vi, jak pomahat i neznamym starym osobam v bézném
zivoté (na pfechodu pies vozovku, pomoc s donaskou,
spole¢né traveny volny ¢as apod.)

- vi, kde vyhledat pomoc s pé¢i o starou nebo nemocnou
osobu

- srovna péc¢i o nemocné dité a starou osobu
(s pomoci navodnych otazek uvede shody a rozdily)

- zna dulezita telefonni ¢isla pro nouzova volani

- ptivola pomoc, struéné a srozumitelné popise obtize

- identifikuje hrozici nebezpeci

- vyhleda pomoc pti omezovani a poruSovani svych
prav druhou osobou

- je seznamen se sluzbami pomahajicich organizaci

- nacvicuje komunikaci s pomahajicimi organizacemi

- pojmenuje zakladni vybaveni lékamicky a jeho vyuziti
- poskytne zakladni prvni pomoc (podle vlastnich
moznosti)

- oSetfi drobna poranéni s vyuzitim pfiruéni lékarnicky
(podle vlastnich moznosti)

- duisledné respektuje vSechna pravidla BOZP, tidi se
zasadami prevence Urazu, respektuje pokyny
zodpovédnych osob

- pouziva piedepsané ochranné pomicky

Vychova ke zdravi
- zdklady péce o nemocného

- konzultace s 1ékafem, respektovani jeho pokyni
- rezim nemocného
- udrzovani lizka v &istoté
- zakladni orientace v piibalovém letaku €kt
(s pomoci)
- pravidla pro uzivani léka
- péce o dité
- péce o nemocné dité
- péce o starou osobu

- poméhajici organizace zaméfené na péci o staré
nebo nemocné 0soby
- srovnani péce o nemocné dité a starou osobu

- dilezita telefonni ¢isla pro nouzova volani

- prakticky nacvik ptivolani pomoci

- hodnoceni riznych situaci z hlediska mozného
nebezpeci

- moznosti vyhledani pomoci v krizovych situacich

- pomahajici organizace, jejich ¢innost, kontakty

- prakticky nacvik komunikace s pomahajicimi
organizacemi

- vybaveni pfiruéni 1ékaricky a jeho vyuziti
- zéklady prvni pomoci (prakticky nacvik)

- oSetfeni drobnych poranéni s vyuzitim pfiru¢ni
Iékarnicky

- pravidla BOZP

- prevence urazit v domacnosti, ve $kole, v pfirod¢,
pfisportu

- ochranné pomticky pro odborné ¢innosti, vyuziti

PT ¢lovek a zivotni prostiedi
vztah ¢loveéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni r0zvoj: rozvoj
schopnosti poznavani
prirodopis — 2. ro¢nik

PT ¢loveék a zivotni prostiedi
vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: komunikace
PT osobnostni a socidlni vych.
- socidlni rozvoj: poznavaci
schopnosti

PT osobnostni a socidlni vych.
- socialni rozvoj: komunikace

PT ¢lovék a Zivotni prostiedi
vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT vychova k praci a zamést-
nanosti — svét prace
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Prakticka skola dvouletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA - 2. roénik

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Zak by mél:

4.1. zvladat podle pokyni zakladni
pfipravu organismu pied
pohybovou ¢innosti i uklidnéni
organismu po ukonceni ¢innosti a
umet vyuzivat cviky na odstranéni
unavy

4.2, vyuzivat kompenzaéni a
relaxacni cvigeni k regeneraci

V jednostranné zatézi pfi
praktickych pracovnich ¢innostech

4.3. zlepSovat télesnou kondici,
pohybovy projev a spravné drzeni
téla

4.4. zdokonalovat zakladni
pohybové dovednosti, zlepSovat a
udrzovat troveii pohybovych
schopnosti

Z4k by mél dosahnout téchto vysledkii:

- provadi podle pokynt dech., protahovaci, vyrovnavaci,
posilovaci, psychomotoricka, kompenzac¢ni a relaxacni
cviceni jako pfipravu na pohybovou ¢innost a zklidnéni
po rusném cviceni

- kontroluje spravnost cvifeni, snazi se o spravné
provedeni a vytrvalost pfi cviceni

- spolupracuje pfi vybéru vhodné pohybové aktivity,
relaxacnich a regeneracnich cvi€eni vhodnych ke
kompenzaci jednostranné zatéze pii praktickych
pracovnich ¢innostech

- podle pokyni vyucujicich pravidelné zatazuje
pohybové aktivity do denniho rezimu

- je seznamen s moznostmi zapojeni do aktivit
prispivajicich ke zlepseni télesné kondice, je seznamen
s nabidkou sportovnich a pohybovych aktivit v regionu

