Priklady mozné konkretizace minimalni doporucené trovné pro tGpravy o¢ekavanych vystupli v ramci podptirnych opatfeni pro vyuZiti v IVP pfedmétu

Télesna vychova pro 2. stupen zakladni Skoly

Ukdazka zpracovana s vyuzitim Skolniho vzdélavaciho programu Cesta pro vSechny Zakladni Skola prakticka RoZznov pod Radhostém

Vyucovaci predmét: Télesna vychova
Rocnik: 6.

Minimalni doporuéena uroven

| Skolni vystupy

Ucivo

Cinnosti ovliviujici zdravi

TV-9-1-02p usiluje o zlepseni a udrzeni °
urovné pohybovych schopnosti a o °

rozvoj pohybovych dovednosti
zakladnich sportovnich odvétvi véetné

zdokonalovani zakladnich lokomoci °

usiluje o zlepseni své pohybové zdatnosti
poznava vlastni moznosti a predpoklady pro
aktivni télesnou ¢innost

provadi zdravotné orientovana cviceni

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim, pohybové
aktivity, rekreacni sport — motivace pro sport v roding,

v zajmovych krouZcich ve skole i sportovnich oddilech v
misté bydlisté

zdravotné orientovana zdatnost — kondi¢ni cvi¢eni
(programy) — s lavickami, s vyuzitim béhu, na Zebfinach,
bedné, manipulace se zatizenim, aerobni cvi¢eni — zakladni
pojmy, soulad s hudbou, tane¢ni prvky, pravidelné
dychani, drzeni téla, rytmicka a kondicni cviceni s hudbou
a rytmickym doprovodem, tanecni krok, lidové tance
(chlapci jen nékteré prvky, casové mensi rozsah)

cvic¢eni se Svihadly — preskoky, odraz, krouzeni,
pfetahovani ve dvojici

TV-9-1-03p cilené se pfipravi na .

pohybovou cinnost a jeji ukonéeni

rozcvicuje se pred hlavni pohybovou ¢innosti,
konciji postupnym zklidnénim organismu
soustfedi se na cvic¢eni

rozcvicky, pfiprava organismu na cviceni, zklidnéni po
cviceni

TV-9-1-04p odmita drogy a jiné e aktivné si organizuje svlj denni pohybovy rezim denni pohybovy rezim

Skodliviny jako neslucitelné se zdravim e usiluje v rdmci svych moZznosti a zkusenosti o otuzovani vodou, vzduchem, pohybem venku vyvdzena
a sportem aktivni podporu zdravi strava — pestra

TV-9-1-04p vhodné reaguje na e dovede se orientovat ve zpravach o pocasi i zpravy o pocasi v televizi

informace o znecisténi ovzdusi a tomu
ptizpasobuje pohybové aktivity

zvlastniho pozorovani a méfeni, zjisténé
skutecnosti prizplsobisvé obleceni i konkrétni
pohybovou aktivitu

vlastni méfeni v podminkach skoly a bydlisté
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TV-9-1-05p uplatiuje zakladni zasady
poskytovani prvni pomoci a zvlada
zajisténi odsunu ranéného

oSetfi ve dvojici nebo skupiné zakladni poranéni,
poradi si s transportem zranéného, pfivold
pomoc, pocka u zranéného az do prichodu
kompetentniho dospélého

improvizované oSetfeni a odsun ranéného
oSetfeni jednoduchého poranéni, pfivolani pomoci,
zachovani klidu

TV-9-1-05p uplatiiuje bezpecné
chovani v pfirodé a v silni¢nim provozu
- vyuziva zakladni kompenzacni a
relaxacni techniky k pfekondni unavy
- chdpe zasady zatézovani;
jednoduchymi zadanymi testy, zméfi
uroven své télesné zdatnosti

nacvicuje vhodné a bezpecné chovaniv
télocvicné i v méné znamém prostiedi jinych
sportovist, v pfirodé, pti presunech v silni¢nim
provozu

reaguje na smluvené povely, gesta pfi organizaci
¢innosti

pouziva vhodné sportovni obleceni aobuv
stfida Cinnosti, zafazuje prestavky na odpocinek
dba na spravné dychani, drzeni téla

provadi dechova cviceni

uvolnuje skupiny svalll jednostranné zatizené
sezenim

seznami se s détskym aerobikem a cvi¢enim s
hudbou

ve dvojicich, ve skupindch si zméri svlj vykon
poznava vlastni pohybové moZnosti a omezeni
organismu

provadi cvi¢eni na lavickach a kladiné

umi skakat pres Svihadlo, podbihat dlouhé lano
provadi cvi¢eni na naradi — lavi¢ky, kruhy, Zebfiny
rozviji vytrvalostni schopnosti

rozviji silové schopnosti

provadi pretahy a pretlaky

cilené zapojuje svij pohybovy fond

pravidla silniéniho provozu pro chodce, cyklisty

vhodna a nevhodna cviceni, vhodné a nevhodné prostredi
pro pohybové aktivity

zachrana a dopomoc

hygiena a bezpecnost pti pohybovych ¢innostech — osobni
hygiena, vhodné obleceni a obutii v nestandardnim
prostredi

prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych
dysbalanci — prlpravna, kondicni, koordinacni,
kompenzacni, vyrovnavaci, relaxacni cviceni, cviceni ke
spravnému drZeni téla, strecink, korekce jednostranného
zatizeni a jina zdravotné zamérena cviceni

rozvoj rychlostnich schopnosti - rychly béh do 10—-20m z
raznych postoju a poloh, rychly béh s preskakovanim
nizkych prekazek, slalomova draha, prekazkova draha, béh
s rychlymi zménami sméru

rozvoj koordinacnich schopnosti — cvi¢eni rovnovahy na
lavi¢ce, kladiné — ndskoky, seskoky, chlize, obraty,
rovnovazné postoje, zmény poloh (chlapci bez kladiny),
béh na laviéce se zatézi, cvi¢eni se Svihadly, nadhazovani a
chytani mice v chizi, béhu, podbihanilana

rozvoj vytrvalostnich schopnosti — aerobni cvi¢eni, béh
individualnim tempem, rychla chlze, stfidani béhu s chlzi
rozvoj silovych schopnosti — pfetahovani lanem, posilovaci
cviky, cviceni na Zebfinach - zadové a bfisni svalstvo, na
kruzich — komihani ve svisu, obraty, houpani, seskoky, svis




a prekoty, Splh — s pfirazem na tyci, na lané
prapravné upoly — stfehovy postoj, drzeni, pohyb v
postoji, pretahy, pretlaky, Upolové odpory

Téma: Cinnosti ovliviujici Uroven
pohybovych dovednosti

TV-9-2-01p zvlada v souladu s
individualnimi predpoklady osvojované
pohybové dovednosti a aplikuje je ve
hie, soutézi, pfi rekreacnich ¢innostech

zvlada v souladu s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové dovednosti, aplikuje je pfi
hie, soutézi, pfi rekreacni ¢innosti

spolupracuje pti jednoduchych tymovych a
pohybovych ¢innostech

rozlisi mi¢ na odbijenou a koSikovou

nacvicuje pfihravky jednoruc, obourug, dribling
zna zjednodusena pravidla prehazované,
vybijené

uci se zvladat techniku hry s basketbalovym
micem, strelbu na kos

uplatni pfi hie techniku hry s basketbalovym
micem, strelbu na kos

nacvicuje pfimérené ke svym moznostem
osvojované pohybové dovednosti, aplikuje je pfi
hre, soutézi

ziskané dovednosti uplatni i jako reprezentant
Skoly

zvlada jednoduché tanecni kroky

provadi cvi¢eni s hudbou s nacinim nebo bez
nacini

ziskava zakladni poznatky z turistiky

pfi pobytu v prirodé aktivné uplatrfiuje znalosti o
ochrané pfirody

podili se na pfipraveé turistické akce tfidy, skupiny

pohybové hry s riznym zamérenim, netradi¢ni pohybové
hry, sportovni hry, herni ¢innosti jednotlivce - zakladni
pruipravné cinnosti s mi¢em, pfihravky a chytani mice,
dribling, miCové hry: vybijena, prvky odbijené, prvky
basketbalu, zaklady odbijené a basketbalu, mald kopana,
herni kombinace, utkani podle zjednodusenych pravidel
(zpravidla chlapci)

