Clovék a zdravi

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi je realizovana v souladu s vékem 24kt ve vzdélavacich oborech Vychova ke zdravi (6. — 7. roénik ZS)
a Télesna vychova (1. — 9. roénik ZS), do niZ je zahrnuta i zdravotni télesna vychova.

Charakteristika vyucovaciho predmétu Télesna vychova

Ve vyuc. predmétu TV si déti osvojuji nové pohybové dovednosti k ovladani a vyuzivani rizného sportovniho naradi a nacini, uci se
uplatiiovat pravidla bezpec¢nosti pii sportovnich ¢innostech i1 hlavni zdsady hygieny. Poznavaji vlastni pohybové moznosti. Déti si vytvari
pozitivni vztah k pohybovym aktivitim, uvédomuji si vyznam pohybu pro zdravi. Pohybové vzdélani postupuje od spontanni pohybové ¢innosti
jedince k ¢innosti fizené a vybérové, jejimz smyslem je sebehodnoceni a sebepoznavani urovné své zdatnosti, uspokojovani vlastnich
pohybovych potieb i zajma, optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, regenerace svalového aparatu, podpora zdravi a ochrana zivota.

Nedilnou soucasti hodnoceni zdka je také schopnost tymové spoluprace, tvorba vlastnich navrhi a jejich prezentace, aktivni pfistup a
snaha o rozvoj pohybovych dovednosti a pohybovych schopnosti.

1. stupeii ZS

Obsahové vymezeni vyucovaciho piredmétu

Ve vyuce télesné vychovy na 1. stupni je diiraz kladen predevsim na:

osvojeni si zakladniho télocvicného nazvoslovi

uci se cvicit podle jednoduchého nékresu nebo popisu cviceni

umeéni zméfit zékladni pohybové vykony a porovnat je s ptedchozimi

orientaci v informacnich zdrojich o aktivitach a sportovnich akcich

zéasady bezpecného chovani ve sportovnim prostiedi

adekvatni reagovani v situaci urazu spoluzaka

feSeni problémi v souvislosti s nesportovnim chovanim, nevhodnym sportovnim prostfedim a nevhodnym sportovnim na¢inim a
naradim

spolupraci pti jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich

jednani v duchu fair — play

realizaci pravidelného pohybového rezimu a projeveni pfiméfené samostatnosti a vili pro zlepSeni své zdatnosti

Ucivo uvedené v ucebnich osnovach je v ramci Skoly zavazné. Zarazeni rozsirujiciho uciva zvazi vyucujici s ohledem na specifika konkrétni tiidy
a individualni potreby Zdku.
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Do vyuky jsou formou integrace pribézné zarazovana prufezova témata v souvislosti S aktualnimi situacemi a problémy soucasného svéta.
Jedna se o nésledujici prufezova témata:

e Osobnostni a socialni vychova (OSV): Rozvoj schopnosti poznavani, Sebepoznani a sebepojeti, Seberegulace a sebeorganizace,
Psychohygiena, Kreativita, Poznavani lidi, Mezilidské vztahy, Komunikace, Kooperace a
kompetice, Reseni problémi a rozhodovaci dovednosti

Medialni vychova (MeV): Kritické cteni a vinimani medidlnich sd€leni, Interpretace vztahu medialnich sdé€leni a reality, Vnimani
autora medialnich sdéleni, Fungovani a vliv médii ve spole¢nosti, Tvorba medialniho sdéleni, Prace
Vv realiza¢nim tymu.
Multikulturni vychova (MuV): Kulturni diference; Lidské vztahy; Multikulturalita.
Vychova demokratického obéana (VDO): Obcanska spolecnost a skola, Ob¢an ob¢anska spolecnost a stat.
Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech (VMEGS): Evropa a svét nas zajima, Objevujeme Evropu a svét, Jsme
Evropané.
Environmentalni vychova (EV): Ekosystémy, Zakladni podminky Zivota, Lidské aktivity a problémy zivotniho prostiedi, Vztah
¢lovéka k prostiedi.
Eticka vychova (EtV): Mezilidské vztahy a komunikace, Distojnost lidské osoby, Pozitivni hodnoceni druhych, Kreativita a iniciativa,
Komunikace citd, Interpersonalni a socialni empatie, Asertivita, Realn¢ a zobrazené vzory, Prosocialni chovani
V osobnich vztazich, Prosocidlni chovani ve vefejném Zivoté.
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Casové vymezeni vyucovaciho predmétu
Vyucovaci predmét Té€lesna vychova se realizuje ve vSech ro¢nicich 1. stupné ZS v této hodinové dotaci:

1. stupen
Rocnik 1 2 3 4 5
Pocet 2 2 2 2 2
hodin

Organiza¢ni vymezeni vyucovaciho predmétu



T¢lesna vychova je vyuCovana z vétsi ¢asti v nedélenych tfidach. Vyuka probiha ve skolni télocvicné, Skolnim hiisti 1 v terénu
(vytrvalostni béh, hry v pfirod¢, hry na sn¢hu a ledu, cviceni v ptfirodé a turistika). Kurz plavani 2. a 3. tfid se uskute¢ni v plaveckém bazénu
v Mladé Boleslavi.

