Gymnazium Jifiho Ortena

Predmét: Télesna vychova (TEV)
Napln: Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti v danych sportovnich odvétvich a zvySovani fyzické
zdatnosti. Ochrana p¥i vzniku mimoiadné udalosti.
Trida: 3. ro¢nik, septima
Pocet hodin: 2 hodiny tydné
Pomtcky: T&lovychovné naradi a nacini
Téma Vysmpy Vedomos,t n Pojmy Metody a formy Poznamky
Vystupy procedurdlni
Sportovni hry Basketbal: dribling Hromadna forma
e Zvlddd herni ¢innosti jednotlivce | dvojtakt vSichni zaci plni stejny
(prihravani, dribling, dvojtakt, stfelba ukol pod vedenim
uvolniovani bez mice i s micem, uvolnéni ucitele v
strrelba na kos jednoruc i Individualni forma
obouruc, doskakovani, stahovani 74k plni dany tkol
micii) samostatné podle
e Pri hie pouziva rychly protiutok a pokynt ucitele Osobnostni a socialni
postupny utok Skupinové forma vychova
e Pii hie pouziva osobni obranu a 74ci jsou rozdeleni do Poznévani a rozvoj
zonovou obranu skupin a plni skupinové | vlastni osobnosti
Fotbal: pokutové ukoly J&* sdm o sob&, mé
o Zvlddd herni cinnosti jednotlivce | 0zemi _ u‘éitel POUﬁV"i chovani, mysleni a
(pFihrdvani, vedeni mice, postaveni mimo didaktického stylu prozivani

uvoliiovani bez mice i s micem —
vybér mista, nabihani, zpracovani
mice, strelba na branku z mista i
za pohybu, odebirani mice)

e Zvilada cinnosti brankare
(chytani, vyrazeni, prihravani

hru

aut
nahravka
stielba

brankovisté

ptikazového, fizeny
styl s objevovanim

jak rozumim vlastnimu
télesnému, psychickému
a socialnimu vyvoji, jaky
mam vztah k vlastnimu
télu a vlastni psychice
jak jsem schopen vnimat
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Vystupy védomostni

Téma T Pojmy Metody a formy Poznamky
rukou, vykopdvani) forehand se pozitivné
e Pri hie pouzivd rychly protiutok a | backhand Seberegulace,
postupny utok stielba organiza¢ni dovednosti a
Florbal: efektivni feSeni problému
e Zvlada herni ¢innosti jednotlivce celkova péce o vlastni
(pFihravka, uvoliiovani bez micku zdravi
a s mickem; zpracovani prihravky Socialni komunikace
- prevzeti, tlumeni, vedeni; verbalni a neverbalni
odebirani micku; stielba z mista a komunikace (specifika)
po vedeni micku, stielba Svihem a
priklepem)
e Zvldda cinnosti brankdre dribling
(chytani, vyrazeni, prihravani trojtakt
rukou) brankovisté
e Pri hi‘e pouziva rychly protiutok a sedm'imetrovy hod
postupny 1itok devitimetrovy
Hazena: hod
e Zvlada herni cinnosti jednotlivce
(prihravka, vedeni mice, 5
uvolnovani bez mice i s micem, smec’
trojtakt, stielba na branku) nahravka
e Zvlada c¢innosti brankdre blf?k ,
(chytani, vyrazeni, prihravani prlh{‘a\’/ka
podani

rukou)

e Pri hire pouziva rychly protiutok a
postupny utok

Odbijena:
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Vystupy védomostni

- Vystupy procedurdlni

Pojmy Metody a formy Poznamky

e Zvlada podle svych schopnosti
herni ¢innosti jednotlivce (odbiti
obouruc vrchem a spodem,
prihravka, nahravka, podani
spodem a vrchem, smec, blok)

e Provede rozcviceni zamérené na
danou sportovni hru

o Pri hie se ridi zakladnimi
pravidly uvedenych sportovnich
her

¢ Pojmenuje pouzivané nacini a
casti hiisté

e Spolecné se spoluhraci dodrzuje
taktiku hry urcenou ucitelem

® Rozviji pohybové predpoklady a
dovednosti prostrednictvim
soutezivych forem cviceni

o \ urcené roli samostatné resi
probléem

e Uzivad hru pro télesnou a dusevni
relaxaci a uspokojeni

e Nasloucha promluvam ucitele,
vhodné na né reaguje

o Zvysuje sebediiveru ve viastni sily

e Dohodne se na spolupraci i
jednoduché taktice vedouct
K uspechu druzstva a dodrzuje ji
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Téma