rytmické a kondi¢ni formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym
doprovodem — zaklady rytmické gymnastiky, jiné
kondic¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym
doprovodem, cviceni s nacinim, tance, tanecni prvky,
chlze, klus, prisunny krok, cviéeni s drobnym nacinim —
Svihadla, tyce, obruce, Satky, mice

soulad dychani s pohybem (chlapci jen tyce, Svihadla)
turistika a pobyt v pfirodé — zakladni poznatky

z turistiky, pfesun a chize v terénu, zakladni turistické
dovednosti, ochrana pfirody, pfiprava turistické akce,
chlze v terénu 3-4 km, hry v pfirodé

pobyt v zimni pfirodé — béZzecké lyZovani: chlze, obraty,
vystupy, jizda v nendroném terénu, brzdéni,
zastavovani, péce o lyZarskou vystroj, bezpec¢nost
pohybu v zimni horské krajiné

brusleni — dvouoporové brusleni, jizda vpred, vzad,
brzdéni, adrzba brusli

dalsi i netradiéni pohybové Cinnosti — podle aktualnich
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zkousi zakladni dovednosti na lyzich
pohybuje se v zimni pfirodé

pecuje o lyzafskou vystroj

nacvicuje bezpeény pohyb na bruslich
provadi netradic¢ni cvi¢eni dle aktudlnich
moznostiskoly

podminek Skoly a moznosti zak(: cviceni s netradi¢nim
nacinim (Slapadla, balan¢ni desky, chidy, jizda na
rotopedu, stolni tenis, badminton, skateboard, kole¢kové
brusle...)

TV-9-2-02p posoudi provedeni
osvojované pohybové ¢innosti, oznaci
pric¢iny nedostatkd

nacvicuje nizky start

osvojuje si taktiku rychlého béhu, béhu na delsi
vzdalenost

nacvicuje skok do dalky

zkousi skok do vysky volnou technikou

Ucastni se atletickych zavod( na Urovni skoly,
podle individualnich predpokladl i pfi
reprezentaci Skoly v soutézich

na zakladé posouzeni vykonu svého nebo
spoluzaka urcuje pric¢inu nedostatku, nedspéchu,
snaZi seji odstranit

nacvicuje techniku hodu kriketovym mickem
osvojuje si techniku nové atletické discipliny
dokaze zvladnout jednoduché prvky samostatné
jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti
spoluzaka a reaguje na pokyny k vlastnimu
provedeni pohybové ¢innosti

nacvicuje spravny odraz z muistku

vyskoci na kozu nebo bednu zvolenym zplsobem
(do kleku, do drepu)

atletika — starty - polovysoky, rychly béh na 60 m, béh na
800 m, béh individudInim tempem 1-2 minuty, vytrvaly
béh na draze a v terénu do 12 minut (podle schopnosti a
moznosti zaka), zaklady prekazkového a stafetového
béhu, skok do dalky, skok daleky z mista odrazem

sounoz, skok do vysky, hod kriketovym mickem na cil,
hornim obloukem na ddlku

gymnastika — akrobacie: pripravna cvi¢eni pro akrobacii,
kotoul vpted s obménami, kotoul vzad, cvic¢eni s nacinim a
na naradi, preskoky: skoky prosté z malé trampolinky,
odraz z mUstku, roznozka, skrcka (koza), hrazda: ruckovani
ve visu, presvihy z visu stojmo, naskok do vzporu, sesin,
kruhy: svis a pfekoty, houpdni, seskok, kladina: chize a jeji
modifikace, rovnovainé postoje, zmény poloh, obraty,
naskoky a seskoky

Téma: Cinnosti podporujici pohybové
uceni

TV-9-3-01p uziva osvojovanou

rozumi zakladnim télocviécnym pojmidm

komunikace v TV — odborna télocvi¢na terminologie
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odbornou terminologii na Urovni
cvicence, rozhodc¢iho, divaka

rozumi pojmam z pravidel her a soutézi

rozumi povellim poradovych cviceni a spravné na
né reaguje

osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signdly, gesta,
znacky, vzajemna komunikace pfi osvojovanych
pohybovych ¢innostech

nastupové tvary, hlaseni, obraty na misté, povelova
technika

TV-9-3-02p napliuje ve Skolnich
podminkach zakladni olympijské
myslenky — ¢estné soupereni, pomoc
handicapovanym, respekt k opa¢nému
pohlavni, ochranu ptirody pfi sportu

projevuje radost z pohybové ¢innosti

uci se respektovat zdravotni handicap

pfi pobytech a sportu v prirodé neplasi Zivocichy,
netrha a neldame rostliny, uklizi po sobé odpadky,
pecuje o zelen v blizkém okoli Skoly

respektuje pfi pohybovych ¢innostech opaéné
pohlavi

sleduje sportovni utkani nékterého sportu nebo
soutézZe v pohybovych ¢innostech, zajima se o
vykony a osobnost svého oblibeného sportovce
nebo tymu

vztah ke sportu, zasady jednani a chovani

tolerance k druhym, k jejich predpokladiim i postizeni
chovani v pfirodé pfi sportovnich ¢innostech, aktivni podil
na jeji ochrané

respekt k opacnému pohlavi
vyznamné sportovni soutéze a sportovci

TV-9-3-03p dohodne se na spolupraci i
jednoduché taktice vedouci k Uspéchu
druZstva a dodrzuje ji

je schopen soutézit v druzstvu

spoluprace, jednoducha taktika, komunikace

TV-9-3-04p rozlisuje a uplatiiuje prava
a povinnosti vyplyvajici z role hrace,
rozhodciho, divaka

pochopi zdkladni pravidla nékterych her
(pfehazovana, vybijena...) a fidi se jimi

pecuje o sportovni vybaveni

orientuje se v nestandardnich podminkdach —
brusleni, lyZovani, turistika, sportovni soutéze
mimo Skolu apod., organizovanych dle aktualnich
podminek a moznosti Skoly a predpoklad( a
schopnosti zaku

pokousi se o organizaci jednoduché pohybové
hry

pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu,
soutézi

organizace prostoru a pohybovych ¢innosti —

v nestandardnich podminkach, sportovni vyzbroj a vystroj
— vybér, oSetfovani, zasady jedndani a chovani v rizném
prostfedi a pfi rdznych ¢innostech organizace her, soutézi,
zavodu a sportovnich ¢innosti

TV-9-3-05p sleduje uréené prvky

zaznamendva vykon svuj i spoluzaki

méreni vykonU, posuzovani pohybovych dovednosti




pohybové ¢innosti a vykony a
vyhodnoti je

TV-9-3-06p spolurozhoduje osvojované
hry a soutéze

e uci se spolurozhodovat osvojované hry a soutéze

spolurozhodovani her a soutézi

Rocnik: 7.