Vychovné a vzdélavaci strategie
Ucitel se pti veskerych ¢innostech cilené zaméiuje také na rozvijeni a hodnoceni klicovych kompetenci zaka.

KOMPETENCE K UCENI » vedeme zéky k zodpovédnosti za jejich zdravi jako nejdilezitéjsi zivotni hodnoty
vést zaky k zodpovédnosti za své » podporujeme rizné piijatelné zptisoby dosazeni cile
vzdélavani, umoznit zakiim osvojit si » ucime zaky planovat, organizovat a vyhodnocovat jejich ¢innosti a dovednosti
strategii uc¢eni a motivovat je pro » vedeme zaky k tomu, aby si osvojili nové pohybové dovednosti, kultivovali sviij pohybovy
celozivotni uceni projev i spravné drzeni téla a postupné usilovali o optimalni rozvoj zdravotné orientované
zdatnosti
» uplatitujeme individualni ptistup k zakovi
» pfi hodnoceni pouzivame pievazné prvky pozitivni motivace
KOMPETENCE K RESENI » podporujeme tymovou spolupraci pii feSeni problému
PROBLEMU » ve skole i pfi mimoskolnich akcich pribézné sledujeme, jak zaci feSeni problému prakticky
podnécovat zaky k tvotivému zvladaji
mysleni, » podporujeme zaky v tom, aby pozitivné prozivali osvojené pohybové ¢innosti a vyuzivali je jako
logickému uvaZovani a k feSeni prostiedek k pfekonavani negativnich télesnych ¢i duSevnich stavii
problémi
» klademe diraz na , kulturni aroven‘ komunikace
KOMPETENCE » netolerujeme agresivni, hrubé, vulgarni a nezdvofilé projevy chovani zakl, zaméstnanct skoly i
KOMUNIKATIVNI rodict
vést zaky k oteviené, vSestranné » podporujeme pratelskou komunikaci mezi zaky z riznych tfid, ro¢nikd, vékovych kategorii
a ucinné komunikaci » vedeme zaky k pozitivni prezentaci a reprezentaci svoji osoby a svoji §koly na vefejnosti

» pripravujeme zaky na zvladnuti komunikace s jinymi lidmi v obtiznych situacich
» vedeme zdky k Cestnému jednani v duchu "fair play”




KOMPETENCE SOCIALNI » podporujeme zaclenéni - volime formy prace, které pojimaji riznorody kolektiv tiidy jako
A PERSONALNI skupinu vzajemné se doplnujicich kvalit, umoznujicich vzajemnou inspiraci a uceni s cilem
rozvijet u zaka schopnost dosahovani osobniho maxima kazdého ¢lena tfidniho kolektivu
spolupracovat, » ucime zaky pracovat v tymech, u¢ime je vnimat vzajemné odlisnosti jako podminku dobré
pracovat v tymu, respektovat a spoluprace
hodnotit » rozvijime schopnost zaki zastavat v tymu rizné role
praci vlastni i druhych » podporujeme vzajemnou pomoc zaku, vytvarime situace, kdy se zaci vzajemné potiebuji
» ucime zaky k tomu, aby si uvédomovali vyznam socialnich vztaht a roli ve sportu a v jinych
pohybovych aktivitich a uméli je vyuzit pro hodnotné pohybové vyziti i pratelské meziosobni
vztahy
KOMPETENCE OBCANSKE » netolerujeme socialné patologické projevy chovani (drogy, Sikana, kriminalita mladeze)
vychovavat Zékyjako svgbodné » netolerujeme nekamaradské chovani a odmitnuti pozadované pomoci
obcany, plnici si své povinnosti, > disledné dbame na dodrzovani pravidel chovani ve $kole, stanovenych ve vnitinich normach
uplatiiujici sva kol
prava a respektujici prava druhych, > V,O y Lo . o . o e i _
jako osobnosti zodpovédné za svij » pii kazenskych problémech zaki se vzdy snazime zjistit jejich motiv (pfi¢inu)
sivot, své zdravi a za své Zivotni » vedeme zaky k aktivni ochrané jejich zdravi, a k ochrané Zivotniho prostredi
prostiedi, jako ohleduplné bytosti, » nabizime zakim vhodné pozitivni aktivity (kulturni, sportovni, rekrea¢ni apod.) jako protipol
schopné a ochotné u¢inné pomoci v nezadoucim socialné patologickym jevim
riznych situacich » v hodnoceni zaki uplatiiujeme prvky pozitivni motivace
» jsme vzdy pfipraveni komukoliv z zakti podat pomocnou ruku




KOMPETENCE PRACOVNI
vést zaky k pozitivnimu vztahu k
praci,
naucit zaky pouzivat pii praci vhodné
materialy, nastroje a technologie,
naucit zaky chranit své zdravi pfi
praci,
pomoci zakam pii volb¢ jejich
budouciho povolani

vedeme zaky k pozitivnimu vztahu k praci, zadnou praci netrestame, kvalitné odvedenou praci
vzdy pochvalime

pii vyuce vytvarime podnétné a tvotivé pracovni prostfedi, ménime pracovni podminky, zaky

vedeme k adaptaci na nové pracovni podminky

dasledné uc¢ime zaky dodrzovat, organizacni, hygienické a bezpecnostni zasady pro provadéni
zdravotn€ vhodné pohybové ¢innosti ve zndmém i méné znamém prostiedi