Vystupy védomostni
Vystupy procedurdlni

Pojmy

Metody a formy

Poznamky

e Na zaklade ucitelem predlozeného
problému nachazi resent a tim
ziskdva dovednosti k objevovani
riiznych variant reseni probléemu

o \/ ramci tymové spoluprdace
doporuci taktiku hry

e Navrhne sestavovdanim druZstev
Z rozdilné technicky a fyzicky
vykonnych Zakii

o \ urcené roli samostatné resi
problém

e Nasloucha a komunikuje ve
skupindch, kde je nutna
spoluprace a podil celé skupiny
na dosazeném vysledku

o Vytvari si pozitivni predstavu o
sobé samém, kterd podporuje jeho
sebediiveru a samostatny rozvoj,
ovlada a 7idi svoje jednani a
chovani tak, aby dosahl pocitu
sebeuspokojent

Gymnastika

e Usiluje o optimalni rozvoj
pohybovych schopnosti

e Usiluje o pozitivni zmény ve svém
Zivoté souvisejici

akrobacie
kotouly
premet vpred
stoj na hlavé
stoj na rukou

Hromadna forma
vSichni Zéci plni stejny
ukol pod vedenim
ucitele

Individualni forma
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Vystupy védomostni

Téma T Pojmy Metody a formy Poznamky

e Ovéri jednoduchymi testy uirovein | hrazda zak plni dany tikol
zdravotné orientované zdatnosti a | naskok samostatné podle
svalove nerovnovahy seSin pokynti ucitele

e PouZije vyrovndvaci cviceni podmet Skupinova forma
zaméiené na kompenzaci na koza Zaci jsou rozdéleni do
Jjednostranné zatizent, na prevenci | Kui na Sif skupin a plni skupinové
a korekci svalové nerovnovahy trampolina ukoly

e Provede zakladni gymnastické skrcka ucitel pouziva
rozceviceni roznozka didaktického stylu

e Zvlada podle svych schopnosti hup piikazového, fizeny

cviceni akrobacie- stoj na hlave,
rukou

e Zvlada podle svych schopnosti
premet stranou s oddalenym
dohmatem

e Zvlada podle svych schopnosti
cviceni na hrazdé doskocné a po
ramena - ndskok do vzporu,
zdkmihem seskok sesin, vymyk
odrazem jednonoz nebo obounoz,
podmet

e Zvlada podle svych schopnosti
cviceni na koze, koni na $i7* a na
trampolince- salto, roznozka,
skrcka

e Zvlada podle svych schopnosti
cviceni na kruzich - kruhy

Splh na lan¢ a na
tyci

dopomoc

styl s objevovanim
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Vystupy védomostni

- Vystupy procedurdlni

Pojmy Metody a formy Poznamky

dosazné, doskocné a hupy

e Zvilada podle svych schopnosti
Splh na lané a tyci

e Poskytne zakladni dopomoc a
zdchranu pri cviceni na kruzich,
koze, koni na sir, hrazdé po
ramena a akrobacii

e Upravi pro viastni potrebu a
vhodné pouZije konkrétni kondicni
programy

o yuziva vhodné soubory cviceni
pro télesnou a dusevni relaxaci, v
zatezovych situacich uplatiuje
osvojené zpiisoby regenerace

e Pripravi organismus na
pohybovou cinnost s ohledem na
nasledné prevazujici pohybové
zatizeni

e Organizuje sviij pohybovy rezim a
vyuziva v souladu s pohybovymi
predpoklady, zajmy a zdravotnimi
potirebami vhodné a dostupné
pohybove aktivity

e Uplatiuje ucelné a bezpecné
chovani i v neznamém prostredi

e Poskytne prvni pomoc pri
sportovnich i jinych urazech i V
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Vystupy védomostni

