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,,Standardy pro zakladni vzdélavani® obsahuji ve vzdélavacim oboru Télesna vychova standardy pro
Télesnou vychovu a Zdravotni télesnou vychovu, které jsou vytvafeny na trovni 5. a 9. ro¢niku.
V jednotlivych indikatorech je kladen diraz na vymezeni minimalni urovné zakladnich znalosti,
pohybovych i organiza¢nich dovednosti a na jejich nejjednodussi aplikace pii konkrétnich
pohybovych cinnostech zakli. Konkretizace ocekavanych vystupti by méla usnadnit pohled na to,
k ¢emu ma vyuka télesné vychovy na konci 1. a 2. stupné zakladniho vzdélavani sméfovat. Méla by
pomoci lépe se orientovat v tom, zda je télesna vychova v SVP vhodné strukturovana a sméfuje
postupné (minimalné€) k danym cilim. Zaroven by dané indikatory mély byt pfipomenutim ¢innosti,
které jsou v pojeti RVP ZV vymezeny a které je tieba v télesné vychové rozvijet, ale mnohdy se
opomijeji. K tadé vysledkt vzdélavani je mozné se zaky dochazet v propojeni s oborem Vychova ke
zdravi, ve spolupraci sjinymi vyuCovacimi piedméty, v rezimu Skoly nebo je posilovat formou
domacich ukola.

Ilustrativni ulohy nejsou zatim tvotfeny pro vSechny indikatory a mély by slouzit jako ptiklad toho, jak
lze ovétovat, ze je cilii télesné vychovy na trovni 5. a 9. ro¢niku dosahovano se vSemi zaky
(s vétsinou zakl). Dalsi ulohy budou dotvateny. Také nebylo zatim ovéfeno, ze tilohy zcela pokryvaji
dané indikatory a ze je jejich uroveii minimalni. To by se mélo ovéfit ve spolupraci s uciteli
Vv nasledujicim obdobi.

Indikétory jsou formulovany pro ucitele, oni s nimi pracuji a méli by jim rozumét. llustrativni Glohy
jsou pak ur¢eny prostrednictvim uéitelti zaktim a mély by byt srozumitelné predevsim jim.



1. stupen



Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Ro¢nik 5.

Tematicky

okruh

Ocekavany TV-5-1-01

vystup RVP ZV | Zak se podili na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatiuje kondi¢né
zamétené ¢innosti; projevuje priméfenou samostatnost a vili po zlepSeni trovné své
zdatnosti

Indikatory 1. Zzak se denn¢ ucastni (v rezimu Skoly) pohybovych aktivit se stfedni nebo vyssi

intenzitou zatizeni a usiluje o to, aby se témto aktivitam vénoval alespon jednu

hodinu denné

2. zak uvede zakladni ukazatele télesné zdatnosti a piiklady jejich rozvoje
3. zak ve svych pohybovych aktivitaich uplatiiuje ¢innosti pozitivné ovliviyjici
zdravotné orientovanou zdatnost (aerobni zdatnost, svalovou silu, svalovou

vytrvalost, pohyblivost, slozeni t&la)*

4. Zzadk (s pomoci dospélych) pravidelné sleduje ukazatele své télesné zdatnosti

a jejich vyvoj
5. Zzék udrzuje dobrou trovei své télesné zdatnosti

Tlustrativni uloha

Podle ptedlohy pyramidy pohybu vypli prazdnou pyramidu ¢innostmi, které jsi véera provadél (a).
Spocitej, jestli ses véera pohyboval(a) s vétsi nebo velkou télesnou namahou alespon jednu hodinu.

Pohybové aktivity s kratkodobou
maximalni namahou: béh do
schodu, do kopce, $plh na ty¢i nebo
na lang, zavod v béhu na 50 m apod.

Pohybové aktivity s velkou namahou:
rychly déletrvajici béh, usilovna jizda
na kole, na kolobézce, usilovné
brusleni, sportovni soutéze apod.

Pohybové aktivity S vétsi namahou:
rychla chiize, neusilovny béh, pohybové
hry, b&ézna jizda na kole, na kolobézce,
na bruslich, pohyb na prilezkach apod.

Pohybové aktivity S malou namahou:
chuize do skoly a ze skoly, chiize do
obchodu, prochazka se psem, domaci
uklid apod.

—

—

U\

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-01.1
Tlustrace: Radka Sedlacikova Cernockd

DalSi poznamky:

Ulohu je mozné zadat jako domdci iikol nebo jako iikol v ramci prvouky, viastivédy.

Pri opakovaném zadavani uikoly je mozné vymazat popisky pater

Slozky zdravotné orientované zdatnosti jsou: aerobni zdatnost, vztahujici se ke spotfebé kysliku (také
kardiovaskularni zdatnost), svalova zdatnost, vztahujici se k svalové sile, svalové vytrvalosti a pohyblivosti,
a slozeni téla, vztahujici se zejména k télesné hmotnosti.

3




Tlustrativni uloha

Piedved’ cviceni zpeviujici bfisni svalstvo.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-5-1-01.3

DalSi poznamky:

Podobné je mozné zadavat ulohy tykajici se posilovani dalsich svalovych skupin.




Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova

Ro¢nik 5.

Tematicky

okruh

Ocekavany TV-5-1-02

vystup RVP ZV | Zak zatazuje do pohybového rezimu korektivni cvieni, pfedeviim v souvislosti
S jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim

Indikatory 1. zak vyjmenuje hlavni znaky vadného drzeni téla

2. zak pojmenuje (ukaZze na obrazku, na spoluzékovi, na sob€) hlavni svalové
skupiny, které je tieba posilovat a které protahovat

3. zak ve svém pohybovém rezimu uplatiuje protahovaci, posilovaci a relaxacni
cviceni

Tlustrativni uloha

Ptedved’, jak se protahuji svaly na zadni strané stehna.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-02.3

DalSi poznamky:

Podobné je mozné zadavat ulohy tvkajici se protahovani a posilovani dalsich
svalovych skupin.

Tlustrativni uloha

Predved’ protahovaci a posilovaci cviceni, které bys mél provést po dlouhém sezeni.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-02.3

Dalsi poznamky:

Podobné je mozné zadavat ulohy tykajici se protahovani a posilovani po setrvani
V jinych statickych polohach nebo po riiznych pohybovych aktivitach.




Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova

Ro¢nik 5.

Tematicky

okruh

Ocekavany TV-5-1-03

vystup RVP ZV | Zak zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybové
dovednosti; vytvari varianty osvojenych pohybovych her

Indikatory 1. 7ak zvlada zékladni dovednosti osvojované v tematickém okruhu Cinnosti

ovliviljici troven pohybovych dovednosti
2. zak uplatiiuje zakladni dovednosti spojené s pobytem v ptirodé
3. zak vytvaii varianty jednoduchych pohybovych her

Tlustrativni aloha

Ptedved’ basketbalovou ptfihravku ve dvojici.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-03.1

DalSi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se prihravek v hazené, fotbalu, florbalu
atd.

Tlustrativni uloha

Pfedved hod mic¢kem z rozbéhu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-03.1

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se dalsich pohybovych dovednosti.

Tlustrativni uloha

Ptiprav ohnisté. Pti ptiprave uved’, co je potieba dodrzet z hlediska bezpecnosti a ochrany pfirody.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-03.2

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se dalSich dovednosti pri pobytu
V prirode.

Tlustrativni uloha

Zorganizuj honi¢ku. Postupné navrhni 3 dalsi typy honicek.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-03.3




Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Ro¢nik 5.

Tematicky

okruh

Ocekavany TV-5-1-04

vystup RVP ZV | Zék uplatiiuje pravidla hygieny a bezpedného chovani v b&zném sportovnim
prostredi; adekvatné reaguje v situaci urazu spoluzaka

Indikatory 1. Zak pouziva obleceni a obuv vhodnou pro dané pohybové aktivity

2. 7zéak po ukonceni pohybovych aktivit dba na osobni hygienu

3. zék dodrzuje pravidla bezpecnosti podle piislusného prostedi (hiisté, bazén,
kluzisté apod.) a ¢innosti

4. 7ak pfedvede v modelové situaci ptfivolani prvni pomoci a spravnou komunikaci
S operatorem

5. zak poskytne prvni pomoc pii drobnych poranénich

Tlustrativni aloha

Uved’, jaké nejvhodné&jsi obleCeni a obuv bys vybral pro:

a) gymnastiku,
b) fotbal,
c) plavani,

d) turistiku v horach.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-04.1

Tlustrativni uloha

Uved’ a zdivodni, co je nutné (z hlediska hygieny) udélat pied vstupem do bazénu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-04.2

Tlustrativni uloha

Vyjmenuj a zdlvodni, co vSechno musi$ udélat pro svou bezpecnost pred plavanim a hrou ve vodé
i béhem plavani a hry ve vodé (v bazénu, na koupalisti).

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-04.3

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se bezpecnosti pri dalsich pohybovych
aktivitach a v jiném prostredi.

Tlustrativni uloha

Predved’ a zdGvodni postup pfi oSetfeni odfeniny.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-04.5

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se prvni pomoci prFi pichnuti
véelou/vosou, pri ustknuti hadem, pri kontaktu s nezndmym nemocnym zvivetem, pri
poranéni o rezavy ostry predmeét, pri zraneni pripominajicim zlomeninu koncetiny,
pri zasahu elektrickym proudem apod.
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Roénik 5.
Tematicky

okruh

Ocekavany TV-5-1-05

vystup RVP ZV

74k jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové &innosti spoluzaka a reaguje na pokyny
k vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti

Indikatory

1. zak ukaze spoluzakovi napt. zakladni postoj pii micovych hrach, spravné drzeni
mice, hokejky, palky a opravi ptipadné chyby u spoluzaka

2. 7éak svymi slovy zhodnoti spoluzakovo provedeni vybrané pohybové dovednosti

3. zak upravi svou pohybovou ¢innost na zakladé ucitelova pokynu

Tlustrativni aloha

Vysvétli a ukaz spoluzdkovi, jak vypada spravny hracsky postoj pfi chytani mice.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-05.1

DalSi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se jinych pohybovych dovednosti.

Tlustrativni aloha

Zhodnot spoluzakovo provedeni kotoulu vpied a ptipadné fekni, jaké chyby ud¢lal.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-05.2

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se zhodnoceni jinych pohybovych
dovednosti.

Tlustrativni aloha

Zhodnot spoluzakovo drzeni téla a fekni, kde vidi§ odchylky od spravného drzeni.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-05.2




Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Ro¢nik 5.

Tematicky

okruh

Ocekavany TV-5-1-06

vystup RVP ZV | Zak jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, pozna a ozna&i zjevné
prestupky proti pravidlim a adekvatné na né reaguje; respektuje pii pohybovych
¢innostech opacné pohlavi

Indikatory zak vysvétli podstatu chovani fair play

zak svym chovanim déva najevo, ze pfijima pordzku v soutézi

zak vysvétli zakladni pravidla vybranych pohybovych nebo sportovnich her
zak se podili na fizeni utkani ¢i soutéze

zak upravi pravidla vybrané hry tak, aby byla vhodna pro ptislusné prostredi
zak pii pohybovych aktivitach bere ohled na rozdily mezi chlapci a dévcaty

I A

Tlustrativni aloha

Vyjadii vlastnimi slovy, co je to fair play.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-06.1

Tlustrativni uloha

Zvaz, ktera z uvedenych tvrzeni odpovidaji pravidlim florbalu a ktera ne. Podle toho ptifad’ kiizek do
sloupce (Plati, nebo Neplati).

Pravidlo

Plati Neplati

Hra¢ v poli nesmi hrat rukou.

Hra¢ muze hrat hlavou.

Brankar mtize hrat rukou po celém hfisti.

Hrac si mtize prikopnout mi¢ na hokejku.

Rozehrani brankaie maze trvat az 20 vtefin.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-06.3

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se zdakladnich pravidel dalsich
sportovnich her.

Tlustrativni uloha

Vyber spravny mi¢ na vybijenou. Vyznaé¢ velikost hiist€ podle poctu hraci a uprav pravidla pro

spolec¢nou hru dévcat a chlapcd.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-06.5
TV-5-1-06.6

Dalsi poznamky:

Zadk napriklad upravi pravidla hry tak, aby nebylo mozné zasahovat protihrdace
Z bezprostredni blizkosti a do urcenych casti téla.




Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Ro¢nik 5.

Tematicky

okruh

Ocekavany TV-5-1-07

vystup RVP ZV | Zak uziva pti pohybové &innosti zékladni osvojované télocviéné nazvoslovi; cviéi
podle jednoduchého nakresu, popisu cviceni

Indikatory 1. Zzak ptedvede nékolik jednoduchych cvikli a oznaci je télocvi€nym nézvoslovim

2. zék ptedvede pohybovou ¢innost podle predloZzené¢ho nakresu
3. zéak predvede jednoduchou pohybovou dovednost podle piedlozeného popisu
cviceni

Tlustrativni uloha

Ptihraj mi¢ spoluhréci a fekni ndzev ptihravky, kterou jsi pouzil.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-07.1

Tlustrativni uloha

Ptedved’ cviceni podle predlozenych obrazki.

e

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-07.2

Tlustrativni aloha

Ptedved’ cviceni podle predlozeného popisu.

Naptiklad: vzpor diepmo, pomalu ptejit do vzporu stojmo, vzpiim do stoje, vypon.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-07.3
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Ro¢nik 5.

Tematicky

okruh

Ocekavany TV-5-1-08

vystup RVP ZV | Zak zorganizuje nendro&né pohybové &innosti a soutéze na trovni tiidy
Indikatory 1. Zzak sestavi propozice jednoduché tfidni soutéze

2. 74k zorganizuje nebo spoluorganizuje v ramci tfidy jednoduchou sportovni
soutéz nebo nacvici se spoluzaky jednoduchou pohybovou skladbu

3. Zék navrhne jednoduchou pohybovou hru v rdmci vychazky, skolniho vyletu,
exkurze ¢i pobytu v piirode

Tlustrativni uloha

Vytvot propozice pro bézeckou soutéz vasi tridy.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-08.1

Tlustrativni uloha

Uved svymi slovy, jaky je rozdil mezi turnajem, kdy hraje kazdy s kazdym, a turnajem, kdy se hraje
vylucovacim zptisobem.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-08.2

Tlustrativni aloha

Nacvi¢ se spoluzaky jednoduchou pohybovou skladbu s hudebnim doprovodem.

Poznamky
k uloze

TV-5-1-08.2

Tlustrativni uloha

Navrhni a zorganizuj vhodnou pohybovou hru v lese (na louce, na nezatizeném htisti).

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-08.3
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Ro¢nik 5.

Tematicky

okruh

Ocekavany TV-5-1-09

vystup RVP ZV | Zak zméii zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi vysledky
Indikatory 1. zak zméfti, zapiSe a vyhodnoti spoluzdkiv vykon v konkrétni osvojované

pohybové dovednosti (v jinych pohybovych aktivitach)
2. zak ptiméten¢ ohodnoti na desetistupiiové skale pohybovou sestavu spoluzaka
zak zmé&fi svij pohybovy vykon v testech zdatnosti
4. 7zak zhodnoti vyvoj své zdatnosti, posoudi, zda své vykony zlepsil, nebo zhorsil

w

Tlustrativni uloha

Spolu se spoluzakem zmét pasmem skok daleky jiného spoluzaka.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-09.1

DalSi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se dalsich pohybovych dovednosti.

Tlustrativni aloha

Oboduj gymnastickou sestavu svého spoluzéka body od 1 do 10 a odiivodni své hodnoceni.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-09.2

DalSi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se dalsich dovednosti.

Tlustrativni aloha

Zjisti, jestli se tva zdatnost od zacatku Skolniho roku zlepsila, zlstala na stejné tirovni, nebo zhorsila.

Uved mozny divod (zlepSeni, setrvalé arovné, zhorseni).

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-09.3
TV-5-1-09.4
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Ro¢nik 5.

Tematicky

okruh

Ocekavany TV-5-1-10

vystup RVP ZV | Zak se orientuje v informaénich zdrojich o pohybovych aktivitich a sportovnich
akcich ve skole i v misté bydlisté; samostatné ziska potrebné informace

Indikatory 1. Zzak vyhledd zaznamy o sportovnich akcich ve Skole, v informaénich zdrojich

obce ¢i v mistnich médiich

2. 7ak vyhleda na internetu Skolni stranky a orientuje se v sekci vénované sportu
a pohybovym aktivitam

3. zak vyhleda informace o konané sportovni akci a referuje o jejim prubéhu

4. 7zak ptipravi zakladni tidaje o vysledcich sportovni akce pro Skolni ¢asopis

Tlustrativni uloha

Vyhledej informace o sportovnich vysledcich nasi skoly a zhodnot’ je.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-10.1

Tlustrativni uloha

Vyhledej na internetovych strankach nasi §koly informace o sportovnich krouzcich.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-10.2

Tlustrativni aloha

Ptines do skoly ¢lanek o sportovnich vysledcich mistniho klubu nebo svého oblibeného klubu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-10.3

Tlustrativni aloha

Napi§ kratkou zpravu o vysledcich tfidni soutéZe na Skolni nasténku, do Skolniho ¢asopisu nebo na
Skolni webové stranky.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-10.4
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Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova — Zdravotni télesnd vychova

Ro¢nik 5.

Tematicky

okruh

Ocekavany ZTV-5-1-01

vystup RVP ZV | Zak zatazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specialni vyrovnavaci cviceni
souvisejici S vlastnim oslabenim v optimalnim poctu opakovani

Indikatory 1. Zak vyjmenuje hlavni znaky svého oslabeni

2. zak predvede specialni vyrovnavaci cvi¢eni souvisejici s jeho vlastnim oslabenim
3. 74k ve svém pohybovém rezimu uplatiiuje specidlni vyrovnavaci cviceni
souvisejici s jeho vlastnim oslabenim

Tlustrativni uloha

Popis svymi slovy, ¢im se projevuje tvé oslabeni.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-5-1-01.1

Tlustrativni uloha

Ptedved’ cviceni, které je vhodné pro tvé oslabeni, a uved’ doporuceny pocet opakovani tohoto cviku.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-5-1-01.2

Tlustrativni uloha

Uved, jak ¢asto provadis§ vyrovnavaci cvic¢eni souvisejici s tvym oslabenim.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-5-1-01.3
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Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova — Zdravotni télesnd vychova

Ro¢nik 5.