KOMPETENCE DOGITALNI
klast diiraz na provadéni
kompenzacnich cviceni, ktera snizuji
zdravotni rizika spojena s pouzivanim
digitalnich technologii

>

>

motivujeme zaky k ziskavani informaci v digitalnim prostfedi o pohybovych aktivitach ve
Skole 1 v misté bydlisté

klademe duraz na provadéni kompenzacnich cviceni, kterd snizuji zdravotni rizika spojena s
pouzivanim digitalnich technologii




Oéekavané vystupy vzdélavaciho oboru (OVO) Télesna vychova 1. stupeii ZS
Ocekdvané vystupy — 1. obdobi
zak
spojuje pravidelnou kaZdodenni pohybovou &innost se zdravim a vyuZivd nabizené prileZitosti
zvldada v souladu s individudlnimi piedpoklady jednoduché pohybové ¢innosti jednotlivce nebo Cinnosti provddéné ve skupiné; usiluje o jejich zlepSeni
spolupracuje pii jednoduchych tymovych pohybovych innostech a soutéZich
uplatiiuje hlavni zdsady hygieny a bezpecnosti pii pohybovych Cinnostech ve znamych prostorech Skoly
reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované &innosti a jeji organizaci

Ocekavané vystupy — 2. obdobi
zak
podili se na realizaci pravidelného pohybového reZimu; uplatiiuje kondiéné zaméiené &innosti; projevuje piiméienou samostatnost a vili po zlepSeni uirovné své
zdatnosti
zaiazuje do pohybového refimu korektivni cviéeni, piedevsim v souvislosti s jednostrannou zdtéi nebo vilastnim svalovym oslabenim
zvldda v souladu s individudalnimi piedpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytvdii varianty osvojenych pohybovych her
uplatiiuje pravidla hygieny a bezpeéného chovani v béZném sportovnim prostiedi; adekvatné reaguje v situaci urazu spoluzika
Jjednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti spoluZika a reaguje na pokyny k vlastnimu provedeni pohybové éinnosti

jedna v duchu fair play: dodriuje pravidla her a soutéZi, poznd a oznaci zjevné piestupky proti pravidliim a adekvdtné na né reaguje; respektuje pii pohybovych
dinnostech opacné pohlavi

uZiva p¥i pohybové Cinnosti zdkladni osvojované télocviéné nazvoslovi; cvici podle jednoduchého nakresu, popisu cviceni

zorganizuje nendrocné pohybové Cinnosti a soutéZe na urovni tiidy

zméyi zakladni pohybové vykony a porovnd je s piedchozimi vysledky

orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitich a sportovnich akcich ve $kole i v misté bydlisté; samostatné ziskd potiebné informace
adaptuje se na vodni prostiedi, dodriuje hygienu plavini, zvldda v souladu s individudlnimi piedpoklady zdkladni plavecké dovednosti

zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady vybranou plaveckou techniku, prvky sebezdchrany a bezpecnosti

Uc¢ivo

1. CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

1.1 vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaku, délka a intenzita pohybu

1.2 priprava organismu — piiprava pfed pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi, napinaci a protahovaci cviceni

1.3 zdravotné zamérené ¢innosti — spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze; prupravna, kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné zaméfena cviceni a jejich praktické
Vyuziti

1.4 rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu

1.5 hygiena p¥i TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cviéebniho prostiedi, vhodné obleéeni a obuti pro pohybové aktivity



1.6 bezpecnost pii pohybovych ¢innostech — organizace a bezpeénost cvi¢ebniho prostoru, bezpeénost v Satnach a umyvarnach, bezpeéna ptiprava a ukladani nafadi,
nacini a pomucek, prvni pomoc v podminkach TV

2. CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

2.1 pohybové hry — s riznym zaméienim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity; vyuziti hracek a netradicniho nacini pii cvieni; pohybova tvofivost

2.2 zaklady gymnastiky — pripravna cviéeni, akrobacie, cvieni s na¢inim a na natradi odpovidajici velikosti a hmotnosti

2.3 rytmické a kondi¢ni formy cvi€eni pro déti — kondi¢ni cviceni s hudbou nebo rytmickym doprovodem, zaklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu pohybem,
jednoduché tance

2.4 prupravné upoly — pfetahy a pietlaky

2.5 zaklady atletiky — rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do vysky, hod mickem

2.6 zaklady sportovnich her — manipulace s mi¢em, palkou ¢i jinym hernim naéinim odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hfe,
prupravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel minisporti

2.7 turistika a pobyt v piirodé — pfesun do terénu a chovani v dopravnich prostfedcich pfi pfesunu, chlize v terénu, tabofeni, ochrana pifirody

2.8 plavani — (zdkladni plavecka vyuka) hygiena plavani, adaptace na vodni prostiedi, zakladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zptisob (plavecka technika), prvky
sebezachrany a bezpecnosti