- ptejde lavicku (kladinu) s doprovodnymi pohyby pazi

- udrzi rovnovéhu v rovnovazné poloze

- méni polohy téla bez opory rukou

- preléza, preskakuje, zveda a pienasi lavicky

- provadi posilovaci cvieni na Zebtinach

- vyskoci ¢i vyleze na §védskou bednu, seskoci

- cvici s tradi¢nimi i netradiénimi pomtickami

- houpe se na kruzich, seskoci, provadi vis na kruzich

- cvic¢i podle hudby, cvi€enim a tancem vyjadii tempo
a rytmus skladby

- k rytmickému cvi¢eni pouziva drobné nacini

- nacvicuje poskocny krok a pfisuvny krok stranou

- tan¢i mazurku, disco tance, osvojuje si zakladni kroky
polky

- osvojené cviky spojuje do kratké sestavy
(napodobou, podle pokyni)

Télesna vychova
- dechova, protahovaci, vyrovnavaci, posilovaci,

psychomotoricka, kompenzaéni a relaxacni
cviceni
- pfiprava na cviCeni a jeji vyznam, zahfati organismu
- zklidnéni po ru§ném cviceni a jeho vyznam
- kontrola spravnosti cvi¢eni, snaha o spravné
provedeni cviki podle pokyni vyuéujicich a zrcadla
- trénink vytrvalosti (dle individualnich moznosti)
- vybér pohybovych aktivit, relaxa¢nich a regene-
raénich cviceni vhodnych ke kompenzaci jedno-
stranné zatéze pii praktickych pracovnich ¢innostech

- Gprava rezimu, zatazeni pohybovych aktivit

gymnastika

- chiize po lavicce s doprovodnymi pohyby pazi

- rovnovazné polohy s vydrzi

- zmény poloh bez opory rukou

- cviCeni na lavickach a s lavickami

- cviceni na zebfinach: vis, pfitahovani

- cviceni se Svédskou bednou (vyskok, seskok)

- cviCeni s tradi¢nimi i netradiénimi pomtickami

- houpani na kruzich, vis, seskok

- rytmicka a kondi¢ni cviceni s hudebnim
doprovodem

- rytmické cvi€eni s drobnym nacinim

- poskoény krok a ptisuvny krok stranou

- tanec: spontanni tanec, vyjadieni tempa a rytmu po-
hybem celého téla, mazurka, disco tance, nacvik
polky

- jednoduché pohybova sestava

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj:
psychohygiena

rodina a domécnost — 1. roénik
PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj:
seberegulace a sebeorganizace
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Prakticka skola dvouletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA - 2. roénik

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Zak by mél:

4.4. zdokonalovat zdkladni
pohybové dovednosti, zlepSovat a
udrzovat tiroveit pohybovych
schopnosti

5.5. uplatnovat zasady ekologic-
kého chovani v pfirodé¢ a bezpec-
ného chovani v silniénim provozu

5.2. aplikovat osvojené pohybové
dovednosti ve hie, soutézi, pti
rekreacnich ¢innostech

5.3. ovladat zakladni herni ¢innosti
jednotlivce a dodrzovat spolupraci
Vv druzstvu pfi kolektivnich hrach

74k by m&l dosahnout téchto vysledkii:

- provadi podle pokynt pripravna atleticka cviceni

- béha s vysokym a polovysokym startem

- béha sprinty a vytrvalostni béh dle individualnich
schopnosti a moznosti, stfida béh s chizi

- skace do dalky s odrazem snozmo z mista a s odrazem
jednonoz s rozbéhem (z bievna, z natazeného pasma)

- hazi mi¢kem hornim obloukem do dalky a na cil

- preskakuje prekazky

- Fidi se pravidly bezpec¢nosti a hygieny pfi plavani
Vv piirod¢ i v bazénu (respektuje pokyny vyucujicich)

- dyché do vody, splyva s plaveckymi pomtickami, cvici
ve vode, potapi se

- koordinuje pohyby pazi a nohou u vybraného
plaveckého zptsobu

- sesko¢i do vody z nizké polohy

- chrani ptirodu pfi vSech pohybovych aktivitach

- ujde pfimétené naro¢nou trasu (podle télesné zdatnosti,
zdravotniho stavu, typu terénu a ¢asovému limitu)

- orientuje se podle turistickych znacek

- ptekonava prekazky

- jezdi na lopedu po cyklistické stezce

- fidi se zakladnimi pravidly BESIP (s dozorem)

- je seznamen s povinnou vybavou kola a cyklisty

- rozviji rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinaci,
socialni vztahy, prostorovou orientaci a postfeh
ptipohybovych hrach

- spolupracuje se spoluhraci pii hrach a Stafetovych
soutézich

- osvojuje si zakladni herni ¢innosti jednotlivce
modifikovanych her (pfehazovana, kopana, kosikova,
stolni tenis)

