Soukroma stredni zdravotnicka Skola Mélnik, o.p.s.

Nézev vyucovaciho piedmétu: Télesna vychova
Celkovy pocet vyucovacich hodin: 246

Skolni vzd&lavaci program: Prakticka sestra

Kod a nazev oboru vzdélani: 53-41-M/03 Prakticka sestra

Délka a forma studia: ¢tyrleté denni studium

Stupen vzdélani: stfedni vzdélani s maturitni zkouskou

Datum platnosti vzdélavaciho programu: od 1. zari 2019 pocinaje prvnim ro¢nikem

Niazev predmétu Télesna vychova
Ro¢nik 1. 2. 3. 4. Celkem
Pocet hodin tydné 2 2 2 2 8

Pojeti predmétu

Obecny cil predmétu

Cilem prfedmétu télesna vychova je vSestranny télesny a dusevni rozvoj zéka,
upevilovani jeho zdravi, zvySovani télesné zdatnosti a pohybové vykonnosti — pochopeni
dilezitosti pravidelného pohybu jako nedilné soucasti zdravého zivotniho stylu.

Charakteristika predmétu
Télesna vychova patii do oblasti vzdélavani pro zdravi. U€ivo piedstavuje planovity
systém védomosti, pohybovych dovednosti a schopnosti, které si mé zak osvojit.
U¢ivo je realizovano v tematickych celcich: - Teoretické poznatky
- T¢lesna cviceni
- Gymnastika, rytmické cviceni s hudbou
- Atletika
- Pohybové hry
- Upoly
- Testovani té€lesné zdatnosti

- Vybérové ucivo

Vyuka je zamétena na rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti, zvySovani télesné
zdatnosti, kultivaci pohybu, estetické cvieni. Zaci se seznami se zakladnimi poznatky z
télesné kultury, pravidly jednotlivych sportovnich disciplin, s kompenzacnimi a relaxa¢nimi
technikami, vyrovnavajici jednostrannou zaté¢z. Ucivo vede k rozvoji dobrych mezilidskych
vztaht, spolupraci, vzajemné pomoci, soutézeni v duchu fair play, formovani osobnosti zaka,
odpovédnému piistupu ke zdravi svému i spoluzékl. Vyuka se uskutecituje v zavislosti na
pohybovych schopnostech, predchozich zkusenosti, zajmech zakt, véku, pohlavi, podilu
chlapcii a divek, materidlniho vybaveni a klimatickych podminek.



Pojeti vyuky

Predmét se vyucuje v 1. az 4. ro¢niku v rozsahu dvou hodin tydné, formou
dvouhodinové vyucovaci jednotky. V podzimnich a jarnich mésicich probiha vyuka venku
(méstské hiisté, méstsky park, park v Hofiné a okoli skoly). V zimnim obdobi ve Fitness
centru, na zimnim stadionu a v plaveckém bazénu. Soucasti predmétu je ve druhém rocniku
Sportovné turisticky kurz, ve tietim rocniku Zimni lyZatsky kurz.

Hodiny télesné vychovy jsou zaméfeny prevazné prakticky a vhodné doplnény
teoretickymi poznatky. Jednotlivé tematické celky se prolinaji v§emi ro¢niky, pfi¢emz ucivo
se postupné rozsifuje a prohlubuje. Dlraz je kladen na bezpe¢nost zakli, emociondlni pozitky
z pohybovych ¢innosti a vychovu proti zavislostem.