2.9 lyzovani, brusleni (podle podminek $koly) — hry na sn¢hu a na ledé€, zakladni techniky pohybu na lyzich a bruslich

2.10 dalsi pohybové ¢innosti (podle podminek skoly a zdjmu Zdkii)

3. CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

3.1 komunikace v TV — zakladni t€locvi¢né nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly
3.2 organizace p¥i TV — zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve znamém (b&zném) prostredi

3.3 zasady jednani a chovani — fair play, olympijské idealy a symboly

3.4 pravidla zjednoduSenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu, soutézi

3.5 méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti — méteni vykoni, zakladni pohybové testy

3.6 zdroje informaci o pohybovych ¢innostech



Télesna vychova — 1. roénik

Vystupy Zaka Ucdivo Priifezova témata
ATLETIKA
Zak:
- uplatiiuje pravidla bezpecnosti pfi atletickych ¢innostech, za pomoci ucitele je Zakladni pojmy
dodrzuje - tykajici se b&hu, skokid a hodu, nazvy ¢asti atletického hiisté > O0SV6

- dovede se samostatné pievléct do cvi¢ebniho iboru

- reaguje na zakladni pokyny, signaly a gesta ucitele

- zvlada zékladni pojmy souvisejici s béhem, skokem do dalky a hodem

- ptedvede polovysoky start

- zvlada pripravu pro zakladni techniku béhu, skoku do dalky a hodu mickem

- uplatriuje pravidla bezpe¢nosti pti gymnastickych cviéenich a za pomoci ucitele je
dodrzuje

- dovede se samostatné pievléct do cvicebniho tboru

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- zvlada alespon pasivné zakladni pojmy osvojenych cviki

- zvlada zakladni gymnastické drzeni téla

- zvlada se soustiedit na cviceni

- uvédomuje si, ze pti zpevnéni téla se provadéji gymnasticka cviceni snaze

- zvlada kotoul vpted, skoky prosté snozmo z trampoliny

- zvlada zéklady gymnastického odraz

- zvlada zaklady chuize na laviéce s dopomoci uditele

- zvladé spravné drzeni kruhti

- zéklady bezpecnosti pii atletickych ¢innostech

- zjednodusené startovni povely a signaly

- vhodné obleéeni pro atletické ¢innosti
Béh

- pripravna cviéeni pro ovliviiovani béZzecké rychlosti a vytrvalosti
- zaklady polovysokého startu

- rychly béh na 20 az 50 m

- motivovany béh v terénu az do 10 minut (b¢h prokladany chizi,
souvisly béh podle tirovné zaki)
Skok

- pripravna cviceni pro ovliviilovani odrazové sily a obratnosti

- odraz z mista

- skok do dalky z mista

Hod

- prapravna cviceni pro hod kriketovym mickem

- hod mic¢kem z mista

GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

- zakladni bezpecnostni pravidla pii gymnastickém cviceni

- vhodné obleceni pro gymnastiku

- zakladni cviéebni polohy, postoje, pohyby pazi, nohou, trupu, nazvy
pouzivaného nacini a naradi

- gymnastické drZeni téla

- soustiedéni na cviceni

Akrobacie

- prapravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vpied

- kotoul vpied

Preskok

- prapravna cviceni pro nacvik gymnastického odrazu z trampolinky
- skoky prosté odrazem snozno z trampolinky

- vyskok do vzporu dfepmo na snizenou §védskou bednu odrazem z
trampolinky

Lavicka (kladinka)

- chiize s dopomoci




- zvlada zaklady $plhu s dopomoci uditele

- uplatiiuje pravidla bezpeénosti pti gymnastickych ¢innostech a rytmizaci, za pomoci
ucitele je dodrzuje

- dovede se samostatné prevléct do cviéebniho uboru

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- zvlada zakladni estetické drZeni téla (snazi se o to)

- zvlada zakladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti (chizi, béh, poskoky, obraty, atd.)

- uvédomuje si rizna nebezpeéni pii hrach a snazi se jim za pomoci uditele zabranit
- zvlada nékteré pohybové hry a je schopen je hrat se spoluzaky i mimo TV

- zvlada v pohybové hie vyuzit i hracky a jiné pfedméty (mimo télocviéné nadini)

- uvédomuje si, ze Ize pohyb spojovat s piedstavou, rytmem, ptibéhem, pohadkou
(slovem)

- uplattiuje pravidla bezpe¢nosti pti sportovnich ¢innostech, za pomoci ucitele je
dodrzuje

- zvlada zékladni pojmy oznacujici nacini, osvojované dovednosti, ¢asti hfiste¢ a
zakladni sportovni hry jako je vybijena

- zvlada zakladni zplisoby hazeni a chytani mi¢e odpovidajici velikosti a hmotnosti
- zvlada zékladni sportovni hry — vybijena,....