Télesna vychova
atletika

- prapravna cvieni, atleticka abeceda
- béh: sprint, vytrvalostni béh, stfidani béhu a chize

- skok do dalky: snozmo z mista, s rozbéhem a odra-
zem jednonoz, doskok do pisku

- hod mi¢kem hornim obloukem do dalky a na cil

- skok do vysky: preskakovani ptekazek s odrazem
jednonoz

plavani

- hygiena a bezpecnost pfi plavani v bazénu i v pfirodé

- dychani do vody, splyvani s plaveckymi
pomuckami, cvi€eni ve vodé, potapéni

- koordinace pohybt pazi a nohou u vybraného
plaveckého zptisobu
- seskok do vody z nizkych poloh (podle ind. moZnosti)

turistika a pobyt v ptirodé
- bezpecné chovani v pfirod¢, ochrana piirody
- chiize v terénu, prekonavani pfirodnich prekazek

- orientace podle turistickych znacek

- jizda na lopedu po cyklistické stezce
- zakladni pravidla BESIP
- povinna vybava kola a cyklisty

pohybové a sportovni hry

- hry pro rozvoj socialnich vztahtl, prostor. orientace,
svalové koordinace a postiehu, psychomotorické hry

- piekazkové drahy

- Stafetové soutéze, nacvik spoluprace se spoluhraci

- ptehazovana: ptihravka, chytani, vybijeni

- kopana: zpracovani mice, pfihravka, stfelba na branku

- zéklady kosikové: driblink, stfelba na ko§, ptihravka

- stolni tenis: odpal mic¢ku ptes sitku

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi
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Prakticka skola dvouletd v Rakovniku

TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA - 2. roénik

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Zak by mél:

5.3. ovladat zakladni herni ¢innosti
jednotlivce a dodrzovat spolupraci
v druzstvu pfi kolektivnich hrach

5.4. dodrzovat pravidla her a
soutézi

5.1. usilovat o co nejspravnéjsi
provedeni pohybové ¢innosti
v souladu s individualnimi
predpoklady a moznostmi

4.5. dodrzovat zékladni zasady
bezpe€nosti a hygienické navyky
pii pohybovych aktivitach

6.1. reagovat na zakladni pokyny a
povely

6.2. znat zasady poskytovani prvni
pomoci pti sportovnich urazech

Z4k by mél dosahnout téchto vysledkii:

- chova se ohleduplné ke spoluhra¢iim

- respektuje rozdilnou télesnou zdatnost spoluhract

- pomaha slabsim a handicapovanym spoluhra¢tim

- jedna podle zasad fair play

- fidi se smluvenymi signaly, gesty a povely

- spolupracuje pfi napInéni pfedem domluvené taktiky

- zna a respektuje domluvena pravidla her a soutézi

- pii v8ech pohybovych aktivitach se snazi o co
nejspravnéjsi provedeni cviki

- respektuje pokyny vyucujicich zaméfené na napravu
chybného provedeni cvi¢eni

- kontroluje spravnost provedeni cviki podle zrcadla

- s pomoci vyucujiciho hodnoti spravnost vlastniho
provedeni cviki

- dodrzuje zésady bezpecnosti a hygieny pti cviceni

- fidi se pravidly prace v odbornych ucebnach
pro pohybové aktivity

- rozliSuje vhodné a nevhodné prostiedi a vybavu
pro pohybové aktivity

- pfifadi vhodnou vystroj a vybavu ke konkrétnimu
sportu

- cvi€i s vyuzitim prvka odborné télocvicné terminologie
(n&dpodobou, podle pokyni vyucujicich)

- spravné reaguje na zakladni pokyny a povely
s pouzitim odborné t€locviéné terminologie

- vede nastup na zacatku a na konci hodiny

- pojmenuje zakladni vybaveni 1ékarnic¢ky a jeho vyuziti

- poskytne zakladni prvni pomoc (podle vlastnich
moznosti) pii sportovnich urazech

- oSetii drobna poranéni s vyuZzitim pfirucni lékdrnicky
(podle vlastnich moznosti)

- zna dulezita telefonni ¢isla pro nouzova volani

- pfivola pomoc, stru¢né a srozumitelné popise obtize

Télesna vychova

- respektovani spoluhraci — ,,Slava vitézim, Cest
porazenym!*

- tolerantni chovani ke spoluhrac¢tim

- pomoc handicapovanym spoluhra¢im

- zésady fair play

- jednoducha herni taktika u kolektivnich her
(reakce na smluvené signaly, gesta a povely)