- Vystupy procedurdlni

Pojmy Metody a formy Poznamky

nestandardnich podminkdch

e Projevuje odolnost viici vyzvam
k sebeposkozujicimu chovani a
rizikovému Zivotnimu stylu

e Pohybové dovednosti

e Provadi osvojované pohybové
dovednosti na urovni
individualnich predpokladii

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

e Posoudi kvalitu pohybové
cinnosti, oznaci zjevné priciny
nedostatkit a uplatni konkrétni
osvojované postupy vedouci K
potiebné zméné

e Respektuje vekové, pohlavni,
vykonnostni a jiné pohybové
rozdily a prizpiisobi svou
pohybovou cinnost

Rozvoj pohybovych e Rozviji vytrvalost prostiednictvim | Cooperuv test Metoda souvislého
schopnosti cyklickych pohybovych cinnosti srdecni tepova zatizeni

stredni intenzity frekvence Metoda stiidava
Vytrvalost e Rozviji vytrvalostni schopnosti vytrvalost Metoda fartlek
Metoda intervalova
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Vystupy védomostni

Téma T Pojmy Metody a formy Poznamky

cvicenim s co nejveétsi intenzitou
behem urcené doby

e ZvySuje svoje vytrvalostni
schopnosti pri souvislém a
déletrvajicim behu na draze nebo
béhem terénem Hromadna forma

® Rozviji vytrvalost prostrednictvim v8ichni zaci plni stejny
sportovnich her pri plynulém kol pod vedenim
tempu hry po dobu alespor 20 ucitele
minut Skupinova forma

» Sleduje a kontroluje svoji tepovou Zaci jsou rozdéleni do

Rychlost frekvenci skupin a plni skupinové

o Ubéhne maximalni usek za 12
minut

o Pri behu v terénu urcuje zménu
rychlosti sam podle subjektivnich
pociti

® Rozviji schopnost provadet
kratkodobé pohyby s nejvyssi
dosazitelnou rychlosti a s
vysokym usilim

e Provadi jednotliva cviceni
bézeckeé abecedy

e Beha maximalni rychlosti kratsi

useky

bézecka abeceda
frekvence
start

rychlost
reakce

ukoly

Ucitel pouziva
didaktického stylu
ptikazového, fizeny
styl s objevovanim
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Vystupy védomostni

Vystupy procedurdlni Pojmy Metody a formy Poznamky

Téma

e Provadi rychlostni cviceni

Obratnost s charakterem maximalni
intenzity — behy 50 —80 m

- Stupnované rovinky do 100 m

- Clunkové béhy koordinaé¢ni

- Starty z poloh schopnosti

- Polovysoke starty obratnost

- Preskoky svihadla

- Hry na postreh

Izolované pohyby casti téla

V maximalnim tempu Kruhovy trénink

Nacvik rychlosti reakce Hry a cviceni ve

V riznych podminkdch staticka sila dvojicich

dynamicka sila

e Rozviji schopnost ucit se rychle
novd cviceni

e Ucelné koordinuje viastni pohyby

Sila vV ménicich se podminkdch

a rozsiruje si tak svoji pohybovou

zkusSenost

® Rychle reaguje, vnima rytmus

e Rozviji smysl pro rovnovahu

e Pri cviceni se orientuje — vnimd
sebe, ostatni cvicence, prostiedi

e Osvojena cviceni spojuje do
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Vystupy védomostni

- Vystupy procedurdlni

Pojmy Metody a formy Poznamky

vetsich celkii

e 'ybira si zpusob provedeni cviku
Z ruznych variant

e Provadi rady cvikii v uréeném
casovém limitu

e Rozviji schopnost prekonavat ¢i
udrzovat odpor nebo mu
ustupovat svalovou kontrakci

e Pri cviceni prekonava odpor
tvoreny hmotnosti viastniho téla
nebo jeho casti

o Pred silovymi cviky dba na
ditkladné rozcviceni

o K rozvoji silového potencidlu
vyuziva vhodné nacini

o Osvoji si zdklady cviceni
S cinkami

o Rozviji silu prostrednictvim
drobnych upolovych her

Atletika Béhy: Skupinova forma
e Prirozeviceni pouziva atleticka abeceda Zaci jsou rozdéleni do
prupravna bézecka cviceni liftink skupin a plni skupinové
e Pouziva startovni povely skiping, ukoly
e Rozdeéli bézecké discipliny na zakopavani ucitel pouziva
sprinty a vytrvalostni béhy piedkopéavani didaktického stylu
e Systematicky trénuje spravnou cval stranou ptikazového, fizeny
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Vystupy védomostni