Tematicky

okruh

Ocekavany ZTV-5-1-02

vystup RVP ZV | Zak zvlada zakladni techniku specidlnich cvi¢eni; koriguje techniku cviéeni podle
obrazu v zrcadle, podle pokynt ucitele

Indikatory 1. Zak predvede technicky spravné konkrétni specialni cvi¢eni

2. 7éak zkontroluje spravnou techniku provedeni specialniho cvi¢eni v zrcadle, je-li
k dispozici, a koriguje provedeni cvi¢eni
3. zak koriguje techniku cvic¢eni podle pokynu ucitele

Tlustrativni uloha

Ptedved’, jak se spravné provadi protahovani Iytkovych svala.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-5-1-02.1

DalSi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se dalsich specialnich cviceni.

Tlustrativni aloha

Zkontroluj, zda spravné protahuje$ pfedni stranu stehna. Pfipadné cviceni uprav, aby bylo provadéno

spravne.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-5-1-02.2

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se korekce dalsich specidlnich cviceni.
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Vzdélavaci obor | T¢lesna vychova — Zdravotni télesna vychova

Ro¢nik 5.

Tematicky

okruh

Ocekavany ZTV-5-1-03

vystup RVP ZV | Zak upozorni samostatné na &innosti (prostfedi), které jsou v rozporu s jeho
oslabenim

Indikatory 1. Zzak upozorni ucitele (spoluzédky), ze ptisluSnou ¢innost nemtze vykonavat,

protoZze je V rozporu s jeho oslabenim

Tlustrativni aloha

Podtrhni, které ¢innosti nejsou vhodné pii oslabeni patete:
a) poskoky,

b) chize,

c) basketbalové ptihravky,

d) skoky do hloubky

e) kotouly.

Poznamky ZTV-5-1-03.1
K ilustrativni
uloze
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2. stupen
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Ro¢nik

9.

Tematicky 1. Cinnosti ovliviiujici zdravi

okruh

Ocekavany TV-9-1-01

vystup RVP ZV | Zak aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové
cinnosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem

Indikatory 1. Zak pravideln¢ sleduje své denni pohybové aktivity
2. zéak pravidelné zatazuje cviceni kompenzujici jeho jednostrannou zateéz

Tlustrativni aloha

Vyjmenuj své bézn

¢ denni pohybové aktivity a ur¢i, které z nich mohou rozvijet tvou zdatnost a proc.

Poznamky
K ilustrativni

TV-9-1-01.1

uloze

Tlustrativni aloha

Popis a ptedved’ cv

iceni, kterd ptisobi na zkracené svaly zadni strany dolnich koncetin.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-1-01.2

DalSi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se dalsich kompenzacnich cviceni.

18




Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova

Ro¢nik

9.

Tematicky 1. Cinnosti ovliviiujici zdravi
okruh
Ocekavany TV-9-1-02
vystup RVP ZV | Zak usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy
program
Indikatory 1. Zz&k pravidelné zafazuje do svého pohybového rezimu aerobni pohybové
¢innosti
2. 74k pravidelné¢ sleduje vysledky své télesné zdatnosti v kondi¢nich testech
a usiluje o zvyseni jeji urovne
3. zék si upravi svllj pohybovy rezim s pomoci konkrétni nabidky rozvojovych

programi a zdGvodni vybér programu vzhledem k vysledkim své télesné
zdatnosti

Ilustrativni uloha

Uved’ vytrvalostni aktivity aerobniho charakteru, které pravidelné pouzivas, a zdivodni jejich vyznam

pro svijj organismus

Poznamky
K ilustrativni

uloze

TV-9-1-02.1

Ilustrativni uloha

Zapisuj si své pohybové vykony (pocet klikli, ubéhnutych kilometrii, délku skokt atd.) po dobu 3 mésict
(jednoho pololeti). Zhodnot’ dosazené vykony, porovnej je a vysvétli jejich vyvoj.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-1-02.2

Ilustrativni uloha

Uved’ v tabulce intenzitu jednotlivych pohybovych aktivit. Pak vyber aktivity, které jsou vhodné pro
rozvoj kondice, a dopln v tabulce jejich potiebnou frekvenci a délku trvani.

Obsah

doba trvani
pocet minut

frekvence
pocet opakovani/tyden

intenzita
nizka — stiredni —
vysoka

minigolf

posilovani

turistika

prochazky se psem

jizda na kole

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-1-02.3
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Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova

Ro¢nik

9.

Tematicky 1. Cinnosti ovliviiujici zdravi

okruh

Ocekavany TV-9-1-03

vystup RVP ZV | Zak se samostatné piipravi pfed pohybovou innosti a ukonéi ji ve shodé s hlavni
¢innosti — zatézovanymi svaly

Indikatory 1. zak zvoli vhodnou vystroj a vyzbroj pro danou pohybovou ¢innost a zdivodni

jeji pouziti z hlediska bezpec¢nosti

2. 7ék vybere a pouzije vhodné cviky k zahfati svall nutnych pro uvedenou
(danou) pohybovou aktivitu

3. zak ukon¢i pohybovou aktivitu protazenim a kompenzaCnim cvicenim
zatizenych svalovych skupin

Ilustrativni uloha

Vysvétli vyznam vystroje a vyzbroje pro ledni hokej (napf. ptilba, chranic¢e holeni, kolen, loktti, ramen).

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-1-03.1

Dalsi poznamky:

Podobne mohou byt zadavany ulohy tykajici se vystroje a vyzbroje U dalsich
pohybovych aktivit (sportii).

Ilustrativni uloha

Uved priklad situace opomijejici bezpecnost piinékteré pohybové aktivité (sportu) a jeji mozné

dasledky.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-1-03.1

Dalsi poznamky:

Ilustrativni uloha

Ptiprav rozcvi€eni pred utkanim v basketbalu. Zdivodni vybér cviki.

Poznamky
Kk ilustrativni
uloze

TV-9-1-03.2

DalSsi poznamky:

Podobne mohou byt zadavany ulohy tykajici se rozeviceni pred dalsimi pohybovymi
aktivitami, které zatézuji jiné svalové partie.