- jednoduché (modifikovana) pravidla her a soutézi

- motivace ke spravnému provedeni cviki

- respektovani pokyni vyucujicich zamétenych na
napravu chybného provedeni cvika

- kontrola a hodnoceni vlastnich pohybovych aktivit
(s pomoci vyucujiciho)

- hygiena a bezpecnost pii pohybovych aktivitach
(pravidla prace v odbornych ucebnach pro pohybové
aktivity, vhodné prostiedi, vystroj a vybava
pro razné pohybové aktivity)

- zékladni odborna télocvicna terminologie
(cviCeni, reakce na pokyny a povely s vyuzitim
odborné télocviéné terminologie)

- nastup na zacatku a na konci hodiny

- vybaveni pfiru¢ni 1ékarnicky a jeho vyuziti
- zaklady prvni pomoci

- oSetfeni drobnych poranéni s vyuzitim piirucni
lékarnicky

- duilezita telefonni ¢isla pro nouzova volani

- prakticky nacvik pfivolani pomoci

PT osobnostni a socidlni vych.
- socidlni rozvoj: spoluprace

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socidlni vych.
- socialni rozvoj: komunikace

PT ¢lovek a zivotni prostiedi
vztah Clovéka k prostredi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni vych.
- socidlni rozvoj: komunikace
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TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA - 2. roénik

vysledky vzdélavani podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vysledek vzdélavani

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

7.2. zaujimat spravné zakladni
cvi¢ebni polohy

7.1. uplatiiovat spravné drzeni téla
ve viech polohach

7.3. zvladat jednoducha specialni
cviceni souvisejici s vlastnim
oslabenim

8.1. zvladat zakladni techniku
specialniho cviceni, korigovat
techniku cvigeni podle cviceni

v zrcadle, podle pokynt uditele

8.2. uplatnovat odpovidajici
vytrvalost a cilevédomost pfi
korekei zdravotnich oslabeni

8.3. zatazovat pravidelné a
samostatné do svého pohybového
rezimu specialni vyrovnavaci
cvi¢eni souvisejici S vlastnim
oslabenim, usilovat o jejich
optimalni provedeni

9.1. vyhybat se ¢innostem, které
jsou kontraindikaci zdravotniho
stavu

74k by m&l dosahnout téchto vysledkii:

- zaujima spravné zakladni cvicebni polohy
(leh, sed, klek, stoj)
- méni polohy téla podle pokynt
- zamé&fuje se na spravné drzeni té€la ve vSech polohach

- provadi podle pokynt protahovaci, vyrovnavaci,
dechova, kompenzacni a relaxacni cviceni

- ke cviCeni vyuziva gymnastické balony a rehabilitacni
pomucky

- kontroluje spravnost provedeni cviki podle zrcadla

- s pomoci vyucujiciho hodnoti spravnost vlastniho
provedeni cvikl

- respektuje pokyny vyucujicich zaméfené na napravu
chybného provedeni cviceni

- pii vSech pohybovych aktivitich se snazi o co
nejspravnéjsi provedeni cviki

- spolupracuje pfi vybéru vhodné pohybové aktivity,
relaxacénich a regenerac¢nich cviceni vhodnych ke
kompenzaci individudlnich zdravotnich postizeni a
oslabeni

- pravidelné zatazuje specialni cviceni do denniho
rezimu (s pomoci)

- prekonava piekazky

- pozna ¢innosti, které jsou kontraindikovany jeho
zdravotnimu stavu a té€chto ¢innosti se nezucastiuje

- uvédomuje si vyznam neprovadéni kontraindikovanych
¢innosti pro zdravi

Zdravotni télesna vychova

- zakladni cviCebni polohy

- zmény polohy téla podle pokynti
- spravné drzeni téla ve vSech polohach

-protahovaci, vyrovnavaci, dechova, kompenzacni a
relaxacni cviceni s vyuzitim gymnastickych balont a
rehabilita¢nich pomicek

- kontrola a hodnoceni vlastnich pohybovych aktivit
(s pomoci vyucujiciho)

- respektovani pokyni vyucujicich zamétenych na
napravu chybného provedeni cviki
- motivace ke spravnému provedeni cvikd
- vybér vhodné pohybové aktivity (protahovacich,
vyrovnavacich, dechovych a relaxacnich cviceni)
vhodnych ke kompenzaci individualnich zdravotnich
postizeni a oslabeni

- denni rezim

- metody prekonavani prekazek

- individualni poznavani kontraindikovanych ¢innosti

- vyznam neprovadéni kontraindikovanych ¢innosti

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj:

psychohygiena

PT osobnostni a socidlni vych.
- osobnostni rozvoj:
seberegulace a sebeorganizace

PT ¢lovék a zivotni prostiedi
vztah ¢loveéka k prostiedi:
ochrana zdravi
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