7.rocénik C

Télesna vychova a
zdravi

-aktivné vstupuje do
organizace svého
pohybového rezimu, nékteré
pohybové Cinnosti zafazuje

- pfedvede prvky atletické abecedy
a nizky start

- vyméreni rozbéhu na skok daleky
- zvlada si rozvrhnout sily pfi

Atletika
- Skok daleky
- Beéh na 60 m (nizky start)
- Béhna 1000 m, 600 m (chlapci

pravidelné a s konkrétnim vytrvalostnim béhu divky)

ucelem - chape vyznam rozbé&hu pro skok - Hod kriketovym mickem
vysoky - Skok vysoky
- zvlada jednotlivé atletické - Prvky atletické abecedy
discipliny

-usiluje o zlep3eni své
télesné zdatnosti; z nabidky
zvoli vhodny rozvojovy
program

- zvlada jednoduché gymnastické
sestavy akrobacie

- ovlada zakladni formy
sportovniho tréninku

- védomeé zvySuje svoji télesnou
vykonnost

- vyuziva vhodnou doplfikovou
Cinnost

Gymnastika — kotouly, pfeskok, hrazda

(sesin)
Sportovni hry — zakladni jednoduché
kombinace ve vybranych tymovych
sportech

- uplatiiuje vhodné a
bezpeéné chovani i v méné
znameém prostiedi sportovist,
pfirody, silni¢niho provozu,
pfedvida mozna nebezpeci
Urazu a pfizpUsobi jim svou
Cinnost

- zvlada zakladni techniky v jizdé na
lyZich a snowboardu

- ovlada zaklady béhu na lyzich

- zvlada bezpecné sjet svah a
bezpecné zvladnout jizdu na
lyzarském vleku

- dba na bezpecénost pobytu na
horach, v pfipadé potfeby umi
poskytnout prvni pomoc

LyZaisky vycvik

- sjezdove lyZovani
- béZeckeé lyZovani

Pf — prvni pomoc




- uziva osvojované
nazvoslovi na urovni
cviéence, rozhodciho, divaka,
¢tenare novin, uzivatele
internetu

- zvlada jednoduché gymnastické
prvky a sestavy

- ovlada herni ¢innosti jednotlivce
- navazuje na predchozi ziskané
dovednosti

- zdokonaluje HCJ, ziskava
zkuSenosti, které vyuziva ke
zvySeni svych vysledku

- zna pravidla a umi Fidit utkani

Sportovni hry — zakladni kombinace
v tymovych sportech

- fotbal

- volejbal

- basketbal

- hazena

- florbal

- ledni hokej

- Z&kladni pravidla tymovych
sportl

- projevuje odpovédny vztah
k sobé samému, k vlastnimu
dospivani a pravidlim
zdraveého zivotniho stylu,
dobrovolné se podili na
programech podpory zdravi
v ramci Skoly a obce

- uvede zdravotni rizika spojena
s koufenim, alkoholem, drogami a
argumentuje ve prospéch zdravi

Styl Zivota
- zamysleni nad pozitivem a

negativem traveni volného ¢asu u
televize, poditace, videa atd.

- samostatné vyuziva
osvojené kompenzacni a
relaxaéni techniky a socialni
dovednosti k regeneraci
organismu, pfekonavani
unavy a predchazeni
stresovym situacim

- umi sestavit osobni pohybovy
rezim, vysvétli vztah mezi télesnym
a dusevnim zdravim

Pohybové aktivity a zdravi

- chyby pfi stravovani a vznik
civilizaCnich chorob

- sestaveni jidelni¢ku v souladu se
zasadami zdravé vyzivy

Pf — vliv pohybu na zdravi




- projevuje odpovédné
chovani v situacich ohrozeni
zdravi, osobniho bezpedi, pfi
mimofadnych udalostech,

v pfripadé potifeby poskytne
adekvatni prvni pomoc

- samostatné zvlada zakladni
postupy 1. pomoci, véetné zaklad
obvazové techniky, poskytne
nezbytnou 1.pomoc i pfi vaznéjsich
poranénich

1. pomoc
- poskytnuti prvni pomoci pfi urazu a
jinych pfihodach ohroZujici lidsky Zivot

PF — prvni pomoc

- vysvétli role ¢lend komunity
(rodiny, tfidy, spolku) a
uvede pfiklady pozitivniho a
negativniho vlivu na kvalitu
socialniho klimatu
(vrstevnicka komunita,
rodinné prostfedi) z hlediska
prospésnosti zdravi

- uplatriuje ucelné modely chovani
v pfipadé Sikanovani, tyrani a
zneuzivani ditéte, kriticky se
vyjadfuje k projevim nasili

- orientuje se v trestné pravni
problematice navykovych latek,
kriticky posoudi reklamy na cigarety
a alkohol, vysvétli zdravotni a
socialni rizika spojena s hracimi a
vyhernimi automaty

Zdravotni rizika a socialni rizika —
navykove latky a jejich nebezpedi