Hodnoceni vysledku Zaka

Hodnoceni vysledkt je v souladu se $kolnim klasifika¢nim fadem a je vysledkem

komplexniho pfistupu osobnosti ucitele.
U jednotlivych zakt je bran ztetel na rozdilné predpoklady k pohybovym ¢innostem
vzhledem k somatickym parametriim a rozdilnému stupni rozvoje pohybovych dovednosti.
Nejcasteji pouzivané metody a prostiedky hodnoceni zahrnuje klasifikaci, nebo slovni
hodnoceni. Hodnoceni miizeme realizovat ve vyucovani té€lesné vychovy také pomoci
souhlasnych, ¢i nesouhlasnych gest, mimikou, respektive vyrazem tvare.
Pti hodnoceni vysledki v pfedmétu je kladen diraz na:
- aktivni pfistup k vyuce (snaha zlepSovat se) a dochazku
- znalost a dodrzovani zasad bezpec¢nosti, slusného chovani (fair play) a pokynt ucitele,

dale pak pravidel sportovniho odvétvi a terminologie pfedmétu
- pfemétené vykony v hodnocenych disciplindch a testech
- dodrzeni hygienickych pozadavki /abor/
Metody hodnoceni:
- praktické zkouSeni, méfeni vykont
- pozorovani

Prinos predmétu k rozvoji klicovych kompetenci, prurezovvch témat a
mezipiredmétovvch vztahu

Rozvijené kli¢ové kompetence:

e kompetence Kk uceni tzn. mit pozitivni vztah k osvojovani si poznatkli a motivaci
k dalSimu vzdélavani v oblasti sportu a péfe o zdravi, ovladat jednotlivé druhy
senzomotorického uceni, vyuzivat rizné informacni zdroje a aplikovat poznatky do praxe

e kompetence k FeSeni problémi tzn. vyuzivat té€lesna cvieni ke zvySovani odolnosti ve
stresovych situacich, pii feSeni problému spolupracovat, ziskat informace potiebné



k feSeni problému, navrhnout zplsob feSeni, vyhodnotit a ovéfit spravnost zvolené¢ho
postupu ve vztahu k dosazenym vysledkiim

e kompetence komunikativni tzn. komunikovat a diskutovat v kolektivu, formulovat a
obhajovat své nazory a postoje, vyjadiovat se a vystupovat v souladu se zasadami kultury
projevu a chovani, formulovat své myslenky srozumiteln¢ a souvisle, porozumét zadani
ukolt

e kompetence personalni a socidlni tzn. dodrzovat zdsady chovani na sportovnich akcich,
spolupracovat v rdmci tymu a zastavat rizné role, uvédomit si nezbytnost prebirani
zkusenosti druhych lidi pro vlastni zdokonalovéni, respektovat ndzor druhého

e obcanské kompetence a kulturni povédomi tzn. jednat odpovédné ve vlastnim a
vefejném z4jmu v souladu s moralnimi principy a respektovanim prav a osobnosti
¢lovéka, uznavat hodnotu pohybu pro zivot, zapojovat se do sportovnich aktivit, pochopit,
ze sport je jednou s moznosti navazovani pratelstvi a vztahii

e kompetence k pracovnimu uplatnéni tzn. dodrzovat pravidla ve sportu i mimo ngj,
uvédomit si nutnost ochrany zdravi svého i druhych, akceptovat nutnost pohybovych
aktivit pro své zdravi

e kompetence vyuzivat prostfedky IKT a pracovat sinformacemi tzn. vyhledavat

informace, efektivné s nimi pracovat, kriticky je vyhodnocovat a odpovédné je vyuzivat v
praxi

Rozvijena prarezova témata:

e C(lovék a Zivotni prostredi: télesnd vychova vede k odpovédnosti clovéka za uchovani
zivotniho prostfedi, k vytvafeni hodnot a postoji ve vztahu knému. Pfispiva
k informovanosti v oblasti ekologie cloveka (vliv prostfedi na lidské zdravi, problematika
drog, vyvoj Clovéka). Vede k zajisténi bezpecnosti prace a ochrany zdravi. U¢i jednat
hospodarné, efektivné a ekonomicky

e obcan v demokratické spolecnosti: Zaci jsou ve vyuce vedeni ke schopnosti moralniho
usudku a sebeodpovédnosti, diky ¢astym diskusim se uci jednat s lidmi a disledkem toho
hodnotit situaci a nalézat kompromisy. Pfi riznych aktivitich dochazi ke kontaktu
s ostatnimi a tim 1 ke specifickym situacim, v nichz se u¢i rychle a samostatn¢ jednat.