Ilustrativni uloha

Sestav relaxacni a kompenzacni cviceni vhodné po ukonceni utkéni ve florbalu.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-1-03.3

DalSsi poznamky:

Podobné mohou byt zadavany ulohy tvkajici se relaxacnich a kompenzacnich
cviceni u dalSich osvojovanych pohybovych aktivit, které zatéZuji jiné svalové
partie.
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Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova

Ro¢nik

9.

Tematicky 1. Cinnosti ovliviiujici zdravi

okruh

Ocekavany TV-9-1-04

vystup RVP ZV | Zak odmita drogy a jiné $kodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a zdravim;
upravi pohybovou aktivitu vzhledem k udajim o znecisténi ovzdusi

Indikatory 1. zék vysvétli vliv uzivani podplrnych latek a jinych Skodlivin na zdravi

a pohybovy vykon

2. 74k z ovéfenych zdroji vyhleda idaje o znecisténi ovzdusi a urci, zda je nutné
omezit pohybové aktivity

3. zak pfizpisobi své venkovni pohybové aktivity vzhledem k aktudlnim
povétrnostnim podminkam a stavu znecisténi ovzdusi

Ilustrativni uloha

Vysvétli, co je doping, uved’ priklady a disledky jeho dlouhodobého uzivani.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-1-04.1
Konkrétné miize byt realizovano ve Vychove ke zdravi. Dulezité je uvédomovani si
dopadit na zdravi a pohybové vykony (kratkodobé i dlouhodobé).

Ilustrativni uloha

Vyber nékterého sportovce, ktery je spojovan s dopingem, posud’ jeho ,,problém*“ a komentuj ho ze

svého pohledu.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-1-04.1

Ilustrativni uloha

Vysvétli, pro¢ je nevhodné sportovat venku pii znecisténém ovzdusi.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-1-04.2
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Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova

Ro¢nik

9.

Tematicky 1. Cinnosti ovliviiujici zdravi

okruh

Ocekavany TV-9-1-05

vystup RVP ZV | Zak uplatiiuje vhodné a bezpetné chovani i v méné znamém prostiedi sportovist,
ptirody, silniéniho provozu; predvidda mozna nebezpeci urazu a ptizpisobi jim svou
¢innost

Indikatory 1. zak vyhodnoti pohybové aktivity vzhledem k aktualnim podminkam a aplikuje

na dané podminky obecné zasady bezpecnosti

2. zak prizptsobi pohybové aktivity svym schopnostem a moznostem (voli
obtiznost cviceni, velikost zatéze atd.)

3. Zak vybere a pouzije vystroj a vyzbroj odpovidajici danému sportu a konkrétnim
podminkam

Ilustrativni uloha

Vyjmenuj alespoii 5 pravidel bezpecného pohybu na sjezdovych lyzatskych tratich a vysvétli vyznam

téchto pravidel.
Poznamky TV-9-1-05.1
K ilustrativni TV-9-1-05.3

uloze

Dalsi poznamky:

Podobne mohou byt zadavdany ulohy tykajici se bezpecnosti pri dalSich
osvojovanych pohybovych aktivitach.

Ilustrativni uloha

Vyskrtej ¢innosti, které nejsou pii plaveckém vycviku vhodné z hlediska bezpec¢nosti a hygieny:

- plavani s deskou

- drzeni kamarada pod vodou

- zahajeni vycviku bez osprchovani
- vodni gymnastika

- skoky do vody ze strany bazénu

- dechova cviceni u okraje bazénu

- vyméSovani tekutin do vody (sliny, mo¢)
- noSeni plavecké Cepice a bryli

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-1-05.1

Ilustrativni uloha

Podivej se na obrazek cyklisti z olympijskych her v roce 1896 a uved’ 3 prvky vybaveni kola a cyklisty,

které jsou z hlediska bezpecnosti jizdy v dnesni dobé vyzadovany zdkonem pro cyklisty do 18 let a které

nejsou na obrazku.
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Poznamky TV-9-1-05.3
k ilustrativni Zdroj http://cs.wikipedia.org/wiki/Sportovn%C3%AD _fotografie,
uloze nepodléha autorskym pravum, fotografie je starsi nez 100 let.
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Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova

Roénik

9.

Tematicky 2. Cinnosti ovliviiujici tirove pohybovych dovednosti

okruh

Ocekavany TV-9-2-01

vystup RVP ZV | Zak zvladd v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové
dovednosti a tvofive je aplikuje ve hie, soutézi, pii rekreacnich ¢innostech

Indikatory 1. 7zak zvlada osvojované pohybové dovednosti (definované v SVP jako zakladni

ucivo) V ramci svych moznosti, aplikuje je i pfi ¢innostech mimo hodiny télesné
vychovy

2. 7ak rozumi zakladni sportovni terminologii osvojovanych Cinnosti, uplatiuje
pravidla her a sportil a spravné reaguje na osvojovana gesta rozhod¢iho

3. Zzak uvede a vysvétli riizné role ve sportovnim druzstvu

4. 7ak zvoli taktiku hry a dodrzuje ji (jednotlivec, druZstvo)

Ilustrativni uloha

Predved’ rizné piihravky ve fotbale. Vysvétli zakladni techniku provedeni prihravek.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-2-01.1

DalSsi poznamky:

Podobne mohou byt zadavany ulohy tykajici se hernich ¢innosti jednotlivce, hernich
kombinact a systémiu i v dalsich osvojovanych sportovnich hrach nebo dovednosti
V dalsich osvojovanych pohybovych aktivitach a sportech.

Ilustrativni uloha

Napi$, co znamenaji jednotliva smluvena gesta rozhod¢iho ve volejbalu.

O
|
I |

O Q) { O

Poznamky
Kk ilustrativni
uloze

TV-9-2-01.2

Zdroj: Oficialni pravidla volejbalu
http://www.cvf.cz/soubory/11123/Pravidla_2011-12_ web.pdf

Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se smluvenych gest rozhodcich v jinych

osvojovanych sportech.

Ilustrativni uloha

Popis role hracéu ve fotbalu.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-2-01.3

DalSsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddavany ulohy tykajici se roli v dalSich sportech a sportovnich
hrach.
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Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova

Roénik

9.