Téma T Pojmy Metody a formy Poznamky
techniku pro sprint i vytrvalostni | poskoky styl s objevovanim
beh startovni povely Individuéini forma
sprint zak plni dany ukol

Skoky:

e Prirozcviceni pouzivda
pripravna odrazovd cviceni

e Podle svych schopnosti skace do
vysky flopem

o Rozdeli a popise faze skoku do
dalky a do vysky

e Podle svych schopnosti skace do
dalky skrémym nebo krocnym
zpiisobem

Hody:

e Prirozcviceni pouzivda
priipravna cviceni

e Podle svych schopnosti hazi
grandtem a kriketovym mickem

Vrhy:

e Prirozcviceni pouziva
prupravna vrhacska cviceni

e Vrha kouli z bocniho i zadového
postaven?

® Rozpozna vrh sunem a otockou

o Zméri a zaznamend vykon

o Urci poradi z vysledkové listiny

vytrvalostni b¢h
rozbéh

odraz

letova faze
doskok

dopad

granat, kriketovy
micek

bo¢ni a zadové
postaveni pii vrhu
kouli

sun

otocka

pieslap

platny, neplatny
pokus

zdafeny nezdafeny

samostatn¢ podle
pokyni ucitele
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Téma

Vystupy védomostni
Vystupy procedurdlni

Pojmy

Metody a formy

Poznamky

soutéze

e Zdravym soutézenim posiluje
sebevedomi a zvysuje
sebeditveru ve viastni sily

e Vysvétli zékladni pravidla
atletickych (skok vysoky, skok
daleky, hod granatem,
kriketovym mickem, vrh kouli)

o Stanovi si primérené osobni cile
pro zlepseni

e Podle svych predpokladii
prokaze zlepseni vykonu a
techniky v béhu na kratkou i
dlouhou vzdalenost, skoku do
vy$ky, skoku do dalky, hodu
granatem, kriketovym mickem a
vrhu kouli

pokus

Relaxacni cviceni

e Vysvétli uvedené pojmy

o Komunikuje ve skupinach, kde je
nutna spoluprdce

® Na zdklade predlozeného
problému ucitelem nachazi
reseni, a tim ziskdvda dovednosti
k objevovani riznych variant
reSeni problému

e Nasloucha promluvam ucitele,

streCink

dechova cviceni
svaly s tendenci
ochabovat

svaly s tendenci se
zkracovat se
stre¢ink

svalova
nerovnovaha
protiinavové cviky

Hromadna forma
vSichni Zaci plni stejny
ukol pod vedenim
ucitele

Individuélni forma
7&Kk plni dany kol
samostatné podle
pokyntl ucitele
Skupinové forma

74ci jsou rozdeleni do
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Vystupy védomostni

Téma T Pojmy Metody a formy Poznamky
vhodné na né reaguje sauna skupin a plni skupinové
e Zarazuje do denniho reZimu ukoly
osvojené zpusoby relaxace; v Ucitel pouziva
zatézovych situacich uplatiuje didaktického stylu
osvojené zpiisoby regenerace prikazového, fizeny
e \/ybere z nabidky vhodné soubory styl s objevovanim

vyrovnavacich cviceni
zamérenych na kompenzaci
jednostranného zatizeni, na
prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a samostatné je
upravi pro viastni pouziti

o Vyuziva vhodné soubory cviceni
pro télesnou a dusevni relaxaci

e Voli a pouzivad pro osvojované
pohybové cinnosti vhodnou
vystroj a vyzbroj a spravné ji
oSetruje

¢ Pri upozornéni uvédoméle
dodrzuje zdsady spravného drzeni
téla ve stoji, sedu, sezeni a zasady
spravného dychani

e Popise 3 vybrané aktivacni
protiunavové cviky a dovede je
pouzit v bézné situaci pri uceni ve
skole

o Ucastni se vhodnych aktivit
zamérenych na relaxaci téla
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Vystupy védomostni

Téma T Pojmy Metody a formy Poznamky
spojeny se saunovdnim
Cviceni s hudbou e Provddi osvojované pohybové aerobik Hromadné forma
dovednosti na urovni tanec vSichni Zaci plni stejny
individualnich predpokladii sestava ukol pod vedenim