e Clovék a svét prace: télesnad vychova rozviji schopnost komunikovat a jednat, u¢i zaky
analyzovat a vyhodnocovat situaci. Pfispiva k zajisténi optimalniho zdravotniho stavu, uci
se vyuzivat télesna cviceni k regeneraci fyzickych a duSevnich sil.

e informacni a komunikacni technologie: digitdlnim zpracovanim vysledkii pohybovych
aktivit lze prispét k vetsi prehlednosti jednotlivych vykonl zékd. Takto vytvorené
hodnoceni je transparentngj$i. Vyuzitim audiovizudlni techniky lze snadnéji provést



korekci negativnich navyka pfi provadéni pohybovych aktivit v ramci hodin télesné
vychovy.

Rozvijené mezipiredmétové vztahy:

Somatologie

OSetfovatelstvi

Prvni pomoc

Biologie

Zaklady epidemiologie a hygieny
Vychova ke zdravi

Psychologie

Informacni a komunikacéni technologie
Teorie kultury



1. roénik

, crgos s v Pocet
Vysledky vzdélavani Ucivo hodin

Z4k:

- vyuziva pohybové &innosti pro viestrannou | I. Teoretické poznatky pri-
pohybovou piipravu a zvySovani télesné béZné
zdatnosti, uplatiuje zasady sportovniho | - vyznam pohybu pro zdravi, prostiedky ke
tréninku zvySovani rychlosti, dovednosti,

- komunikuje pfi pohybovych cinnostech, vytrvalosti, taktika a technika
dOdl‘illje smluvené signély a vhodné | - odborné nazvoslovi
pouziva odbornou terminologii - vyzbroj, vystroj a udrzba

- voli sportovni vybaveni (vystroj a vyzbroj) | - hygiena a bezpeénost
odpovidajici pfislusné Cinnosti a okolnim | . zachrana a dopomoc
podminkam, dovede je udrzovat a oSetfovat | _ zasady jednani a chovani, rozhodovani

- pfipravuj§ wprostfedky k planovanym | _ pravidla her, zavodu a soutézi
pohy})qum c.mn.ost’em’ 5 | - regenerace, kompenzace, relaxace

- dodr;uje hyg,il.enlclfe za§ady a begpes:nostm - zdroj informaci
pravidla pfi télesnych cvienich a | ohvbové test
sportovnich hrach pony Y

- ovlada pravidla jednotlivych sportii

- zapojuje se do organizace turnaji a soutézi,
zpracuje jednoduchou dokumentaci

- rozhoduje, zapisuje, sleduje vykony
jednotliveli, nebo tymi

- sestavi soubory cvieni pro télesnou a
duSevni relaxaci

- vyhledda potifebné informace z oblasti
zdravi a pohybu

- nastupuje do tvaru a veli druzstvu

- rozviji svalovou silu, rychlost, vytrvalost,
obratnost a pohyblivost

- ovlada kompenzacni cviceni k regeneraci I1. Pohybové dovednosti 10
télesnych a dusevnich sil, uplatiuje 1. Télesna cviceni
osvojené zpusoby relaxace - potradova

- vSestranng rozvijejici
- kondi¢ni
- koordinacni
- kompenzacni
- relaxacni
- (soucast vSech tematickych celkii)
- 2. Gymnastika 18

zvlada rizné druhy preskokt Svihadla a
jednoduché prvky s obruci

predvede roznozku a skrcku pres kozu
predvede kotoul vpied, vzad a jejich
modifikace

umi sestavit pohybové vazby
koordinuje pohyb

sladi pohyb s hudbou

- cviCeni s nacinim ($vihadlo, obruc)
- cviceni na naradi

- akrobacie

- rytmickd gymnastika

- cviceni s hudebnim a rytmickym

doprovodem (aerobik, stepaerobic, dance,

bodystyling, kalanetika)
- tanec (valcik, polka)