Kruhy

- spravna technika drzeni

Splh na ty&i

- prapravna cviceni pro nacvik pfirazu obounoz
- §plh do vysky max. 2 metrii s dopomoci

RYTMICKA A KONDICNI
GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

- zasady bezpecnosti pti gymnastickych ¢innostech, rytmizaci

- vhodné obleéeni a obuti pro gymnastickou ¢innost, rytmizaci

- zékladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti (chiize, béh, poskoky, obraty,
pohyby riiznych ¢asti téla)

- rytmizovany pohyb, napodoba pohybem, tvotivé vyjadieni rytmu
pohybem

POHYBOVE HRY

Zakladni pojmy:

- souvisejici s osvojovanymi hrami a pouzivanym nacinim

- zdkladni organiza¢ni povely pro realizaci her

- zdkladni pravidla osvojovanych her

- bezpec¢nost pfi riznych druzich her a v riiznych podminkach
- vyuziti pfedmétt denni potieby k pohybovym hram

SPORTOVNI HRY

Zakladni pojmy

- spojené s osvojovanymi ¢innostmi, nacinim, oblecenim pro sportovni
hry a ¢astmi sportovniho htisté

- zaklady bezpecénosti a hygieny pii sportovnich hrach

Vlastni nacvik

- drZeni mice jednoru¢ a obouru¢

- manipulace s mi¢em odpovidajici velikosti a hmotnosti (na misté a

v pohybu, vyvolenou i opa¢nou rukou)

- zékladni ptihravky rukou (vyvolenou i opacnou)

- zakladni sportovni hry-vybijena (se zjednoduSenymi pravidly, na malém
hiisti)

UPOLY
- pretahy a pretlaky

PRUPRAVNA, KONDICNI,




- uplatiiuje pravidla bezpeénosti u sezénnich sporta

KOORDINAENT, KOMPENZACNI,

RELAXACNI, VYROVNAVACI, TVORIVA

A JINA CVICENI:

Zatazuje se pravidelné do pohybového

rezimu déti v hodinach Tv pfedev§im v navaznosti na jejich svalova

oslabeni a dlouhodobé sezeni.

SEZONNI SPORTY (dle podminek)
- sanikovani, brusleni, drobné zimni hry




Télesna vychova — 2. ro¢nik

Vystupy Zaka

Udivo

Priifezova témata

Zak:

- uplatiiuje pravidla bezpeénosti pti atletickych ¢innostech a za pomoci ucitele je
dodrzuje

- reaguje na zékladni pokyny, signaly a gesta ucitele

- zvlada zékladni pojmy souvisejici s béhem, skokem do dalky a hodem

- zvlada zakladni techniku polovysokého startu

- pokusi se o spravnou zakladni techniku béhu, skoku do dalky z mista a z kratkého
rozb¢hu, hodu mickem z mista a za chtize

- uplatriuje pravidla bezpe¢nosti pti gymnastickych cviéenich a za pomoci ucitele je
dodrzuje

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- zvlada alesponi pasivné zakladni pojmy osvojovanych cvikii a dovede pojmenovat
zakladni gymnastické nafadi a nacini

- zvlada zakladni gymnastické drzeni téla

- zvlada se soustiedit na cviceni

- uvédomuije si, ze pti zpevnéni téla se provadéji gymnasticka cviceni snaze

- zvlada kotoul vpted, pokusi se o kotoul vzad, skoky prosté snozmo z trampoliny

- zvlada zaklady gymnastického odrazu
- zvlada vyskok do vzporu dfepmo na snizenou §védskou bednu nebo kozu odrazem
z mustku (trampoliny)

ATLETIKA

Zakladni pojmy

- ndzvy Casti atletického hiisté tykajicich se b&hu, skokta a hodi
- zéklady bezpecnosti pii atletickych ¢innostech

- vhodné obleceni pro atletické ¢innosti

- zjednodusené startovni povely a signaly

Béh

- pripravna cviceni pro ovliviilovani bézecké

rychlosti a vytrvalosti

- zaklady polovysokého startu

- rychly béh na 30 az 50 m

- motivovany b&h v terénu az do 10 min.(b&h
prokladany chuizi, dle vykonnosti Zakt i souvisly béh)
Skok

- pripravna cviceni pro ovliviilovani odrazové sily a obratnosti
- odraz z mista

- skok do dalky z mista a z kratkého rozb&hu

Hod

- prapravna cviceni pro hod mi¢ckem

- hod mi¢kem z mista

- hod mi¢kem z chiize

GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

- zakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby

pazi, nohou, trupu

- nazvy pouzivaného nacini a naradi

- zakladni bezpecnostni pravidla pti gymnastickém cviceni
- vhodné obleceni pro gymnastiku

- gymnastické drZeni téla

- soustiedéni na cviceni

Akrobacie

- prapravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vpied

- kotoul vpied

- pripravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vzad
Preskok

- prapravna cviceni pro nacvik gymnastického odrazu
- skoky prosté odrazem snozno z trampoliny

- vyskok do vzporu dfepmo na snizenou

$védskou bednu odrazem z mistku (trampoliny)
Lavicka (kladinka)
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- zvlada zaklady chtize na laviéce s dopomoci ucitele
- uziva osvojované télocviéné nazvoslovi na urovni cvicence
-zvlada houpani s vlastnim odrazem a houpani v sedé
- pokusi se vy$plhat na ty¢i spravnou technikou (s dopomoci)

- uplatiiuje pravidla bezpeénosti pti gymnastickych ¢innostech a rytmizaci za pomoci
ucitele je dodrzuje

- reaguje na zakladni pokyny a gesta uditele

- zvlada zakladni estetické drZeni téla (snaZzi se o to)

- zvlada zékladni esteticky pohyb téla a jeho asti

(chuzi, béh, poskoky, obraty atd.)