Minimalni doporuéena uroven

| Skolni vystupy

Ucivo

Cinnosti ovliviujici zdravi

TV-9-1-02p usiluje o zlepseni a udrzeni
urovné pohybovych schopnosti a o
rozvoj pohybovych dovednosti
zakladnich sportovnich odvétvi véetné
zdokonalovani zakladnich lokomoci

e orientuje se v nabidce pohybovych a sportovnich
¢innosti ve skole i v misté bydlisté

e usiluje o zlepseni své pohybové zdatnosti

e provadi zdravotné orientovana cviceni

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim, pohybové
aktivity, rekreacni sport — motivace pro sport v roding,

v zajmovych krouZcich ve skole i sportovnich oddilech v
misté bydlisté

zdravotné orientovana zdatnost — kondi¢ni cvic¢eni
(programy) — s lavickami, s vyuzitim béhu, na Zebfinach,
bedné, manipulace se zatizenim, aerobni cvi¢eni — zakladni
pojmy, soulad s hudbou, tane¢ni prvky, pravidelné
dychani, drzeni téla, rytmicka a kondicni cviceni s hudbou
a rytmickym doprovodem, tanecni krok, lidové tance
(chlapci jen nékteré prvky, ¢asové mensi rozsah)

cvic¢eni se Svihadly — preskoky, odraz, krouzeni,
pfetahovani ve dvojici

TV-9-1-03p cilené se pfipravi na
pohybovou cinnost a jeji ukonéeni

e pfipravi se pfed pohybovou ¢innosti a ukondi ji
ve shodé s hlavni ¢innosti — zatéZovanymisvaly
e soustredi se na cvic¢eni

pfiprava organismu na cviceni, zklidnéni pripravna cviceni
a uvolnéni svalového napéti — gymnastika, akrobacie,
atletika

TV-9-1-04p odmita drogy a jiné
Skodliviny jako neslucitelné se zdravim
a sportem

e podili se na realizaci vlastniho pohybového
rezimu

e aktivné se podili na ¢innostech podporujicich
jeho zdravi

nebezpeci drog a jinych Skodlivych latek

upevnovani volnich vlastnosti pfi pravidelném cviceni,
sportovnich a pohybovych aktivitach

dllezitost spravné vyzivy

TV-9-1-04p vhodné reaguje na
informace o znecisténi ovzdusi a tomu

e dovede se orientovat ve zpravach o pocasi a
stavu ovzdusi v médiich i z vlastniho pozorovani

informace o znecisténi ovzdusi, pfedpovéd pocasi a jejich
vliv na pohybové aktivity a zdravi



http://digifolio.rvp.cz/view/artefact.php?artefact=69973&view=10671&block=59124

prizpasobuje pohybové aktivity

a méreni
zjiSténé skutecnosti prizplsobi své obleceni i
konkrétni pohybovou aktivitu

zpravy v televizi, na internetu
vlastni méreni v podminkach skoly a bydlisté

TV-9-1-05p uplatiuje zakladni zasady
poskytovani prvni pomoci a zvlada
zajisténi odsunu ranéného

oSetfi ve dvojici nebo skupiné zakladni poranéni,
poradi si s transportem zranéného, pfivold
pomoc, pocka u zranéného az do prichodu
kompetentniho dospélého

improvizované oSetfeni a odsun ranéného
oSetfeni jednoduchého poranéni, privolani pomoci,
zachovani klidu

TV-9-1-05p uplatiiuje bezpecné
chovani v pfirodé a v silni¢nim provozu
- vyuziva zakladni kompenzacni a
relaxacni techniky k prekonani Unavy
- chdpe zasady zatézovani;
jednoduchymi zadanymi testy, zméfri
uroven své télesné zdatnosti

uplatfiuje vhodné a bezpecné chovaniv
télocvicné i v méné znamém prostredi jinych
sportovist, v pfirodé, pti presunech v silni¢nim
provozu

predvida mozna nebezpedi Urazu a prizpUsobi
jimsvou ¢innost

reaguje na smluvené povely, gesta pfi organizaci
¢innosti

pouziva vhodné sportovni obleceni aobuv
strida Cinnosti, zafazuje prestavky na odpocinek
dba na spravné dychani, drieni téla

provadi dechova cviceni

osvojuje si cviceni ,,pro kazdy den”

vyhleddava pohybové aktivity jako kompenzaci
prevainé

klidového a dusevné naroc¢ného skolniho
vyucovani

ve dvojicich, ve skupindch si zméri svlj vykon,
zapise vysledky

poznava vlastni pohybové moznosti a omezeni,
uvédomuje si je

pfi cviceni rozviji koordinacni schopnosti

pfi cvi€eni rozviji vytrvalostni schopnosti

pravidla silniéniho provozu pro chodce, cyklisty

vhodna a nevhodna cvi¢eni, vhodné a nevhodné prostredi
pro pohybové aktivity

zachrana a dopomoc

hygiena a bezpecnost pti pohybovych ¢innostech — osobni
hygiena, vhodné obleceni a obutii v nestandardnim
prostredi

prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych
dysbalanci — prlpravna, kondicni, koordinacni,
kompenzacni, vyrovnavaci, relaxacni cviceni, cvi¢eni ke
spravnému drZeni téla, strecink, korekce jednostranného
zatiZzeni a jind zdravotné zamérena cviceni

rozvoj rychlostnich schopnosti - rychly béh do 10-20m z
rdznych postoju a poloh, rychly béh s prfeskakovanim
nizkych prekazek, slalomova draha, prekazkova draha, béh
s rychlymi zménami sméru

rozvoj koordinacnich schopnosti — cvi¢eni rovnovahy na
lavi¢ce, kladiné — ndskoky, seskoky, chlize, obraty,
rovnovazné postoje, zmény poloh (chlapci bez kladiny),
béh na laviéce se zatézi, cviceni se Svihadly, nadhazovani a
chytani mice v chizi, béhu, podbihanilana

rozvoj vytrvalostnich schopnosti — aerobni cvi¢eni, béh
individualnim tempem, rychla chlze, stfidani béhu s chlzi




pfi cviCeni rozviji silové schopnosti
provadi pretahy a pretlaky
cilené zapojuje svij pohybovy fond

rozvoj silovych schopnosti — pretahovani lanem, posilovaci
cviky, cviceni na zebtindch - zadové a bfisni svalstvo, na
kruzich — komihani ve svisu, obraty, houpani, seskoky, svis
a prekoty, Splh —s pfirazem na tyci, na lané

prapravné upoly — stfehovy postoj, drzeni, pohyb v
postoji, pretahy, pretlaky, upolové odpory

Téma: Cinnosti ovliviujici Uroven
pohybovych dovednosti

TV-9-2-01p zvlada v souladu s
individualnimi predpoklady osvojované
pohybové dovednosti a aplikuje je ve
hie, soutézi, pfi rekreacnich ¢innostech

zvlada v souladu s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové dovednosti, aplikuje je pfi
hie, soutézi, pfi rekreacni ¢innosti
spolupracuje pti jednoduchych tymovych a
pohybovych ¢innostech

umi prihravky jednoruc, obouruc, dribling

zna zjednodusena pravidla prehazované,
vybijené

uci se zvladat techniku hry s basketbalovym
micem, strelbu na kos

upeviuje pfimérené ke svym moznostem
osvojované pohybové dovednosti, aplikuje je pfi
hre, soutézi

ziskané dovednosti uplatni i jako reprezentant
Skoly

zvlada jednoduché tanecni kroky

provadi kondi¢ni cvi¢eni s hudbou

sladi pohyb pfi cviceni s nacinim (nebo bez) s
hudbou

ziskava zakladni poznatky z turistiky

orientuje se v terénu podle turistickych znacek
podili se na pfipraveé turistickych akci tridy,

pohybové hry s riznym zamérenim, netradi¢ni pohybové
hry

sportovni hry, herni ¢innosti jednotlivce - zakladni
prapravné c¢innosti s mi¢em, prihravky a chytani mice,
dribling, micové hry: vybijend, zaklady odbijené a
basketbalu, utkani podle pravidel pro danou vékovou
kategorii, mala kopana, herni kombinace (zpravidla
chlapci)

rytmické a kondi¢ni formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym
doprovodem — zaklady rytmické gymnastiky, jiné
kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym
doprovodem, cvi¢eni s nacinim, tance, tanecni prvky,
chlze, klus, pfisunny krok, cvi¢eni s drobnym nacinim —
Svihadla, tyce, obruce, satky, mice

soulad dychani s pohybem (chlapci jen tyce, Svihadla)
turistika a pobyt v pfirodé — zakladni poznatky

z turistiky, pfesun a chize v terénu, zakladnituristické
dovednosti, ochrana pfirody, pfiprava turistické akce,
chlze v terénu 3-4 km, orientace v terénu dle turistickych
znacek, hry v pfirodé

pobyt v zimni pfirodé — béZzecké lyZzovani: chlze, obraty,
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skupiny

poznatky z ochrany pfirody uplatiiuje pfi
realizovanych pobytech v pfirodé

osvojuje si zakladni dovednosti na lyzich

pecuje o lyzafskou vybavu

osvojuje si zdsady bezpecného pohybu v zimni
krajiné

zvlada bezpecny pohyb na bruslich vSsemi sméry
nacvicuje hravé prvky nabruslich

pecuje o vystroj

dle aktudlnich podminek skoly provadi netradi¢ni
pohybové Cinnosti

vystupy, jizda v nendro¢ném terénu, brzdéni,
zastavovani, lyZarska turistika, péce o lyzarskou vystroj,
bezpecnost pohybu v zimni horské krajiné

brusleni — dvouoporové brusleni, jizda vpred, vzad,
brzdéni, zastaveni pluhem, udrzba brusli, prvky

ledniho hokeje (zpravidla chlapci)

dalsi i netradi¢ni pohybové cinnosti — podle aktualnich
podminek Skoly a moznosti Zak(: cviceni s netradi¢nim
nacinim (Slapadla, balan¢ni desky, chidy, jizda na
rotopedu, stolni tenis, badminton)