1. roc¢nik

, Crgos g v Pocet
Vysledky vzdélavani U¢ivo hodin
Zsk: 3. Atletika 12
- provede nizky start, ovlada techniku - béhy (hladké, prespolni, pfrekazkové,
sprintu a vytrvalostniho béhu; Stafetové, sprinty, vytrvalostni)
- predvede techniku jednotlivych disciplin; - skoky (dalka, z mista snoZmo)
- orientuje se v pravidlech atletickych - vrhadské discipliny ( hod mi¢kem, vrh
soutézi kouli)
14
- participuje na tymovych hernich &innostech | 4. Pohybové hry
druzstva; - drobné — vybijena, ringo
- rozviji schopnost rychlé orientace - odbijena
v ménicich se podminkach - florbal
- zvladne zakladni herni ¢innosti jednotlivce
s mi¢em i bez n¢j, zdkladni kombinace a
aplikuje je ve hie
- rozlisi jednani fair play od nesportovniho
chovani
, 4
5. Upoly
- zvlada padovou techniku a prvky - pady
sebeobrany, reaguje na ohrozeni; - zikladni sebeobrana
6. Plavani
- rozviji pohybové dovednosti - bezpecnost, hygiena, vyznam plavani pro 2
- zvlada nacvik plaveck}'/ch ZplolSObfl zdatnost a prevenci
(technika a metodika) - nacvik plaveckych styld prsa, znak
- zvlada zachranu tonouciho - ndcvik zachrany tonouciho, poskytnuti PP
- predvede startovni skok, plavani pod - adaptace na vodni prostfedi
vodou, loveni pfedméti z hloubky 2m
7. Brusleni 2
-zvlada tymové herni ¢innosti - hokej
2
8. Testovani télesné zdatnosti
- zjisti uroven télesné zdatnosti - motorické testy
10. Zdravotni télesna vychova pri-
- zvoli vhodna cviceni ke korekci svého béiné

oslabeni
- pozna spravné a chybné provadéné Cinnosti
- poda vykon dle svych pohybovych a
zdravotnich moZznosti

specialni korektivni cviceni podle druhu
oslabeni a doporuceni 1ékate
kontraindikované pohybové aktivity




2. ro¢nik

, Crxos v Pocet
Vysledky vzdélavani U¢ivo hodin
Z4k: I. Teoretické poznatky 10
- viz 1. roénik - viz 1. roénik
I1. Pohybové dovednosti
1. Télesna cviceni
- potradova
- vSestranng rozvijejici
- kondi¢ni,
- koordinacni, kompenzacni
- relaxacni
(soucast vsech tematickych celkii)
e y o . 16
- zvlada rizné druhy pieskokl Svihadla a 2. Gymnastika
jednoduché prvky s obruci; - cviCeni s nacinim ($vihadlo, obruc)
- zvlada roznozku a skrcku pres kozu - posilovani s gymnastickym nacinim
(roznozku nadél i nasit) (medicinbaly, tyce, ¢inky apod.)
- ptredvede kotoul vpred a vzad, zvladne stoj | - cviceni na natadi (koza)
na rukou, pfemet vpied, rovnovazné prvky | -  akrobacie
a vazby - tanec (valcik, polka, mazurka, waltz)
- sladi pohyb s hudbou; - cviceni s hudbou a rytmickym
doprovodem (aerobic, stepaerobic,
kalanetika, bodystyling, joga)
- provede nizky start, ovlada techniku 3. Atletika 12
sprintu a vytrvalostniho b&hu; - béhy (hladké, prespolni, prekazkove,
- predvede techniku jednotlivych disciplin Stafetové, sprinty, vytrvalostni)
- seznamuje se s organiza¢nimi prvky - skoky
soutéze - vrh kouli, hod mi¢kem
- aplikuje znalosti osobni aerobni a svalové
zdatnosti, pohyblivosti
- voli individualni tempo dle svych
schopnosti
- vyuziva atletické kondi¢ni ¢innosti pro
rozvoj zdatnosti
- orientuje se v pravidlech atletickych
soutézi
. , e : 4. Pohybové hry 16
- zvlarcvlne z.akladnvl‘hel:m 01n1}ost1 Jeflnotllvce - drobné - vybijens, ringo, §imbal
s micem 1 bez <, zakladni kombinace a - odbijena (odbijeni mice prsty do jednoho
aplikuje je ve hfe sméru, vrchni a spodni odbiti obourug,
spodni podani, uto¢ny uder)
- ovlada negativni emoce 5. Upoly 2
- predvida situace - pady