Tematicky 2. Cinnosti ovliviiujici troven pohybovych dovednosti

okruh

Ocekavany TV-9-2-02

vystup RVP ZV | Zak posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti, oznaéi zjevné nedostatky
a jejich mozné pticiny

Indikatory 1. Zak pozna chybu postaveni ¢i provedeni pohybové ¢innosti — uvede, jak ma

vypadat spravné postaveni (provedeni)
2. 7ék zhodnoti pohybovou ¢innost spoluzaka i svou vlastni

Ilustrativni uloha

Popis nejcastéjsi chyby pii stielbé na koS z mista.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-2-02.1

Ilustrativni uloha

Predved’ a slovné popis spravny odraz a pieskok skrckou ptes kozu.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-2-02.1

Ilustrativni uloha

Sleduj ¢innost spoluhrace ve hie (napt. pocet dobrych a Spatnych ptihravek; pocet dobrych a Spatnych

obrannych zakrokll), vyhodnot’ zaznam a poskytni spoluzdkovi zpétnou vazbu o jeho uspéSnosti

zapojeni do hry.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-2-02.2

Ilustrativni uloha

Sleduj konkrétni pohybovou ¢innost spoluzaka. Po skonceni ¢innosti sdél spoluzakovi, kde délal (podle
tebe) chyby a jak by je mohl odstranit.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-2-02.2
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Vzdélavaci obor | T¢lesna vychova

Rocénik 9.

Tematicky 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni
okruh

Ocekavany TV-9-3-01

vystup RVP ZV | Zak uziva osvojované nazvoslovi na urovni cvicence, rozhodciho, divaka, ¢tenare
novin a ¢asopisu, uzivatele internetu

Indikatory 1. zak spravné¢ demonstruje a aplikuje diive osvojované télovychovné €innosti na
zakladeé pokynt ucitele, textového nebo grafického podkladu

2. zék vhodné reaguje na pokyny, povely i nonverbalni signaly rozhod¢iho v ramci
sportovnich aktivit a jejich pravidel

3. zak sleduje a interpretuje informace o pohybovych aktivitaich uvadéné v médiich
a se znalosti problému o nich diskutuje

Ilustrativni uloha

Proved’ nésledujici cvi¢eni s mi¢em:
a) prihravka obouru¢ tré¢enim,

b) vrchni ptihravka obourug,

¢) piihravka jednoru¢ odrazem o zem.

Poznamky TV-9-3-01.1
K ilustrativni
uloze

Ilustrativni uloha

Uved’ a spravné pojmenuj tfi piiklady poruseni pravidel v basketbalu a vysvétli, kdy k nim dochazi.

Poznamky TV-9-3-01.2
K ilustrativni
uloze

DalSi poznamky: | Podobné mohou byt zadavany ulohy tykajici se poruSeni pravidel v dalsich

sportovnich hrach (sportovnich disciplinach,).

Ilustrativni uloha

Uved tspéch nékterého ¢eského sportovee (Ceského sportovniho tymu) z nedavné doby a porovnej jeho

vvvvvv

Poznamky TV-9-3-01.3
K ilustrativni
uloze
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Vzdélavaci obor | T¢lesna vychova

Rocénik 9.

Tematicky 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni
okruh

Ocekavany TV-9-3-02

vystup RVP ZV | Zak napliiuje ve 3kolnich podminkich zékladni olympijské myslenky — &estné
soupefeni, pomoc handicapovanym, respekt k opaénému pohlavi, ochranu pfirody
pii sportu

Indikatory 1. zak uvédoméle jednd podle principi fair play pii pohybovych aktivitach,
rozpozna negativni projevy a na tyto situace adekvatné reaguje

2. 7zék prokazuje pozitivni, empaticky pfistup k handicapovanym, méné zdatnym
spoluzaktim nebo osobam opac¢ného pohlavi

3. Zak rozpozna pii pohybovych aktivitach jednani poskozujici nejblizsi prostredi
¢i majetek a svym chovanim smétuje k jeho eliminaci

Ilustrativni uloha

Uved ptiklady Spatné spoluprace v druzstvu a postupy, které znevyhodnuji nékterého ¢lena druzstva.
Navrhni feSeni pro jejich odstranéni.

Poznamky TV-9-3-02.1
K ilustrativni

uloze

Ilustrativni uloha

Vyjmenuj alespon tfi herni ¢innosti, které mohou byt obtizné pro vozickare, a navrhni usnadnéni jejich
zapojeni do hry.

Poznamky TV-9-3-02.2
K ilustrativni
uloze

Ilustrativni uloha

Vysvétli, v ¢em ty saim pozorujes mozny Skodlivy vliv tvého oblibeného sportu nebo konkrétni sportovni
udalosti, které ses Ucastnil, na ptirodu (Zivotni prostiedi, majetek). Diskutuj 0 pfi¢inach a moznych
zpusobech odstranéni (snizeni) $kodlivého vlivu.

Poznamky TV-9-3-02.3
K ilustrativni
uloze

Ilustrativni uloha

Podle svého uvazeni ptitad’ nasledujicim sportim potadové ¢islo podle miry rizika jejich skodlivych
vlivil na Zivotni prostfedi béhem pfipravy sportoviste i jejich samotného provadéni (na 1. misté bude

v

sport, ktery ma nejskodlivéjsi vliv). Svou volbu zdivodni:

Poradi Sport Divod volby / priklady negativniho vlivu
Zavody horskych kol
Orientacni bch

Masovy lyzatsky béh
Turistika
Basketbal
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Sjezdové lyzovani

Veslovani

Automobilova rallye

Poznamky TV-9-3-02.3
K ilustrativni Zak miize popsat divody své volby podle osobnich zkuSenosti i z riiznych fazi
tloze pFipravy a realizace sportu (viiv mnoha divakii, prevoz snéhu, eroze terénu apod.)
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Vzdélavaci obor | T¢lesna vychova

Roc¢nik 9.