- umi vyjadfit jednoduchou melodii, rytmus pohybem

- uvédomuje si riizna nebezpedi pii hrach a snazi se jim za pomoci uéitele zabranit

- zvlada nékteré pohybové hry a je schopen hrat se spoluzaky i mimo TV

- zvlada v pohybové hie vyuzit i hracky a jiné pfedméty (mimo télocviéné nadini)

- uvédomuje si, ze lze pohyb spojovat s hudbou, rytmem, pfibéhem, pohadkou, svou
ptedstavou, zku$enosti

- uplattiuje pravidla bezpeénosti pti sportovnich hrach a za pomoci uéitele je dodrzuje
- zvlada zékladni pojmy pouzivané nacini, osvojené dovednosti, ¢asti hfisté a
nejznaméjsi sportovni hry jako je vybijena apod.

- zvlada zakladni zplisoby hazeni a chytani mi¢e odpovidajici velikosti a hmotnosti

- uplatiuje zakladni znalosti sportovnich her v praxi

- chiize s dopomoci (rtizné obmény)

Kruhy

- houpani s odrazem v sedé

Splh na tyéi

- prapravna cviceni pro nacvik pfirazu obounoz
- §plh do vysky maximalné 2 metri s dopomoci

RYTMICKA A KONDICNi GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

- zéklady bezpecnosti pii gymnastickych ¢innostech, rytmizaci

- vhodné obleceni a obuti pro gymnastickou ¢innost, rytmizaci

- zékladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti (chiize, béh, poskoky, obraty,
pohyby riiznych ¢asti téla)

- rytmizovany pohyb, napodoba pohybem

- tvorivé vyjadieni rytmu a melodie pohybem

- soustiedéni na hudebni a rytmicky doprovod, vnimani a prozivani rytmu,
tempa a melodie

POHYBOVE HRY

Zakladni pojmy

- souvisejici s osvojovanymi hrami a pouzivanym nacinim
- zakladni organizacni povely pro realizaci her

- zakladni pravidla osvojovanych her

- bezpecénost pti riznych druzich her a riznych podminkach
- vyuziti pfedméti denni potieby k pohybovym hram

SPORTOVNI HRY

Zakladni pojmy

- spojené s osvojovanymi ¢innostmi, nacinim,
oblegenim pro sportovni hry a ¢astmi sportovniho htisté
- zaklady bezpec¢nosti a hygieny pii sportovnich hrach
Vlastni nacvik

- drzeni mice jednoru¢ a obourug

- manipulace s mi¢em odpovidajici velikosti a
hmotnosti (na misté i v pohybu, vyvoleno i opa¢nou rukou)
- zakladni ptihravky rukou (vyvolenou i opaénou)

- zakladni sportovni hry-vybijena (se

zjednodusenymi pravidly, na malém hfisti)

UPOLY

- pietahy a pretlaky

PRUPRAVNA, KONDICNI,

KOORDINAENI, KOMPENZACNT,

RELAXACNI, VYROVNAVACI, TVORIVA




A JINA CVICENI

PLAVANI
Zakladni plavecky vycvik
(dle moznosti skoly a zakii)

SEZONNI SPORTY (dle podminek)

- uplatiiuje pravidla bezpecnosti u sezonnich sportt - séitkovéni, brusleni, drobné zimni hry




Télesna vychova — 3. roénik

Vystupy Zaka

Udivo

Priifezova témata

Zak:

- uplatiiuje pravidla bezpeénosti pti atletickych disciplinach

- zvlada aktivné zakladni osvojované pojmy souvisejici s béhem, skokem do dalky a
hodem mic¢kem

- reaguje na zakladni pokyny, signaly a gesta ucitele

- zvlada zakladni techniku nizkého a polovysokého startu

- zvlada zékladni techniku béhu, skoku do dalky a hodu mi¢kem z chtize i z rozbéhu

- zvlada upravit doskog¢iste, pripravit start béhu (¢ara), vydat pokyny pro start

- jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim chybam

- uplattiuje pravidla bezpe¢nosti pti gymnastickych ¢innostech a rytmizaci za pomoci
ucitele je dodrzuje

- aktivné se zapojuje do pohybovych ¢innosti

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- zvlada zakladni estetické drZeni téla (snazi se o to)

- zvlada zakladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti (chazi, béh, poskoky, obraty atd.)