® Respektuje vekoveé, pohlavni,
vykonnostni a jiné pohybové
rozdily a prizpuisobi svou
pohybovou cinnost dané skladbe
sportujicich

e Provddi kondicni a estetické
formy cviceni s hudbou a
rytmickym doprovodem

® Rozviji hudebné pohybové vztahy

e Upevinuje navyky estetického
provedeni pohybu

e Navozuje si potieby estetickych
prozitkii a sebevyjadreni

o Vytvari si kladny vztah k umeéni
tanecnimu a hudebnimu

e Podili se na mnohostranném
rozvoji vlastni osobnosti kladnym
ovliviiovanim zdatnosti,
vykonnosti a nervosvalové
koordinace a rozvijenim
vzajemnych vztahit a spoluprdce
pri tvorbée spolecnych pohybovych

ucitele

Individualni forma
74k plni dany tkol
samostatné podle
pokynt ucitele
Skupinova forma
74ci jsou rozdeleni do
skupin a plni skupinové
ukoly

Ucitel pouziva
didaktického stylu
ptikazového, fizeny
styl s objevovanim
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Vystupy védomostni

Téma T Pojmy Metody a formy Poznamky
skladeb
Upoly e Zvlada zdakladni postoje a iichopy, | sebeobrana Hromadna forma

vychyleni soupere do nestabilni upolovy sport vSichni zaci plni stejny
polohy stichovy postoj ukol pod vedenim

e Podle svych schopnosti a pad ucitele
dovednosti predvede pad vpied a | napadeni Skupinova forma
vzad niz zaci jsou rozdéleni do

¢ Vysvétli pojem sebeobrana, ty¢ skupin a plni skupinové
zvySuje sebediivéru ve viasmi sily | b0j na zemi ukoly

e Doloz{ podstatu sebeobrany a nutna obrana Ugitel pouziva
orientuje se v zpiisobech krajni nouze didaktického stylu

sebeobrany

e Pri upolovych hrdch rozviji
schopnost chovani v ramci
pravidel fair play

e Uvede alespon dva tpolové
sporty

e Zvlada zakladni postoje a uichopy,
vychyleni soupere do nestabilni
polohy

e Zvldda dve libovolné techniky
Z nabizeného vyberu napadeni:

- Napadeni zepredu

- Napadeni zezadu

Napadeni proti kopum

Napadeni proti nozi

ptikazového, fizeny
styl s objevovanim

Skupinova forma

zaci jsou rozdéleni do
skupin a plni skupinove
ukoly

ucitel pouziva
didaktického stylu
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Vystupy védomostni

Téma T Pojmy Metody a formy Poznamky
- Napadeni proti tyci prikazového, fizeny
- boje na zemi styl s objevovanim
- Napadeni stielnou zbrani Individualni forma
e Zvysuje uvédoméni si povinnosti 74k plni dany tkol
postavit se proti fyzickéemu i samostatné podle
psychickému nasili pokyntl ucitele
e Orientuje se Vv oblasti zptsobt
nutné obrany a krajni nouze
e Dodrzuje zdkladni bezpecnostni
Lezeni pravidla lezeni lezecka cesta chyty
e Vysvétli uvedené pojmy a stupy .
pravidla z techniky a lezeckého | StUpné obtiznosti
vybaveni prvolezec

e Zviladne lezeni s trojoporovym
postavenim

e Provede minimalné 5 lezeckych
kroku

e Navaze se na lano dvojitym
osmickovym uzlem

e Predvede zalozeni spravného
Jjisteni

e Jisti samostatné spolulezce za
dohledu ucitele

e Slani od druhého postupného
jisténi za dohledu ucitele

¢ Na zaklade predlozeného

lana dynamicka
staticka

uvazky sedaci
prsni,
kombinované
horni jisténi

top rope
postupové jisténi
dvojity osmickovy
uzel

pojistny uzel
jistici pomucky
osma, kyblik
lezeckd obuv
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Téma

Vystupy védomostni
Vystupy procedurdlni

Pojmy

Metody a formy

Poznamky

problému ucitelem nachazi reseni
a tim ziskava dovednosti
k objevovani ruznych variant
reseni probléemu

® Rozviji pohybové predpoklady a
dovednosti prostrednictvim
soutézivych forem cviceni

e Nasloucha promluvam ucitele,
vhodné na né reaguje

e Zvysuje sebediiveru ve viastni sily

o Komunikuje ve skupinach, kde je
nutna spoluprace a podil celé
skupiny na dosazeném vysledku

bouldering

Pohybové hry a

netradi¢ni pohybové

¢innosti

e Rozviji pohybové predpoklady a
dovednosti

e Zvlada zdkladni herni cinnosti
jednotlivce ve vybrané netradicni
hre:

Ringo:

e Chyta a hazi ringo krouzek

e Hraje s upravenymi pravidly

Koleckové brusle:

e Odrazi se

e Jezdi po jedné brusli

e Zvlada drepy na jedné brusli

e Prednozuje

ringo krouzek

pravidla hry

odraz
brusle
Zanozovani
dvouporové
postaveni

fresbee talif
pravidla hry

Hromadnd forma
vSichni Zaci plni stejny
ukol pod vedenim
ucitele

Individualni forma

74ak plni dany kol
samostatné podle
pokynii ucitele
Skupinové forma

zaci jsou rozdéleni do
skupin a plni skupinove
ukoly

Ucitel pouziva
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Vystupy védomostni

Téma T Pojmy Metody a formy Poznamky
e Zanozuje didaktického stylu
e Jezdi ve dvouoporovém postaveni piikazov¢ho, fizeny
Fresbee: styl s objevovanim

e Chyti a hdzi fresbee talire

e Hraje s upravenymi pravidly

e Pii hie se tidi zakladnimi pravidly
uvedenych sportovnich her

¢ Pojmenuje pouzivané nacini, ¢asti
hriste

e Spolecné se spoluhraci dodrzuje
taktiku hry uréenou ucitelem

® Na povel ucitele provadi
priipravna cviceni pro osvojeni
rovnovahy na koleckovych
bruslich

® Rozviji pohybové predpoklady a
dovednosti prostrednictvim
soutezivych forem cviceni

Squash:

e Vysvétli uvedené pojmy a
pravidla z techniky squashe

e Podle svych schopnosti zvidda
béhem hry zakladni udery ve
squashi
- forhend, bekhend, podani

e Predvede spravné provedeni
techto squashovych uderu -

forhend bekhend
podani

return

volej — forhend
volej — bekhend
skore
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Vystupy védomostni

- Vystupy procedurdlni

Pojmy Metody a formy Poznamky

podani a return, volej - forhend,
volej — bekhend

e Pocitd samostatné stav béhem
squashového zapasu

e Na zdklade predlozeného
problému ucitelem nachazi reseni
a tim ziskdva dovednosti
k objevovani riiznych variant
reseni probléemu

e Rozviji pohybové predpoklady a
dovednosti prostrednictvim
soutézivych forem cviceni

e Nasloucha promluvam ucitele,
vhodné na né reaguje

e Nasloucha promluvam ucitele,
vhodné na né reaguje

o ZvySuje sebeduveru ve viastni sily

® Na zdklade predlozeného
problému ucitelem nachazi reseni
a tim ziskdva dovednosti
k objevovani ruznych variant
FeSeni problému

e Zdravim soutézenim posiluje
sebevédomi a zvySuje sebediiveru
ve vlastni sily

e Pii  pohybovych hrach rozviji
schopnost ~ chovdani v ramci
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Téma

Vystupy védomostni
Vystupy procedurdlni

Pojmy

Metody a formy

Poznamky

pravidel fair play

e Dohodne se na spolupraci i
jednoduché taktice vedouct
K tispéchu druzstva a dodrzuje ji

Lyzovani

e Je schopen podle svych moznosti
bezpecné sjizdeét svah

¢ Rozezna rozdil mezi klasickym a
carvingovym lyZovanim

e Je schopen se podle svych
moznosti pohybovat klasickou
technikou a volnou technikou
(brusleni) na bézeckych lyzich.

e Porovna klasickou a volnou
techniku

¢ Vysvétli uvedené pojmy a zatadi
je s pomoci ucitele do souvislosti

kratky, stfedni,
dlouhy oblouk
carving

klasicka technika
volna technika
(brusleni)

mazaci komora
stoupaci vosk
horské sluzba
lavinové nebezpeci

Skupinova forma
74ci jsou rozdeleni do

skupin a plni skupinové

ukoly

ucitel pouziva
didaktického stylu
ptikazového, fizeny
styl s objevovanim
Individualni forma
74k plni dany tkol
samostatné podle
pokynii ucitele