Tematicky 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni
okruh

Ocekavany TV-9-3-03

vystup RVP ZV | Zak se dohodne na spolupraci i jednoduché taktice vedouci k uspéchu druzstva
a dodrzuje ji

Indikatory 1. zak aktivné koordinuje Cinnosti se Cleny druzstva pied pohybovou aktivitou
i V jejim prubéhu

2. zék provadi v pribéhu tymové pohybové aktivity korekce svého jednani
vzhledem ke spole¢nému cili

3. Zzak vyjadii osobni nazor na pribéh pohybové aktivity a zhodnoti prubéh ¢i

vysledek své ¢innosti i ¢innosti druzstva

Ilustrativni uloha

Vysvétli, jak mohou vybrani ¢lenové tymu podle svych roli ovlivnit ¢innost druzstva:

kapitan ve vybijené
nahravac v odbijené
rozehravac v kosikové

trenér druzstva

Poznamky TV-9-3-03.1
K ilustrativni TV-9-3-03.2
uloze
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Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova

Ro¢nik

9.

Tematicky 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni

okruh

Ocekavany TV-9-3-04

vystup RVP ZV | Zak rozlisuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodéiho,
divaka, organizatora

Indikatory 1. Zzak rozliSuje mezi pravy a povinnostmi hrace, rozhod¢iho, organizatora a divaka

b&hem pohybovych aktivit

2. 7ék naplnuje pravidla her, respektuje pokyny rozhod¢iho, patficné na né reaguje
a podfizuje se jim, zaroven aktivné vyuziva moznosti vyplyvajici z role hrace

3. Zzak respektuje probihajici sportovni zapoleni a v roli divaka do néj nezasahuje

4. 78k dodrzuje podminky dané organizatorem ¢innosti, chdpe jejich vyznam a své
jednani podfizuje ur¢enym organiza¢nim pravidlim

Ilustrativni uloha

Vysvétli povinnosti (ocekavané jednani) jednotlivych ucastnikli sportovni udélosti v nasledujicich

situacich:

vhozeny cizi pfedmét na ledovou plochu = rozhod¢i — potadatel — hokejista
lezici hra¢ bez znamky pohybu = divak — rozhod¢i — hra¢ — trenér
hotici pfedméty na divacké tribuné = divak — potadatel — rozhodci

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-3-04.1

Ilustrativni uloha

Uved priklady prohieski, za které ude€li rozhod¢i nasledujici tresty:
- udéleni zluté karty nebo Cervené karty ve fotbale
- trestny hod v basketbalu

- Sminutovy trest a vylouceni do konce utkani v lednim hokeji

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-3-04.2
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Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova

Ro¢nik

9.

Tematicky 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni

okruh

Ocekavany TV-9-3-05

vystup RVP ZV | Zak sleduje uréené prvky pohybové ¢innosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti
Indikatory 1. zak zméfi nebo jinak kvantifikuje uréené pohybové cinnosti nebo sportovni

vykony provadéné ve shod¢ s pravidly
2. zak zaznamenava sledované udaje vlastnich nebo cizich pohybovych aktivit
3. Zzak vyhodnocuje zaznamenané idaje o pohybovych ¢innostech, popisuje jejich

zmény, vyvoj, kvalitu nebo je vzajemné porovnava

Ilustrativni uloha

V nasledujicich tabulkdch uved pofadi soutézicich podle dosazenych vysledkii v jednotlivych
disciplinach a vyhodnot’ vysledky jednotlivych soutézicich.

Vykony jednotlivci a vysledkové tabulky
Béh Hod kriketovym . . .. | Hod kriketovym
Jméno | (60 m) miékemvy Potadi Beh (60 m) Pofadi miékemvy
Cas (s) | Vzdalenost (m) Jméno | Hodnota Jméno | Hodnota
Olin 8,91 32 1. 1.
Petr 9,38 27 2. 2.
Ivo 8,73 46 3. 3.
Jan 10,01 39 4. 4.
Oto 9,20 21 5. 5.
Poznamky TV-9-3-05.2
K ilustrativni TV-9-3-05.3

uloze

Ilustrativni uloha

Proved’ hodnoceni vykoni cvi¢encd podle uvedenych ukol:

1. charakterizuj vyvoj vykonl jednotlived v pribéhu daného obdobi (nartst, pokles, bez vyrazné

zmeény),
2. uved svij usudek o mozné piiciné zmén,
3. porovnej vyvoj vykonl mezi jednotlivymi cvicenci (nejvetsi/nejmensi zlepseni, zhorSeni, o kolik),
4. vyhodnot vyvoj vykont celé skupiny za méfené obdobi a napis svij isudek o tomto pribéhu,
5. oznac cvicence, ktery nejvice piispel k pokroku celé skupiny v poétu pireskokd.
Preskok pies Svihadlo snoZmo — maximalni pocet pireskokii v jednom pokusu
zari | listopad | leden | bi‘ezen | kvéten | celkem | rozdil max. a min. vykonu

Andrea 26 28 42 60 64 220 38

Markéta | 15 12 16 25 24 92 10

Jifina 31 39 52 81 79 282 50

Jana 34 38 52 49 51 224 18

Celkem | 106 117 162 215 218
Poznamky TV-9-3-05.3

Kk ilustrativni
uloze
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Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova

Roénik

9.

Tematicky 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni

okruh

Ocekavany TV-9-3-06

vystup RVP ZV | Zak zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce na
urovni $koly; spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

Indikatory 1. Zzak se zapojuje do piipravy a realizace tifidni nebo skolni pohybové aktivity

2. 7ék zorganizuje se spoluzéky turistickou akci nebo dlouhodobou soutéz pro
zaky nizsich ro¢nik

3. Zzak spolurozhoduje sportovni zapoleni a nese tak dil¢i odpovédnost za tspéSnou
realizaci sportovni akce

Ilustrativni uloha

Navrhni pro zaky nizSich roc¢nikt 2. stupné zakladni Skoly pohybové aktivity s vyuzitim venkovnich
prostor skoly (zahrada, htist€). Uved’ mozna nebezpeci, na kterd musi§ zaky pted zahajenim navrzenych
pohybovych aktivit upozornit.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-3-06.1

Ilustrativni uloha

Vyjmenuj vSechny nutné udaje na oznamovacim plakatu konkrétni sportovni akce. Vysvétli zpisob
vyhodnoceni této sportovni akce.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-3-06.2

Ilustrativni uloha

Vyjmenuj zakladni kroky, které je tfeba zajistit (zjistit) pfi ptiprave turistické akce.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-3-06.3
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Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova

Ro¢nik

9.