TV-9-2-02p posoudi provedeni
osvojované pohybové cinnosti, oznaci
priciny nedostatkd

zvladne jednoduché prvky samostatné

dokaze zhodnotit svlj vykon, porovnat ho

s predchozimi vysledky

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

nacvicuje spravny odraz z muistku

vyskoci na kozu nebo bednu zvolenym zplsobem
(do kleku, do drepu)

nacvicuje nizky start

vyzkousi si Stafetovy béh druistev

osvojuje si taktiku rychlého béhu, béhu na delsi
vzdalenost

nacvicuje skok do dalky

zkousi skok do vysky volnou technikou

Ucastni se atletickych zavod( na urovni skoly,
podle individualnich predpokladl i pfi
reprezentaci Skoly v soutézZich

gymnastika — akrobacie: pripravna cviceni pro akrobacii,
kotoul vpired s obménami, kotoul vzad, pfemet stranou,
rovnovazné polohy, cviceni s nacinim a na naradi,
preskoky: skoky prosté z malé trampolinky, odraz

z muUstku, roznozka, skrcka (koza), preskoky

z oddaleného odrazu hrazda: ruckovani ve visu, presvihy

z visu stojmo, naskok do vzporu, sesin, kruhy: svis a
prekoty, houpdni, seskok, kladina: chlize a jeji

modifikace, rovnovainé postoje, zmény poloh, obraty,
naskoky a seskoky

atletika — starty - polovysoky, rychly béh na 60m, béh na
800 m, individualnim tempem 1-2 minuty, vytrvaly béh na
draze a v terénu do 12 minut (podle schopnosti a moZnosti
zaku), zaklady prekdzkového a Stafetového béhu, skok do
dalky, skok daleky z mista odrazem sounoz, skok do vysky,
hod kriketovym mickem na cil, hornim obloukem na dalku,
vrh kouli 3 kg (chlapci 4 kg)




na zakladé posouzeni vykonu svého nebo
spoluzdka

urcuje pric¢inu nedostatku, nedspéchu, snazi seji
odstranit

procvicuje techniku hodu kriketovym mickem
osvojuje si techniku nové atletické discipliny

Téma: Cinnosti podporujici pohybové
uceni

TV-9-3-01p uZiva osvojovanou
odbornou terminologii na Urovni
cvi¢ence, rozhodciho, divaka

uplatni zakladni télocvicné pojmy — nazvy
pohybovych ¢innosti, naradi a nacini
nacvicuje pojmy z pravidel her a soutézi
reaguje na povely

komunikace v TV — odborna télocvi¢na terminologie
osvojovanych Cinnosti, smluvené povely, signaly, gesta,
znacky, vzajemna komunikace pfi osvojovanych
pohybovych ¢innostech

nastupové tvary, hlaseni, obraty na misté, povelova
technika

TV-9-3-02p napliuje ve Skolnich
podminkach zakladni olympijské
myslenky — ¢estné soupeieni, pomoc
handicapovanym, respekt k opacnému
pohlavni, ochranu ptirody pfi sportu

uci se respektovat zdravotni handicap

pfi pobytech a sportu v prirodé neplasi Zivocichy,
netrha a neldme rostliny, uklizi po sobé odpadky,
pecuje o zelen v blizkém okoli Skoly

pfi pohybovych ¢innostech respektuje opacné
pohlavi

sleduje sportovni utkdni nékterého sportu nebo
soutéze v pohybovych ¢innostech, zajima se o
vykony a osobnost svého oblibeného sportovce
nebo tymu

tolerance k druhym, k jejich predpokladiim i postizeni
chovani v prirodé pfi sportovnich ¢innostech, aktivni
podil na jeji ochrané

respekt k opacnému pohlavi

zakladni olympijské myslenky

vztah ke sportu, zasady jedndni a chovani

TV-9-3-03p dohodne se na spolupraci i
jednoduché taktice vedouci k Uspéchu
druZstva a dodrzuje ji

dokazZe spolupracovat pfi jednoduchych
tymovych cinnostech

projevuje snahu, odvahu a vili pfekonavat sva
omezeni,

zlepSovat pohybové dovednosti

spoluprace, komunikace
podpora snahy a vytrvalosti

TV-9-3-04p rozliSuje a uplatfiuje prava

seznamuje se v jednoduché hfe s pravy a

pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu,
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a povinnosti vyplyvajici z role hrace,
rozhodciho, divaka

povinnostmi hrace, rozhodc¢iho a divaka
nacvicuje zakladni pravidla nékterych her
(pfehazovana, vybijend, florbal...) a fidi se jimi
pecuje o sportovni vybaveni

orientuje se v nestandardnich podminkdach —
brusleni,

lyZovani, turistika, plavani, sportovni soutéze
mimo Skolu, apod., organizovanych dle
aktualnich podminek a moznosti Skoly a
predpokladll a schopnostizakl

pokousi se o organizaci jednoduché pohybové
hry

(D¢
N¢
=

sout

organizace prostoru a pohybovych ¢innosti —

v nestandardnich podminkach, sportovni vyzbroj a vystroj
— vybér, osetfovani, zasady jednani a chovaniv rizném
prostiedi a pti rdznych ¢innostech

organizace her, soutézi, zavodu a sportovnich ¢innosti

TV-9-3-05p sleduje uréené prvky
pohybové Cinnosti a vykony a
vyhodnoti je

dokaze zméfit, zaznamenat a porovnat vykon s
predchazejicimi vysledky
sleduje a posuzuje vykon svij i spoluzak

méreni vykonu, posuzovani pohybovych dovednosti

TV-9-3-06p spolurozhoduje osvojované
hry a soutéze

uci se spolurozhodovat osvojované hry a soutéze
uplatfiuje zkuSenosti z oblibené micové hry i
v jinych sportech a hrach

spolurozhodovani

Rocnik: 8.

Minimalni doporuéend uroven

Skolni vystupy

Ucivo

Cinnosti ovlivAujici zdravi

TV-9-1-02p usiluje o zlepSeni a udrzeni
urovné pohybovych schopnostia o
rozvoj pohybovych dovednosti
zakladnich sportovnich odvétvi véetné
zdokonalovani zakladnich lokomoci

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu

projevuje pfimérenou samostatnost a vuli pro
zlepSeni Urovné své télesné zdatnosti

orientuje se v nabidce pohybovych a sportovnich
¢innosti ve skole i v misté bydlisté

provadi zdravotné orientovana kondicni cviceni

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim, pohybové
aktivity, rekreacni sport — motivace pro sport v roding,

v zajmovych krouZcich ve Skole i sportovnich oddilech v
misté bydlisté

zdravotné orientovana zdatnost — kondi¢ni cvic¢eni
(programy) — s lavickami, s vyuzitim béhu, na Zebfinach,
bedné, manipulace se zatiZzenim, aerobni cvi¢eni — zakladni
pojmy, soulad s hudbou, taneéni prvky, pravidelné
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zdokonaluje cviceni se Svihadly

dychani, drzeni téla, rytmicka a kondiéni cviceni s hudbou
a rytmickym doprovodem, tanecni krok, lidové tance
(chlapci jen nékteré prvky, asové mensi rozsah)

cviceni se Svihadly — preskoky, odraz, krouzeni,
pretahovani ve dvojici

TV-9-1-03p cilené se pfipravi na
pohybovou ¢innost a jeji ukonceni

zvlada zakladni pfipravu organismu pred
pohybovou aktivitou

zna protahovaci a napinaci cviky, cviky pro
zahratia uvolnéni

dllezZitost rozcviceni pro vlastni ¢innost, zklidnéni
prapravna cvi¢eni a uvolnéni svalového napéti —
gymnastika, akrobacie, atletika