zvlada padovou techniku a prvky
sebeobrany

reaguje na ohroZeni

rozpozna netradicni situaci

zakladni sebeobrana




2. ro¢nik

, “1zos Pocet
Vysledky vzdélavani U¢ivo .
y y hodin
. PR kurz
- pfi sportu a pobytu v pfirodé se chova _6 Tufl;lsrt;l\(,: zlfil:(t)il:lgé‘;lggémde
ekologicky a uplatiiuje poznatky z ochrany grign tace v kraiing
zivotniho prostiedi; orientacni b“hJ
- orientuje se v neznamém terénu pomoci et be
mapy; Plavani 2
p . , e .Plavani
- zvladne zékladni vodacky vycvik 7-Play
- je schopen absolvovat na kole delsi vylet;
- pfi turistice a vodackém sportu uziva
ochranné bezpecnostni pomick .
, PECNOSIL pomucky .. | 8.Brusleni 4
- voli vhodnou vystroj a vyzbroj a dovede ji
udrzovat a oSetiovat;
- dodrzuje pravidla silni¢niho provozu (s ox . .
iep p 9. Testovani télesné zdatnosti 2
- zjisti Groven télesné zdatnosti a svalové - motorickeé testy
nerovnovahy;
- zjisti uroven pohyblivosti, ukazatele své
télesné zdatnosti a koriguje si pohybovy
rezim ve shod¢ se zjiSténymi udaji
i 10. Zdravotni télesna vychova bpvl‘vll-v
o AR éZné
 svoli vhodna cviceni ke korekei svého - specialni korektivni cviceni podle druhu
oslabeni oslabeni a doporuceni 1ékate
- rozli& vhodné a nevhodné pohybové - kontraindikované pohybové aktivity
¢innosti vzhledem ke svému oslabeni
- pozna spravné a chybné provadéné Cinnosti
- poda vykon dle svych pohybovych a
zdravotnich moZnosti