Tematicky 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni

okruh

Ocekavany TV-9-3-07

vystup RVP ZV | Zak zpracuje naméfena data a informace o pohybovych aktivitich a podili se na
jejich prezentaci

Indikatory 1. zak zpracovava hodnoty dosazenych vysledkli spoluzaki v ramci Skolnich

pohybovych aktivit a zpracovana data nasledné prezentuje
2. 7ék srozumitelné¢ a dostatené nazorné prezentuje naméiené vykony své
pohybové aktivity (které vybral k prezentaci), diskutuje o jejich kvalité a vyvoji
3. Zzak sleduje v médiich méfitelné vysledky sportovnich Cinnosti a S urcitym
zamérem je prezentuje

Ilustrativni uloha

V pribéhu jednoho mésice sleduj svou vybranou pohybovou aktivitu, zapisuj naméfené vykony do
tabulky. V zavéru obdobi vyhodnot’ naméiené udaje z hlediska jejich vyvoje, piisobeni rtiznych vlivi
(zdravotni, klimatické, kondicni) a tuto analyzu Ciseln¢ a graficky prezentu;.

Naméty pohybovych aktivit ke sledovani: béh v misté bydlisté; plavani v bazénu; kliky; shyby na Zerdi;
skoky ptes Svihadlo; Zonglovani s mi¢em; stielba na kos aj.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-3-07.2

Ilustrativni uloha

Vyhledej v médiich historicky vyvoj svétovych vykon maratonského béhu od roku 1913 a vyfes

nasledujici ukoly:

- zjisti, ktery béZec zlepsil rekord o nejdelsi Casovy interval a kolik €inil rozdil od pfedchoziho ¢asu,

- uréi, ve kterém obdobi byla nejdelsi prodleva mezi zlepSenim rekordu,

- zjisti vykon soucasného ¢eského rekordmana v tomto béhu a jeho cas,

- uréi, ve kterém roce by soucasny cesky rekordman v maratonském béhu mohl byt se svym Casem
svétovym rekordmanem.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

TV-9-3-07.3
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova — Zdravotni télesna vychova

Rocénik 9.

Tematicky

okruh

Ocekavany ZTV-9-1-01

vystup RVP ZV | Zak uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost pii korekci zdravotnich
oslabeni

Indikatory 1. Zak popise druh svého oslabeni

2. 7ak popise zdravotni cviceni a jejich pfinos pro sviij zdravotni stav

3. zak uplatniuje pohybovy rezim, ktery piispiva ke zlepseni jeho zdravotniho stavu
i k regeneraci skolni zatéze

4. 7zak se zapojuje podle svych moznosti do bézné TV a pohybovych aktivit
V rezimu dne

Ilustrativni uloha

Pojmenuj své oslabeni a vysvétli, ¢im je zptisobeno.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-01.1

Ilustrativni uloha

Vyjmenuj a predved’ nekolik specialnich cviceni, ktera vedou ke zlepseni tvého zdravotniho stavu.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-01.2
ZTV-9-1-01.3

Ilustrativni uloha

Vyber zakladni kompenza¢ni pomicky, které mizes pouzit pro napravu svého oslabeni.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-014
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova — Zdravotni télesna vychova

Rocénik 9.

Tematicky

okruh

Ocekavany ZTV-9-1-02

vystup RVP ZV | Zak zafazuje pravidelné a samostatné do svého pohybového rezimu specialni
vyrovnavaci cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje o jejich optimalni
provedeni

Indikatory 1. Zzak aktivné zafazuje vyrovnavaci cvi¢eni do svych pohybovych aktivit ve Skole

i mimo $kolu
2. zék voli vhodna cviceni vzhledem ke zdravotnimu oslabeni s dirazem na
presnost provedeni, optimalni pocet, miru zatiZzeni a vyuziti vhodnych pomticek
3. Zak rozpozna tnavu a je schopen cviceni prerusit ¢i ukondit

Ilustrativni uloha

Predved nebo vyjmenuj Skalu cvikli vhodnych pro odstranéni nebo zmirnéni svého oslabeni.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-02.1

Ilustrativni uloha

Spoj ¢arou vhodna cviceni pro riizna oslabeni:

Vhodna cvic¢eni

Oslabeni

hluboké predklony lordoza patere
kouleni micku ploskou nohy ploché nohy
dechova cviceni srde¢ni arytmie
cviceni v sedu ¢i lehu astma

aerobni ¢innosti s mirnou zatézi obezita
Poznamky ZTV-9-1-02.2

K ilustrativni
uloze

Ilustrativni uloha

Uved doporucenou optimalni délku trvani a intenzitu pohybové aktivity. Navrhni vhodnou formu
odpocinku pfi unave.

Poznamky
Kk ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-02.3
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova — Zdravotni télesna vychova

Rocénik 9.

Tematicky

okruh

Ocekavany ZTV-9-1-03

vystup RVP ZV | Zak se aktivné vyhyba ¢innostem, které jsou kontraindikaci zdravotniho oslabeni
Indikatory 1. zak rozpozna Cinnosti, které jsou v rozporu s jeho oslabenim, a upozorni na n¢

2. 7ék cilen¢ a samostatn¢ nahrazuje Cinnosti, které jsou kontraindikaci jeho
oslabeni, jinymi vhodnymi ¢innostmi

Ilustrativni uloha

Uved, které pohybové ¢innosti jsou vzhledem k tvému oslabeni nevhodné, a zdiivodni proc.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-03.1

Ilustrativni uloha

Spoj ¢arou nevhodna cviceni pro rizna oslabeni.

Nevhodna cviéeni

sprinty, kratkodoba cviceni s vysokou zatézi
noseni tézkych predméti

vybéh do prasného terénu

poskoky, seskoky do hloubky

noSeni spoluzaka na zadech

Oslabeni
lordéza pateie
ploché nohy
srde¢ni arytmie
astma

obezita

Poznamky
K ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-03.1

Ilustrativni uloha

Popis své vcerejsi Cinnosti, pii kterych jsi zaradil vyrovndvaci cviceni. Popi$ také Cinnosti, které byly

zameéteny proti tvému oslabeni, a uved’, zda ses vyhnul(a) jejich provedeni.

Poznamky
Kk ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-03.1
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