TV-9-1-04p odmita drogy a jiné
Skodliviny jako neslucitelné se zdravim
a sportem

uvédomuje si vliv uzivani drog a jinych skodlivych
latek na zdravi a pohybovou zdatnost, upevnuje
si vlli pro jejich odmitani ve svém Zivoté

spojuje pravidelnou pohybovou ¢innost se
zdravim,

vyuZziva nabizené prilezitosti k pohybu

aktivné se podili na ¢innostech podporujicich
jeho zdravi

zdravotni a psychosocialni rizika zneuzivani navykovych
latek, patologického hracstvi, zavislost na pocitacich,
pohyb v rizikovém prostiedi — party, trestna ¢innost
zdravé stravovani, pohyb, otuzovani, rezim dne, ochrana
pred chorobami

TV-9-1-04p vhodné reaguje na
informace o znecisténi ovzdusi a tomu
ptizpGsobuje pohybové aktivity

dovede se orientovat ve zpravach o pocasi a
stavu ovzdusi v médiich

informace o znecisténi ovzdusi, predpovéd pocasi a jejich
vliv na pohybové aktivity a zdravi
zpravy v televizi, rozhlase, v tisku, na internetu

TV-9-1-05p uplatiuje zakladni zasady
poskytovani prvni pomoci a zvlada
zajisténi odsunu ranéného

oSetfi ve dvojici nebo skupiné zakladni poranéni,
poradi si s transportem zranéného, pfivola
pomoc, pocka u zranéného az do prichodu
kompetentniho dospélého

prvni pomoc pfi zakladnich druzich poranéni pfi sportu —
odreniny, podvrtnuti, zhmoZzdéni, zlomeniny, krvaceni,
zastava dechu, prehtati organismu, transport zranéného,
pfivolani pomoci

improvizované osettfeni a odsun ranéného

TV-9-1-05p uplatiuje bezpecné
chovani v pfirodé a v silnicnim provozu
- vyuziva zakladni kompenzacni a
relaxaéni techniky k pfekonani Unavy
- chdpe zdsady zatézovani;

uplatfiuje vhodné a bezpecné chovaniv
télocvicné i v méné znamém prostredi jinych
sportovist, v pfirodé, pti presunech v silnicnim
provozu

predvidd moznd nebezpedi Urazu a prizpUsobi

pravidla silni¢niho provozu pro chodce, cyklisty

vhodna a nevhodna cviéeni, vhodné a nevhodné prostredi
pro pohybové aktivity

zachrana a dopomoc

hygiena a bezpeénost pfi pohybovych ¢innostech — osobni




jednoduchymi zadanymi testy, zméri
Uroven své télesné zdatnosti

jimsvou ¢innost

pouziva vhodné sportovni obleceni a obuv
stfida Cinnosti, zafazuje prestavky na odpocinek
provadi dechova cviceni

seznami se s aerobikem, cvici s hudbou

ve dvojicich, ve skupindch si zméfi svij vykon,
zapiSe vysledky, porovnd zmény

poznava vlastni pohybové moznosti a omezeni,
uvédomuje si je a respektuje

rozviji a upevinuje koordinaéni schopnosti
provadi cvieni na lavickach a kladiné
zdokonaluje se ve cvi¢eni na naradi — lavicky,
kruhy, Zebfiny

rozviji a upeviuje vytrvalostni schopnosti
rozviji a upevnuje silové schopnosti
provadi pretahy a pretlaky

cilené zapojuje svij pohybovy fond

hygiena, vhodné obleceni a obutii v nestandardnim
prostredi

prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych
dysbalanci — prlpravna, kondicni, koordinacni,
kompenzacni, vyrovnavaci, relaxaéni cviceni, cvieni ke
spravnému drzeni téla, strecink, korekce jednostranného
zatizeni a jina zdravotné zamérena cviceni

rozvoj rychlostnich schopnosti- rychly béh do 10-20m z
raznych postoju a poloh, rychly béh s preskakovanim
nizkych prekazek, slalomova draha, prekazkova draha, béh
s rychlymi zménami sméru

rozvoj koordinacnich schopnosti — cvi¢eni rovnovahy na
lavi¢ce, kladiné — naskoky, seskoky, chlze, obraty,
rovnovazné postoje, zmény poloh (chlapci bez kladiny),
béh na lavicce se zatézi, cviceni se Svihadly, nadhazovani a
chytani mice v chizi, béhu, podbihanilana

rozvoj vytrvalostnich schopnosti — aerobni cvi¢eni, béh
individualnim tempem, rychla chlze, stfidani béhu s chlzi
rozvoj silovych schopnosti — pfetahovani lanem, posilovaci
cviky, cvi€eni na Zebfinach-zadové a brisni svalstvo, na
kruzich — komihani ve svisu, obraty, houpani, seskoky, svis
a prekoty, Splh — s pfirazem na tyci, na lané

pripravné Upoly — stfehovy postoj, drzeni, pohyb v
postoji, pretahy, pretlaky, ipolové odpory

Téma: Cinnosti ovliviiujici Uroveri
pohybovych dovednosti

TV-9-2-01p zvlada v souladu s
individualnimi predpoklady osvojované
pohybové dovednosti a aplikuje je ve
hre, soutézi, pfi rekreaénich ¢innostech

zvlada v souladu s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové dovednosti, aplikuje je pfi
hre, soutézi, pfi rekreacéni ¢innosti

spolupracuje pfi jednoduchych tymovych a

pohybové hry s riznym zamérenim, netradi¢ni pohybové
hry

sportovni hry, herni ¢innosti jednotlivce - zakladni
prapravné ¢innosti s mi¢em, pfihravky a chytani mice,
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pohybovych ¢innostech

uplatiiuje pfi hie prihravky jednoruc, obourug,
dribling

zna zjednodusena pravidla prehazované,
vybijené, malé kopané a florbalu, fidi se jimi
uplatni pfi hie techniku hry s basketbalovym
micem, strelbu na koS

zvlada pfimérené ke svym moznostem
osvojované pohybové dovednosti, aplikuje je pfi
hre, soutézi

ziskané dovednosti uplatni i jako reprezentant
Skoly

cilené zapojuje svij pohybovy fond

zvlada jednoduché tanecni kroky

provadi rytmickd a kondic¢ni cviceni s hudbou
sladi pohyb pfi cviceni s nacinim (nebo bez) s
hudbou

ziskava zakladni poznatky z turistiky

orientuje se v terénu podle turistickych znacek
podili se na ptipravé turistickych akci t¥idy,
skupiny

poznatky z ochrany pfirody uplatiuje pfi
realizovanych pobytech v pfirodé

prohlubuje si zakladni dovednosti na lyZich
pecuje o lyzarskou vybavu

osvojuje si zasady bezpecného pohybu v zimni
krajiné

zvlada bezpeény pohyb na bruslich vSemi sméry
procvicuje své dovednosti pfi zavodivych hrach

dribling, mi€ové hry: vybijena, hazena, prvky odbijené,
prvky basketbalu, zaklady odbijené a basketbalu, herni
kombinace, mald kopana (zpravidla chlapci), utkani podle
pravidel pro danou vékovou kategorii

rytmické a kondi¢ni formy cvic¢eni s hudbou a rytmickym
doprovodem — zaklady rytmické gymnastiky, jiné
kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym
doprovodem, cviceni s nacinim, tance, tanecni prvky,
chize, klus, prisunny krok, cviéeni s drobnym nacinim —
Svihadla, tyce, obruce, satky, mice.