3. ro¢nik

Vysledky vzd@livani Utivo posst
Z4k: I. Teoretické poznatky pribéz
- viz 1. ro¢nik - viz 1. ro¢nik né
I1. Pohybové dovednosti
) o 1. Télesna cviceni
- nastupuje do tvaru a veli druzstvu - poradova, vSestranné rozvijejici, kondicni, 10
- rozviji svalovou silu, rychlost, vytrvalost, koordinaéni, kompenzaéni, relaxa¢ni,
obratnost a pohyblivost motivaéni jako soucast vSech tematickych
- ovlada kompenzacni cviceni k regeneraci celk
télesnych a dusevnich sil, i vzhledem
k pozadavktim budouciho povolani,
uplatituje osvojené zpisoby relaxace
- rozlisi vhodné a nevhodné pohybové
¢innosti, analyzuje a zhodnoti kvalitu
pohybové ¢innosti nebo vykonu
Car e y o v 2. Gymnastika 12
- zvlada rizné druhy pteskoku Svihadla a .t e .
. X . iy - cviceni s nacinim (Svihadlo, obru¢, mic)
jednoduché prvky s obruc¢i a mi¢em v X 8 .
» . . ., o 1 - dulezitost organizace a bezpecnosti
- pfi akrobacii a na jednotlivych nafadich , ) )
dokaze spojit jednotlivé cviky ) VhOdl?OSt vyzbroje a h),/g1eny’ .
v gymnastickou sestavu - techmka. + dopomoc ga.lfladmch.prvku
- sladi pohyb s hudbou - akrpbame (kotouly a jejich modifikace)
- sestavi pohybové vazby - stoje, p.fernet stranou, rovnovazné polohy
a postoje
- rytmicka gymnastika
- pohybové ¢innosti a kondi¢ni programy
- cviceni s hudebnim a rytmickym
doprovodem (aerobik, step aerobik,
kalanetika, joga)
- tanec (valcik, polka, latinskoamerické)
L, B , 3. Atletika 14
- provede nizky, polovysoky a vysoky start, | _ béhy (hladké, ptespolni, piekazkové,
ovlada techniku sprintu a vytrvalostniho Stafetové, sprinty)
behu o - starty ( nizké, polovysoké, vysoké)
- uplatni svij fyzicky fond pfi rychlostnima | _ skoky do vysky a do dalky
Vytwalostnlm behu ) ) . - hod granatem a vrh kouli
- vyuziva atletické kondi¢ni ¢innosti pro
rozvoj zdatnosti
- zdivodni a fidi se principy fair play 4. Pohybove hry 16

chovani

- drobné - vybijena, ringo, palkovaci
odbijena
florbal




3. ro¢nik

Vysledky vzdélavani U¢ivo Pocet
hodin
- zvladne zékladni herni ¢innosti jednotlivce | - kopana
s mi¢em i bez n¢j, ovlada slozitéjsi herni - stolni tenis
kombinace a systémy - badminton
- zvlada hry se zjednodu$enymi pravidly i
bez zjednodusenych pravidel
- vyuziva kondi¢ni trénink
- zvlada padovou techniku a prvky 5. Upoly 2
- sebeobrany, reaguje na ohroZeni - pady
- vysvétli pojem pfimétenosti sebeobrany - zakladni sebeobrana
- chape pravni aspekt nepfimétené obrany - ptitahy, ptetlaky, uchopy
- chape vyznam plavecké zdatnosti 6. Plavani 4
- zvladne zéklady zachrany tonouciho
- uplatni znalosti prvni pomoci
- osvoji si zakladni pohyb na bruslich (jizda | 7. Brusleni 4
vpied, zataci, prenasi vahu, zastavi)
- provede osetfeni brusli
- ovlada jizdu na vleku 8. LyZovani kurz
- ovlada techniku bezpecné jizdy na lyzZich - zaklady sjezdového lyzovani
- dodrzuje bezpecnost pfi pobytu na : z%tklady bézeckého -lyiovéni
- sjezdovce, dokaze adekvatné reagovatna | zakla’dy’ srvlf)wboardmgu , "y
g 4o Ny “ oo - chovani pii pobytu v horském prostredi
mozna rizika (zména pocasi, Urazy apod.)
- voli vhodnou vyzbroj a vystroj, dovede ji
udrzovat
- naudi se zasady prvni pomoci pfi zadvaznych
a Zivot ohrozujicich poranénich s dirazem
na zimni sporty
- zjisti Uroven télesné zdatnosti a svalové 8. Testovani télesné zdatnosti 2
nerovnovahy - motorické testy
9. Zdravotni télesna vychova pribéz
- zvoli vhodna cviCeni ke korekci svého - specialni korektivni cvi¢eni podle druhu | né