- spravné provede kotoul vpied a vzad

- zvlada preskok 2 — 4 dili $védské bedny odrazem z trampoliny
- zvlada roznozku pres kozu nasit odrazem z trampolinky a z mastku

ATLETIKA

Zakladni pojmy

- zakladni discipliny, ¢asti bézecké

- drahy skokanskych sektort, pomacky pro méteni vykonu, Gpravu
doskog¢iste

- zéklady bezpecnosti pii atletickych ¢innostech, vhodné obleCeni
- startovni povely

- zéklady techniky béhd, skokd a hodi

Béh

- pripravna cviceni pro ovliviiovani bézecké rychlosti a vytrvalosti
- bézecka abeceda

- nizky start, polovysoky start

- rychly béh do 60 m

- vytrvalostni béh v terénu aZz do 15 minut (dle vykonnosti zaka)

- vytrvaly b¢h na draze do 600 m

Skok

- pripravna cviceni pro ovliviilovani odrazové sily a obratnosti

- skok do dalky s rozbéhem

Hod

- prapravna cviceni pro hod mi¢ckem

- hod mi¢kem z chtize (postupné spojeni s rozb&hem)

- hod mi¢kem s rozb&éhem

- spojeni rozb&éhu s odhodem

GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

- zakladni cvicebni polohy, postoje a pohyby pazi, nohou, trupu, nazvy
pouzivaného naradi a na¢ini (aktivné)

- zakladni zachrana a dopomoc pii gymnastickém cviéeni, vhodné
obleceni

- pripravna cviceni pro ovliviiovani pohyblivosti, obratnosti, sily,
rychlosti a koordinace pohybu atd.

(s sir$im spektrem nacini)

Akrobacie

- kotoul vpied a jeho modifikace

- kotoul vzad

Preskok

- prapravna cvicni pro nacvik gymnastického

odrazu z mastku

- preskok 2-4 dili $védské bedny s odrazem z trampolinky

- roznozka ptes kozu nasii odrazem z trampolinky a z mistku
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- zvlada jednoduché sestavy na kladince (lavicce)

- zvlada houpani na kruzich se zpevnénim téla
- dovede na kruzich kotoul vpied a vzad s dopomoci

- snazi se vySplhat do 4 m bez dopomoci

-reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

-zvlada zaklady estetického drzeni téla

- zvlada zéklady estetického pohybu téla a jeho Casti
-snazi se reagovat na hezky i nezvladnuty pohyb

- zvlada zéklady tance zalozené na chuizi, na kroku poskoéném, pfisuvném, pifeménném

- uvédomuje si riizna nebezpedi pii hrach a snazi se jim zabranit
- zvlada minimalné 10 pohybovych her a zna jejich zaméreni
- snazi se samostatné vytvaret pohybové hry, hledat varianty znamych her

- uvédomuje si rizna nebezpeci pii sportovnich hrach a snazi se jim zabranit

- zvlada zékladni pojmy osvojovanych ¢innosti

- zvlada zékladni herni ¢innosti jednotlivce a vyuZziva je v zakladnich kombinacich i v
utkani podle zjednodusenych pravidel

- zvlada konkrétni hry se zjednoduSenymi pravidly a dovede je vyuZivat (samostatné
nebo za pomoci ucitele)

- jedna v duchu fair play za pomoci ucitele dodrzuje pravidla soutézi

-zvlada ptihravku jednoru¢ a obouru¢ (vrchni, tréenim)

- chytne mi€ jednoru¢ a obouru¢

- pokusi se vést mi€ driblingem

- stfili na ko§

- pohybuje se s mi¢em

Lavi¢ka (kladinka)

- chtize bez pomoci (rizné obmény chiize)
Kruhy

- houpani se zpevnénim téla

- kotoul vpred a vzad

Splh na ty&i

- $plh do vysky 4 metrii bez dopomoci

RYTMICKA A KONDICNi GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

- zéklady estetického pohybu téla a jeho ¢asti

Vv riznych polohach, zmény poloh, obmény tempa a rytmu

- tvofivé vyjadieni rytmu pohybem

- zakladni tance zaloZené na tane¢ni chiizi

- zakladni tance zalozené na kroku posko¢ném, pfisuvném, prfeménném
(seznameni s 2/4 a 3/4 tane¢nim krokem)

- bezpec¢nost pti gymnastickych ¢innostech

POHYBOVE HRY

Zakladni pojmy

- souvisejici s funkcemi her, pravidly a pouzivanym nacinim

- variace her jednoho druhu

- vyuziti pfirodniho prostiedi pro pohybové hry (k. v ptirod¢)
- bezpec¢nost pti riznych druzich her

SPORTOVNI HRY

Zakladni pojmy

- zakladni role ve hie, pravidla
zjednodus§enych sportovnich her (miniher)
souvisejici s osvojovanou ¢innosti

- zakladni oznacdeni a vybaveni hfist

- vhodné obleceni a obuti pro sportovni hry
Vlastni nacvik

- ptihravka jednoru¢ a obouru¢ (vrchni, stréenim)
- chytani mice jednoru¢ a obouru¢

- vedeni mice driblingem

- stielba jednoru¢ a obouru¢ na ko$ (z mista i
v pohybu, vyvolenou rukou)

- pohyb s mi¢em a bez mice, zastaveni

- prapravné sportovni hry, utkani podle
zjednodusenych pravidel (vybijena,
minibasketbal, minihazena,...)