soulad dychani s pohybem (chlapci jen tyce, Svihadla),
vlastnisestava

turistika a pobyt v prirodé — zakladni poznatky

z turistiky, presun a chlze v terénu, taboreni, zakladni
turistické dovednosti, ochrana pfirody, modifikace
orientacniho zavodu, ptiprava a dokumentace turistické
akce, chiize v terénu 3-4 km, orientace v terénu,
orientace podle turistické mapy a buzoly, dle turistickych
znacek, hry v pfirodé

pobyt v zimni pfirodé — béZzecké lyZovani: chlze, obraty,
vystupy, jizda v nenaro¢ném terénu, brzdéni,
zastavovani, lyZarska turistika, péce o lyzarskou vystroj,
bezpecnost pohybu v zimni horské krajiné

brusleni — dvouoporové brusleni, jizda vpred,

vzad, brzdéni, zastaveni pluhem, zastaveni na obou
bruslich, prekladani vpred a vzad, jizda na rychlost a
vytrvalost, zavodivé hry na bruslich, ddrzba brusli,
zaklady ledniho hokeje (zpravidla jen chlapci) —jizda

s hokejkou, pfihravky, stfelba, hra s upravenymi pravidly




rozviji herni prvky
pecuje o vystroj

dle aktudlnich podminek Skoly provadi netradi¢ni
pohybové ¢innosti

dalsi i netradi¢ni pohybové ¢innosti — podle aktudlnich
podminek Skoly a moznosti zak(: cviceni s netradi¢nim
nacinim (Slapadla, balan¢ni desky, chidy, jizda na
rotopedu, stolni tenis, badminton, skateboard, kole¢kové
brusle....

TV-9-2-02p posoudi provedeni
osvojované pohybové ¢innosti, oznaci
priciny nedostatk(

dokaze zvladnout obtizny prvek s dopomoci
dokaze zhodnotit kvalitu pohybové ¢innosti a
reaguje na pokyny k odstranéni vlastnich chyb
zvladne techniku odrazu z mastku

dokaze preskocit kozu nebo bednu zvolenym
zpUsobem (roznozka, skrcka, odbocka)

osvoji si techniku nizkého startu

procvicuje Stafetovy béh druzstev

zna taktiku béhu k meté, sprintu, vytrvalostniho
béhu

nacvicuje skok do dalky

zvladne skok do vysky volnou technikou
Ucastni se atletickych zavod( na urovni Skoly,
podle individualnich predpoklad i pfi
reprezentaci Skoly v soutézich

na zakladé posouzeni vykonu svého nebo
spoluzaka urcuje pfi¢inu nedostatku, nedspéchu,
snaZi se ji odstranit

uplatfuje spravnou techniku hodu kriketovym
mickem

zvladne techniku nové atletické discipliny

gymnastika — akrobacie: prapravna cviceni pro akrobacii,
kotoul vpired s obménami, kotoul vzad, kotoul ze stoje,
stoj na lopatkach s oporou v bocich, jednoduchad sestava,
stoj na rukou, pfemet stranou, rovnovazné polohy, cviceni
s nacinim a na naradi, preskoky: skoky prosté z malé
trampolinky, odraz z mustku, roznozka, skrcka (koza,
bedna), preskoky z oddaleného odrazu hrazda: ru¢kovani
ve visu, presvihy z visu stojmo, naskok do vzporu, sesin
kruhy: svis a prekoty, houpani, seskok, kladina: chize a jeji
modifikace, rovnhovaziné postoje, zmény poloh, obraty,
naskoky a seskoky

atletika — starty - polovysoky, na 60m, béh na 800 m
(chlapci 1500 m), béh individudlnim tempem 1-2 minuty,
vytrvaly béh na drdze a v terénu do 12 minut (podle
schopnosti a moznosti Zak(l), zaklady prekazkového a
Stafetového béhu, skok do dalky, skok daleky z mista
odrazem sounoz, skok do vysky, hod kriketovym mi¢kem
na cil, hornim obloukem na dalku, vrh kouli 3 kg (chlapci
4kg)

Téma: Cinnosti podporujici pohybové
uceni

TV-9-3-01p uziva osvojovanou

uziva zdkladni télocvicné pojmy — nazvy

komunikace v TV — odborna télocvi¢na terminologie
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odbornou terminologii na drovni
cvicence, rozhodc¢iho, divaka

pohybovych ¢innosti, naradi a nacini

pouziva pojmy z pravidel her a soutézi

pfi ¢innostech reaguje na smluvené povely a
gesta

rozumi povellim poradovych cviceni a spravné na
né reaguje

osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly, gesta,
znacky, vzajemna komunikace pfi osvojovanych
pohybovych ¢innostech

nastupové tvary, hlaseni, obraty na misté, povelova
technika

TV-9-3-02p napliuje ve Skolnich
podminkach zakladni olympijské
myslenky — ¢estné soupereni, pomoc
handicapovanym, respekt k opacnému
pohlavni, ochranu ptirody pfi sportu

pfi pobytech a sportu v prirodé neplasi Zivocichy,
netrha a nelame rostliny, uklizi po sobé odpadky,
pecuje o zelen v blizkém okoli Skoly

chape fyziologické zmény v dospivani, uci se
chovat kultivované k opacnému pohlavi
seznamuje se s historii sportu i s modernimi
sportovnimi disciplinami

sleduje sportovni utkani nékterého sportu nebo
soutéze v pohybovych ¢innostech, zajima se o
vykony a osobnost svého oblibeného sportovce
nebo tymu

chovaéni v pfirodé pfi sportovnich ¢innostech, aktivni
podil na jeji ochrané

respekt k opacnému pohlavi

historie a souc¢asnost sportu — vyznamné sportovni
soutéze a sportovci

zakladni olympijské myslenky

vztah ke sportu, zasady jednani a chovani

TV-9-3-03p dohodne se na spolupréci i
jednoduché taktice vedouci k Uspéchu
druZstva a dodrzuje ji

spolupracuje pfi jednoduchych tymovych a
pohybovych ¢innostech

projevuje snahu, odvahu a vili pfekondvat sva
omezeni, zlepSovat pohybové dovednosti
respektuje predpoklady a moznosti druhych,
neposmiva se

spoluprace, komunikace
podpora snahy a vytrvalosti
tolerance k druhym, k jejich prfedpokladlim i postizeni

TV-9-3-04p rozlisuje a uplatiiuje prava
a povinnosti vyplyvajici z role hrace,
rozhodciho, divaka

rozliSuje v jednoduché hte prava a povinnosti
hrace, rozhodciho a divaka

je sivédom poruseni pravidel a nasledkd pro
sebei druzstvo

orientuje se v nestandardnich podminkach —
brusleni, lyZzovani, turistika, plavani, sportovni
soutéZe mimo Skolu apod., organizovanych dle

pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu,

soutézi

organizace prostoru a pohybovych ¢innosti —

v nestandardnich podminkdch, sportovni vyzbroj a vystroj

— vybér, oSetfovani, zasady jedndani a chovani v rizném




aktualnich podminek a moznosti Skoly a
predpokladll a schopnostizakl

podili se na organizaci jednoduché pohybové
¢innosti nebo soutéze v ramci skupiny, tridy

prostredi a pti rdznych ¢innostech organizace her, soutézi,
zavodu a sportovnich ¢innosti

TV-9-3-05p sleduje uréené prvky
pohybové ¢innosti a vykony a
vyhodnoti je

vyhodnocuje vykon svUj i spoluzaki z aktudiniho
méreni i porovnavanim predchozich vysledkd

méreni vykonu, posuzovani pohybovych dovednosti

TV-9-3-06p spolurozhoduje osvojované
hry a soutéze

uci se spolurozhodovat osvojované hry a soutéze
pozna a oznaci zjevné prestupky proti pravidliim
a adekvatné na né reaguje

spolurozhodovani

Rocnik: 9.