Lyzatsky kurz uréeny pro
zaky prvnich ro¢nikt a

kvinty (kurz se uskute¢ni
dle snéhovych podminek)

Turistika a pobyt v

pfirodé

e \/ybere nabizeny druh sportovni
aktivity v pfirodé

e Osvojuje si zakladni pravidla
pobytu v piirod¢ a tidi se pii
pobytu jimi

e Zvysuje sebediivéru ve vlastni
sily

¢ Na zaklad¢ predlozeného
problému ucitelem nachazi feSeni
a tim ziskava dovednosti

Skupinova forma
z4ci jsou rozdéleni do

skupin a plni skupinové

ukoly

ucitel pouziva
didaktického stylu
ptikazového, fizeny
styl s objevovanim
Individualni forma
748k plni dany kol

Kurz sportil v pfirodé
ur¢eny pro zaky tietich
ro¢nikl a septimy
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Vystupy védomostni

Téma T Pojmy Metody a formy Poznamky
k objevovani riznych variant samostatné podle
feSeni problému pokynt ucitele

e Zdravim soutézenim posiluje
sebevédomi a zvysuje sebediivéru
ve vlastni sily padlo
e Pii pobytu v piirodé rozviji | kanoe,
tymového ducha a chova se podle | kajak
pravidel fair play raft
e Rozviji pohybové predpoklady a | klidna voda
dovednosti prostfednictvim tekouci voda
praktické ¢innosti v piirodé tepelny komfort
¢ Naslouchd promluvam ucitele,
vhodné na né reaguje
¢ Adaptuje se na cizi prostredi,
respektuje kulturni zvyklosti
obyvatel mista, ve kterém kurz je
organizovan
e Zvlada zakladni postupy pri Eﬁi%?a
priprave k pobytu v prirode mapa

e Zvilada zasady pobytu v prirodé
e UzZivd pobyt v prirodé pro SVoji
télesnou a duSevni relaxaci a

uspokojent

e Provadi zakladni dovednosti
vybrané aktivity pri pobytu
V prirodé

Vodni sporty:
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Téma

Vystupy védomostni
Vystupy procedurdlni

Pojmy

Metody a formy

Poznamky

e Padluje

e Jezdi po proudu

e Jezdi proti proudu

e Zachranuje tonouciho

o Sjizdi jez

e Pripravuje a likviduje taboristé

e Plave v klidné i tekouci vode

e Skace do vody

Turistika:

e Chodi v terénu

e Orientuje se v méné prehledné
krajiné

e Bali batoh

e Pripravuje a likviduje taboristé

¢ Orientuje se podle mapy a busoly

Ochrana ¢lovéka za
mimotéadnych udalosti

¢ Rozhodne se, jak se odpovédné
chovat pfi konkrétni mimotfadné
udalosti

e Prokaze osvojené praktické
znalosti a dovednosti souvisejici
S ptipravou na mimotadné udalosti
a aktivné se zapojuje do likvidace
nasledkll hromadného zasaZeni
obyvatel

® Rozpozna zakladni rysy
mimoradné uddalosti a doloZi, s
Jjakymi mimoradnymi udadlostmi se

mimotadné udalosti
evakuacéni
zavazadlo
integrovany
zachranny systém
siréna

zéachrana
povoden

pozZar

prostiedky
improvizované
ochrany

Slovni
Praktické
Diskuse

Didaktické hry
Simulacéni

Konkrétni modelové
situace jsou popsany
Vv pfiloze programu

Y

OSV-rozhodovani z
hlediska raznych typt
problémi, vytvareni
poveédomi o kvalitdch
typu odpovédnost,
spolehlivost, nebo
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Vystupy védomostni

Téma T Pojmy Metody a formy Poznamky
miuiZe setkat v nasi zemi. pomahajici

e Chdpe, co pro néj znamend pojem a prosocialni chovani.
Integrovany zachranny systém,
dolozi, k cemu Slouzi a popise jeho
zdkladni slozky @

o I'yimenuje linky tisiiového volani, '
chape rozdily mezi nimi a dokaze VDO - obcan jako
telefonicky privolat pomoc. Ode\Cédn}'{ Clen

® Rozpoznd varovny signdl spolecnosti.

vSeobecné vystrahy a dolozi, jak se
zachovat, pokud ho uslysi

o I'ysveétli pojem evakuace, pro¢ EV- prosttedi a zdravi.
probiha a jak se o ni dozvi

e Dolozi, co sbalit do evakuacniho
zavazadla, jak postupovat pri
evakuaci a jaké jsou zdsady pri
opusteni bytu