oslabeni

- rozlisi vhodné a nevhodné pohybové
¢innosti vzhledem ke svému oslabeni

- pozna spravné a chybné provadéné Cinnosti

- poda vykon dle svych pohybovych a
zdravotnich moZznosti

oslabeni a doporuceni 1ékate
kontraindikované pohybové aktivity




4. ro¢nik

Vysledky vzdélavani Utivo posst
Z4k: I. Teoretické poznatky pri-
- viz 1. ro¢nik - viz 1. roénik bézné
. L I1. Pohybové dovednosti
- nastupuje do tvaru a veli druzstvu " PERRE:
. 1. Télesna cviceni 10
- rozviji svalovou silu, rychlost, vytrvalost, ) ofadové. viestranné rozviieiici. kondiént
obratnost a pohyblivost p R Jegiet, ’
1 e, . koordina¢ni, kompenzacni, relaxacni
- ovlada kompenzacni cviceni k regeneraci . iako souddst viech tematickvch celkit
télesnych a dusevnich sil, i vzhledem J Y
k pozadavktim budouciho povolani,
uplatituje osvojené zplisoby relaxace
C s e, Y o v 2. Gymnastika 10
) ;Vlada ruzne druhy preskgku Sthadla a - cviceni s nacinim ($vihadlo, obru¢, mic)
jednoduché prvky s obruc¢i a mi¢em - cvideni na nafadi ( koza)
- pfi akrobacii dokaze spojit jednotlive cviky | akrobacie
v gymnastickou sestavu - rytmick gymnastika
- Sladi pphyb s hufibou . - pohybové ¢innosti a kondi¢ni programy
- sestavl pohybqve vazby, hudebné - cviceni s hudebnim a rytmickym
pohybové motivy a vytvofi pohybovou doprovodem (aerobik, stepaerobic,
sestavu kalanetika, joga)
- tanec (valcik, polka, latinskoamerické,
moderni)
(1. 1 . 3. Atletika 16
- provede nizky start, ovlada techniku - behy (sprinty, vytrvalostni, hladké
sprintu a vytrvalostniho béhu y N ’ ’
prespolni)
- starty
- skoky do dalky
- hod kriket. mi¢kem a vrh kouli
i ] 4. Poh ¢ h 12
- rozlisi jednani fair play od nesportovniho ) grg‘t?lféva;gijené ringo
chovéni . |- odbijena
- zvladne zékladni herni ¢innosti jednotlivce | florbal
s micem i bez n¢j, ovlada slozitéjsi herni _ softbal

kombinace a systémy

kopana




4. ro¢nik

Vysledky vzdélavani Ucivo Pocet
hodin
- zvlada padovou techniku a prvky 5. Upoly 2
sebeobrany, reaguje na ohrozeni - péady
- zékladni sebeobrana
- drobné upolové hry
. , . . 6. Plavani 2
- chape vyznam plavecké zdatnosti - vyznam a hygiena plavani
- zvladn,e zasady. zach¥any tonpuc1h0 - poznatky o bezpetnosti
- uplatni znalosti prvni pomoci - zachrana tonouciho
- zvlada zékladni plavecké zpiisoby - nécvik plaveckych zpiisobi (prsa,
kraul, znak)
7. Brusleni 2

-zvlada zékladni zptsoby brusleni,
-hry

8. Testovani télesné zdatnosti

- zjisti Groven pohyblivosti, ukazatele motorické testy

své té€lesné zdatnosti a koriguje si
pohybovy rezim ve shod¢ se zjisténymi
udaji

Prubé
9. Zdravotni télesna vychova Zné
spravné drzeni téla

specialni korektivni cviceni podle
druhu oslabeni a doporuceni 1¢kare

- sestavi soubory cviceni pro spravné
drZeni téla, posileni ochablych svali

- pfispiva k odstraniovani nebo
kompenzaci zdravotnich obtizi

- sestavi soubory zdravotné zamétenych
cviceni dle jednotlivych druhii oslabeni