Minimalni doporucena Uroven

Skolni vystupy

Ucivo

Cinnosti ovlivAujici zdravi

TV-9-1-02p usiluje o zlepseni a udrzeni
urovné pohybovych schopnosti a o
rozvoj pohybovych dovednosti
zakladnich sportovnich odvétvi véetné
zdokonalovani zakladnich lokomoci

orientuje se v nabidce pohybovych a sportovnich
¢innosti ve skole i v misté bydlisté

usiluje o zlepseni své télesné zdatnosti vlastni
aktivitou

zna kompenzacni a relaxacni cviky

projevuje pfimérenou samostatnost a vuli pro
zlepseni Urovné své télesné zdatnosti

stfida ¢innosti, zatazuje prestavky na odpocinek

cvici se Svihadly i ve dvojici

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim, pohybové
aktivity, rekreacni sport — motivace pro sport v roding,

v zajmovych krouZcich ve Skole i sportovnich oddilech v
misté bydlisté

zdravotné orientovana zdatnost — kondicni cviceni
(programy) — s lavickami, s vyuzitim béhu, na Zebfinach,
bedné, manipulace se zatiZenim, aerobni cvi¢eni — zdkladni
pojmy, soulad s hudbou, tanecni prvky, pravidelné
dychani, drZeni téla, rytmicka a kondicni cviceni s hudbou
a rytmickym doprovodem, tanecni krok, lidové tance
(chlapci jen nékteré prvky, ¢asové mensi rozsah)

cviceni se Svihadly — pfeskoky, odraz, krouzeni,
pretahovani ve dvojici

TV-9-1-03p cilené se pfipravi na
pohybovou ¢innost a jeji ukonéeni

zvlada zakladni pfipravu organismu pred
pohybovou aktivitou, konéi ji postupnym

pfiprava organismu na cviceni, zklidnéni organismu
dllezitost rozcviceni pro vlastni ¢innost
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zklidnénim organismu
zna protahovaci a napinaci cviky, cviky pro
zahratia uvolnéni

TV-9-1-04p odmita drogy a jiné
Skodliviny jako neslucitelné se zdravim
a sportem

projevuje odpovédny vztah k sobé samému,
dava do spojitosti zdravotni a psychosocialni
rizika spojena se zneuZivanim navykovych latek a
svoji vlastni budoucnost

spojuje pravidelnou pohybovou ¢innost se
zdravim, vyuziva nabizené prileZitosti k pohybu
dovede posoudit rizné zplsoby chovani lidi

z hlediska odpovédnosti za své zdravi a zdravi
ostatnich

zdravotni a psychosocidlni rizika zneuzivani ndvykovych
latek, patologického hraéstvi, zavislost na pocitadich,
pohyb v rizikovém prostfedi — party, trestna ¢innost
zdravé stravovani, pohyb, otuzovani, rezim dne, ochrana
pred chorobami

TV-9-1-04p vhodné reaguje na
informace o znecisténi ovzdusi a tomu
prizpGsobuje pohybové aktivity

dovede se orientovat ve zpravach o pocasi a
stavu ovzdusi v médiich i z vlastniho pozorovani
a méreni

zjiSténé skutecnosti prizplsobi své obleceni i
konkrétni pohybovou aktivitu

informace o znecisténi ovzdusi, predpovéd pocasia
jejich vliv na pohybové aktivity a zdravi

zpravy v televizi, rozhlase, v tisku, na internetu
vlastni méreni v podminkach skoly a bydlisté

TV-9-1-05p uplatiuje zakladni zasady
poskytovani prvni pomoci a zvlada
zajisténi odsunu ranéného

oSetfi ve dvojici nebo skupiné zakladni poranéni,
poradi si s transportem zranéného, pfivola
pomoc, pocka u zranéného az do prichodu
kompetentniho dospélého

prvni pomoc pfi zakladnich druzich poranéni pfi sportu—
odreniny, podvrtnuti, zhmoZzdéni, zlomeniny, krvaceni,
zastava dechu, prehiati organismu, transport zranéného,
pfivolani pomoci

TV-9-1-05p uplatiuje bezpecné
chovani v pfirodé a v silniénim provozu
- vyuziva zakladni kompenzacni a
relaxacni techniky k pfekondni unavy
- chape zasady zatézovani;
jednoduchymi zadanymi testy, zméfi
uroven své télesné zdatnosti

uplatfiuje vhodné a bezpecné chovaniv
télocvicné i v méné znamém prostredi jinych
sportovist, v pfirodé, pti presunech v silnicnim
provozu

predvidd moznd nebezpedi Urazu a prizplsobi
jimsvou ¢innost

reaguje na smluvené povely, gesta pfi organizaci
¢innosti

pouziva vhodné sportovni obleéeni aobuv

pravidla silni¢niho provozu pro chodce, cyklisty

vhodna a nevhodna cviceni, vhodné a nevhodné prostredi
pro pohybové aktivity

zachrana a dopomoc

hygiena a bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech —
osobni hygiena, vhodné obleceni a obutii

v nestandardnim prostredi

prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych
dysbalanci — prlpravna, kondi¢ni, koordinacni,




dba na spravné dychani, drzeni téla

provadi dechova cviceni

soustredi se na prozivani jednotlivych Cinnosti
osvojuje si cvic¢eni ,,pro kazdy den”

vyuziva osvojené relaxacni a kompenzacni
techniky k pfekondvani Unavy a predchazeni
stressim

ve dvojicich, ve skupindch si zméfi svij vykon,
zapiSe vysledky, porovna zmény, navrhne
moznosti zlepseni

poznava vlastni pohybové moznosti a omezeni,
uvédomuje si je a respektuje a vyuziva pri
postupném zatéZovani organismu

rozviji a upevinuje koordinacni schopnosti
provadi cvieni na lavickach a kladiné
zdokonaluje se ve cvieni na naradi (lavicky,
kruhy, Zebtiny)

rozviji a upeviuje vytrvalostni schopnosti
rozviji a upevnuje silové schopnosti

provadi pretahy a pretlaky

cilené zapojuje svij pohybovy fond

kompenzacni, vyrovnavaci, relaxaéni cviceni, cviéenike
spravnému drzeni téla, strecink, korekce jednostranného
zatizeni a jind zdravotné zamérena cviceni

rozvoj rychlostnich schopnosti- rychly béh do 10-20m z
raznych postoju a poloh, rychly béh s preskakovanim
nizkych prekazek, slalomova dréha, prekazkova draha, béh
s rychlymi zménami sméru

rozvoj koordinacnich schopnosti — cvi¢eni rovnovahy na
lavi¢ce, kladiné — naskoky, seskoky, chlze, obraty,
rovnovazné postoje, zmény poloh, (chlapci bez kladiny),
béh na lavicce se zatézi, cviceni se Svihadly, nadhazovani a
chytani mice v chizi, béhu, podbihanilana

rozvoj vytrvalostnich schopnosti — aerobni cvi¢eni, béh
individualnim tempem, rychla chlze, stfidani béhu s chizi
rozvoj silovych schopnosti — pretahovani lanem, posilovaci
cviky, cviceni na Zebrinach-zadové a brisni svalstvo, na
kruzich — komihani ve svisu, obraty, houpani, seskoky, svis
a prekoty, Splh — s pfirazem na tyci, na lané (chlapci i bez
pfirazu)

prapravné Upoly — stfehovy postoj, drzeni, pohyb v
postoji, pretahy, pretlaky, ipolové odpory

Téma: Cinnosti ovliviiujici Uroveri
pohybovych dovednosti

TV-9-2-01p zvladd v souladu s
individualnimi pfedpoklady osvojované
pohybové dovednosti a aplikuje je ve
hre, soutézi, pfi rekreaénich ¢innostech

zvlada v souladu s individualnimi predpoklady

osvojované pohybové dovednosti, aplikuje je pfi

hre, soutézi, pfi rekreacéni ¢innosti
spolupracuje pfi jednoduchych tymovych a
pohybovych ¢innostech

uplatiuje pfi hfe pfihravky jednoruc, obourug,
dribling

pohybové hry s riznym zamérenim, netradi¢ni pohybové
hry

sportovni hry, herni ¢innosti jednotlivce - zakladni
prapravné ¢innosti s mi¢em, pfihravky a chytani mice,
dribling, mi¢ové hry: vybijend, hazena, prvky odbijené,
prvky basketbalu, zaklady odbijené a basketbalu, malé
kopané (zpravidla chlapci), utkani dle upravenych pravidel
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zna zjednodusena pravidla prehazované,
vybijené, malé kopané a florbalu, fidi se jimi
uplatni pfi hie techniku hry s basketbalovym
micem, strelbu na koS

zvlada pfimérené ke svym moznostem
osvojované pohybové dovednosti, aplikuje je pfi
hre, soutézi