¢ Odlisuje dulezité kroky pri reseni
situace od téch méné podstatnych,
dokaze se rozhodnout pro jejich
poradi

e Uvédomuje si nebezpeci povodni,
vi, jak jim predchdzet a jak se pri
nich a po nich chovat

e Dokaze vysvetlit, ¢cim jsou nékteré
chemické latky nebezpecné, dolozi,
Jjak nebezpeci predchazet a jak se
zachovat v pripadé havdarie s jejich
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Téma

Vystupy védomostni
Vystupy procedurdlni

Pojmy

Metody a formy

Poznamky

unikem

e Uveédomuje si nebezpeci pozZaru,
vi, jak mu predchazet a jak se pri
ném chovat

e Dokdze improvizované si ochranit
dychaci cesty proti nebezpecnym
plyniim

Péce o0 zdravi ¢lovéka

¢ Podle konkrétnich situaci zasdhne
pfi zavaznych poranénich a zivot
ohrozujicich stavech

e Dolozi obecny postup prvni
pomoci, dovede ho aplikovat na
nejjednodussi konkrétni
mimoradné udalosti

e Pri reseni mimoradné uddalosti dba
predevsim na své viastni bezpeci.

o Vyjmenuje zdakladni stavy a
zranéni, ktera ohroZuji ¢lovéka na
Zivoté, a je tedy treba je oSetrit

¢ Aniz by se ohrozil, rozpozna stav v

bezveédomi, co to znamend a proc
Jje tento stav nebezpecny

e Chdpe, cim je nebezpecné
zapadnuti korene jazyka a umi toto
nebezpeci odvratit

tii kroky zachrany
védomi
oslovitelnost
reakce na podn¢t,
bezvédomi
krvéaceni
resuscitace

duseni

stabilizacni poloha
bezvédomi
krvéaceni

zapadly jazyk
tlakovy obvaz
otrava

popaleniny
omrzlina

Sok

dopravni nehoda

Konkrétni modelové
situace jsou popsany
Vv ptiloze programu

Y

OSV- rozhodovani

Z hlediska riznych typl
problémi, vytvareni
povédomi o kvalitach
typu odpovédnost,
spolehlivost, nebo
pomahajici

a prosocialni chovani.
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VDO - ob¢an jako

e Dokaze zjistit, zda clovék v NP
odpovédny clen

bezveédomi dycha ci nedycha

spole¢nosti.
e Dostatecné chape, co se déje v téle
PFi resuscitaci a proc je pro
cloveka potrebna
e Poznd, kdy zahdjit resuscitaci, a @
spravné ji provadi

e Orientuje se Vv pricindach obtizného
dychani a dokaze na néj reagovat

o Uvédomuje si nebezpeci velkého
krvacent

e Dokaze zastavit velké krvdceni,
aniz by se ohrozil, a vytvori
spravné tlakovy obvaz.

e Dokaze popsat, jak pecujeme o
zranéného pred prijezdem
zachranky.

e Chape, ze kdyz si u nékoho neni
Jjist, co se to s nim déje a zda je v
poradku, je lepsi zavolat pomoc

® Rozpozna u cloveka dalsi zranéni

o Uvédomuje, zZe i pri zachrané lidi
pred pozarem je na prvnim misté
vlastni bezpecnost
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Pojmy Metody a formy Poznamky

e Dokdze popsat, co jsou to
popaleniny, jak vznikaji a proc¢
Jjsou nebezpecné

o I'ysvetli, jak oSetrit ranéného s
popalenou casti téla

e I'yjmenuje, ktera poranéni mohou
Sokovy stav zpusobit, a poznd u
zranéného rozvoj sokového stavu

e Predvede zméreni tepu

e Chape a ovlada postup osetieni
ranéného s rozvinutym Sokovym
stavem.

® Uvédomuje si nebezpeci souvisejici
s autonehodami a dolozi, jak
postupovat, pokud se s
autonehodou setkd

® Dolozi, Ze pri dopravni nehodé
hrozi poranéni hlavy a patere a
dokdze na tato nebezpeci reagovat
® Pri Feseni cvicné mimorddné
udalosti dba na své bezpeci