cilené zapojuje svij pohybovy fond

ziskané dovednosti uplatni i jako reprezentant
Skoly

zvlada jednoduché tanecni kroky

provadi rytmickd a kondic¢ni cviceni s hudbou
sladi pohyb pfi cviceni s nacinim (nebo bez) s
hudbou

ziskava zakladni poznatky z turistiky

orientuje se v terénu podle turistickych znacek
podili se na pripraveé turistickych akci tridy,
skupiny

poznatky z ochrany pfirody uplatiuje pfi
realizovanych pobytech v pfirodé

osvojuje si zakladni dovednosti na lyzich
zkousi zakladni dovednosti na lyzich

zvlada bezpecény pohyb na bruslich vSemi sméry
procvicuje své dovednosti pfi zavodivych hrach
rozviji herni prvky

pecuje o vystroj

dle aktudlnich podminek skoly provadi netradiéni

rytmické a kondi¢ni formy cvic¢eni s hudbou a rytmickym
doprovodem — zaklady rytmické gymnastiky, jiné kondi¢ni
formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem, cvic¢eni
s nacinim, tance, tanecni prvky, chize, klus, pfisunny krok,
cviceni s drobnym nacinim — Svihadla, tyCe, obruce, Satky,
mice, soulad dychani s pohybem, (chlapci jen tyce,
Svihadla), vlastni sestava

turistika a pobyt v pfirodé — zakladni poznatky z turistiky,
presun a chlze v terénu, taboreni, zakladni turistické
dovednosti, ochrana ptirody, modifikace orientacniho
zavodu, priprava a dokumentace turistické akce, chize v
terénu 3-4 km, orientace v terénu, orientace podle
turistické mapy a buzoly, dle turistickych znacek, hry v
pfirodé

pobyt v zimni pfirodé — béZzecké lyZovani: chlze, obraty,
vystupy, jizda v nenaroném terénu, brzdéni, zastavovani,
lyZarska turistika, péce o lyZarskou vystroj, bezpecnost
pohybu v zimni horské krajiné

brusleni — dvouoporové brusleni, jizda vpred, vzad,
brzdéni, zastaveni pluhem, zastaveni na obou bruslich,
prekladani vpred a vzad, jizda na rychlost a vytrvalost,
zavodivé hry na bruslich, udrzba brusli, zaklady ledniho
hokeje (zpravidla chlapci) —jizda




pohybové ¢innosti

s hokejkou, pfihravky, stfelba, hra s upravenymi pravidly
dalsi i netradi¢ni pohybové ¢innosti — podle aktudlnich
podminek Skoly a moznosti Zzak(: cviceni s netradi¢nim
nacinim (Slapadla, balanc¢ni desky, chady, jizda na
rotopedu, stolni tenis, badminton, skateboard, koleckové
brusle...

TV-9-2-02p posoudi provedeni
osvojované pohybové ¢innosti, oznaci
priciny nedostatk(

dokaze zvladnout obtizny prvek s dopomoci
dokaze zhodnotit svUj vykon, porovnat ho

s pfedchozimi vysledky

zvladne techniku odrazu z mastku

dokaze preskocit kozu nebo bednu zvolenym
zpUsobem (roznozka, skrcka, odbocka)

na zakladé posouzeni vykonu svého nebo
spoluzaka urcuje pri¢inu nedostatku, nedspéchu,
snaZi seji odstranit

zvladne Stafetovy béh druzstev

osvojuje s taktiku rychlého béhu, béhu na delsi
vzdalenost

zvladne skok do vysky volnou technikou

Ucastni se atletickych zavod( na drovni Skoly i pfi
reprezentaci Skoly v soutéZich

gymnastika — akrobacie: prapravna cviceni pro akrobacii,
kotoul vpred s obménami, kotoul vzad, kotoul ze stoje,
stoj na lopatkach s oporou v bocich, jednoduchad sestava,
stoj na rukou, pfemet stranou, rovnovazné polohy, cviceni
s nacinim a na naradi, preskoky: skoky prosté z malé
trampolinky, odraz z mustku, roznozka, skrcka (koza,
bedna), preskoky z oddaleného odrazu hrazda: ru¢kovani
ve visu, presvihy z visu stojmo, naskok do vzporu, sesin
kruhy: svis a prekoty, houpani, seskok, kladina: chize a jeji
modifikace, rovnhovaziné postoje, zmény poloh, obraty,
naskoky a seskoky

atletika — starty - polovysoky, na 60m, béh na 800 m
(chlapci 1500 m), béh individudlnim tempem 1-2 minuty,
vytrvaly béh do 12 minut, zaklady prekazkového a
Stafetového béhu, skok do ddlky, skok daleky z mista
odrazem sounoz, skok do vysky, hod kriketovym mi¢kem
na cil, hornim obloukem na dalku, vrh kouli 3 kg (chlapci 4

kg)

Téma: Cinnosti podporujici pohybové
uceni

TV-9-3-01p uZiva osvojovanou
odbornou terminologii na Urovni
cvicence, rozhodc¢iho, divaka

spravné uziva zakladni télocvicné pojmy —nazvy
pohybovych ¢innosti, naradi a nacini
uplatiuje pojmy z pravidel her a soutézi

komunikace v TV — odborna télocvi¢na terminologie
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly, gesta,
znacky, vzajemna komunikace pfi osvojovanych
pohybovych ¢innostech
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rozumi povellim pofradovych cviceni a spravné na
né reaguje

nastupové tvary, hlaseni, obraty na misté, povelova
technika

TV-9-3-02p naplnuje ve skolnich
podminkach zakladni olympijské
myslenky — ¢estné soupereni, pomoc
handicapovanym, respekt k opa¢nému
pohlavni, ochranu ptirody pfi sportu

pfi soutézich a hrach jedna v duchu fair-play
respektuje predpoklady a moznosti druhych,
neposmiva se

pfi pobytech a sportu v prirodé neplasi Zivocichy,
netrhd a nelame rostliny, uklizi po sobé odpadky,
pecuje o zelen v blizkém okoli Skoly

chépe fyziologické zmény v dospivani, uci se
chovat kultivované k opacnému pohlavi
seznamuje se s historii sportu i s modernimi
sportovnimi disciplinami

sleduje sportovni utkani nékterého sportu nebo
soutéze v pohybovych ¢innostech, zajima se o
vykony a osobnost svého oblibeného sportovce
nebo tymu

zakladni olympijské myslenky
tolerance k druhym, k jejich predpokladdm i postizeni

chovani v pfirodé pfi sportovnich ¢innostech, aktivni podil
na jeji ochrané

respekt k opacnému pohlavi
historie a souc¢asnost sportu — vyznamné sportovni

soutéze a sportovci
vztah ke sportu, zasady jednani a chovani

TV-9-3-03p dohodne se na spolupraci i
jednoduché taktice vedouci k Uspéchu
druZstva a dodrzuje ji

dohodne se na jednoduché taktice v ¢innosti
nebo hie druzstva, dodrzuje ji

projevuje snahu, odvahu a vili pfekondvat sva
omezeni, zlepSovat pohybové dovednosti

spoluprace, komunikace podpora snahy a vytrvalosti

TV-9-3-04p rozlisuje a uplatiiuje prava
a povinnosti vyplyvajici z role hrace,
rozhodciho, divaka

rozliSuje v jednoduché hte prava a povinnosti
hrace, rozhodciho a divaka

zna a dodrzuje zékladni pravidla nékterych her,
fidi se jimi, je si védom poruseni pravidel a
nasledkl pro sebe i druzstvo

spoluorganizuje zavody, sportovni ¢innosti a
soutéze

pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu,
soutézi

organizace her, soutézi, zavodu a sportovnich ¢innosti

TV-9-3-05p sleduje uréené prvky
pohybové ¢innosti a vykony a
vyhodnoti je

podili se na zpracovani namérenych dat a
informaci o pohybovych aktivitach a jejich
prezentaci

méreni vykonu, posuzovani pohybovych dovednosti




TV-9-3-06p spolurozhoduje osvojované e poznd a oznaci zjevné prestupky proti pravidlim | spolurozhodovani
hry a soutéze a adekvatné na né reaguje