- uplatiiuje pravidla bezpecnosti u sezonnich sporti

UPOLY
- pretahy a pretlaky

PRUPRAVNA, KONDICNI,

KOORDINACNI, KOMPENZACNI,

RELAXACNI, VYROVNAVACI, TVORIVA

A JINA CVICENI

- zarazuji se pravidelné do pohybového rezimu déti v hodinach TV,
piedevs§im v navaznosti na jejich svalova oslabeni, dlouhodobé sezeni atd.

PLAVANi
- dle moznosti $koly zatadit v ramci hodin
télesné vychovy ,,Zakladni plavecky vycvik*

SEZONNI SPORTY (dle podminek)
- sankovani, brusleni, zimni hry




Télesna vychova — 4. ro¢nik

Vystupy Zaka

Udivo

Priifezova témata

Zak:

- uplatiiuje pravidla bezpeénosti pti atletickych disciplinach

- zvlada aktivné osvojované pojmy

- reaguje na zékladni pokyny, signaly a gesta ucitele

- zvlada aktivné techniku nizkého a polovysokého startu

- zvlada aktivné zakladni techniky béhu, skokd, hodi

- zvlada upravit doskocisté, pripravit start béhu (¢aru) a vydat povely pro start

- dovede zméfit a zapsat vykony v osvojovanych disciplinach a porovna je s
piedchozimi vysledky

- jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim chybam

- uplatiiuje zaklady pravidel bezpe&nosti

- zvlada zakladni pojmy aktivné

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- zvlada poskytnout zakladni dopomoc a zachranu pro cviceni

-jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti a reaguje na pokyny Kk vlastnim chybam

- zvlada kotoul vpted, vzad, stoj na rukou s dopomoci

- zvlada zéklady gymnastického odrazu z mastku
- zvlada roznozku a skréku pres nafadi odpovidajici vysky

ATLETIKA
Zakladni pojmy

- zékladni discipliny, ¢asti bézecké drahy, skokanského sektoru, pomucky

prometeni vykont, upravu doskociste

- zékladni techniky bé&hd, skoki, hoda

- startovni povely

- zékladni zpsoby méfeni a zaznamenavani vykonl

Béh

- pripravna cviceni pro ovliviiovani bézecké rychlosti a vytrvalosti
- bézecka abeceda

- nizky start (na povel), polovysoky start

- rychly béh do 60 m

- vytrvalostni b&h v terénu 12-15 min. (dle vykonnosti zakit)

- vytrvaly béh na draze 600 m

Skok

- pripravna cviceni pro ovliviilovani odrazové sily a obratnosti
- skok do dalky s rozb&hem (odraz z pasma Sirokého 50 cm)

- skok do dalky s rozbéhem - postupné odraz z brevna

- zéklady rozméteni rozb&hu

Hod

- pripravna cviceni pro hod mickem

- hod mic¢kem s rozbéhem

- spojeni rozb&éhu s odhodem

GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

- zakladni cviéebni polohy, postoje, pohyby pazi, nohou, trupu, nazvy
pouzivaného naradi a na¢ini (aktivné)

- zakladni zachrana a dopomoc pfi gymnastickém cviceni

- pripravna cviceni pro ovliviiovani pohyblivosti, obratnosti, sily,
rychlosti a koordinace pohybi

Akrobacie

- kotoul vpied a jeho modifikace

- kotoul vzad a jeho modifikace

- prapravna cviceni pro zvladnuti stoje na rukou

- stoj na rukou s dopomoci

Preskok

- pripravna cviceni pro nacvik gymnastického

odrazu z mustku




- zvlada sestavy chtize a jejich obmén na kladince

- zvlada houpani na kruzich s letmym dotykem podlozky
- provede na kruzich kotoul vpred a vzad

- pokusi se o naskok do vzporu, vydrz ve vzporu

- dokaze ruckovat ve svisu na hrazdé

- zvladne jednoduché sestavy na hrazdé

- zvlada zaklady $plhu

- vy$plha do vysky 4 m (pokusi se)

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- snazi se samostatné o estetické drZeni téla

- zvlada pojmenovat osvojované ¢innosti i cvicebni nadini

- reaguje na nezvladnuty pohyb

- zvlada zéaklady estetického pohybu a jeho ¢asti i s obme&nami

- zvladé zéklady tance zaloZené na kroku posko¢ném, ptisunném, pieménném, zéklady
cviceni s na¢inim

- uvédomuije si rizna nebezpe¢ni pti hrach a snazi se jim za pomoci uditele zabranit
- zvlad4d minimalné 10-20 pohybovych her a vi jaké je jejich zaméteni

- dovede samostatné vytvaret pohybové hry, vyhledavat varianty znamych her

- dohodne se na spolupraci (jednoduché taktice) druzstva a dodrzuje ji

- uplatiiuje pravidla bezpe¢nosti a hygieny pii sportovnich hrach

- zvlada zékladni pojmy osvojovanych ¢innosti

- dovede zaznamenat vysledek utkani a pomahat pfi

rozhodovani

- zvladé konkrétni hry se zjednodusenymi pravidly

(vybijena, minifotbal, minibasketbal,...)

- zvlada zékladni herni ¢innosti jednotlivce a vyuziva je v zékladnich kombinacich i v
utkanich podle zjednodusenych pravidel

- reaguje na hragské funkce v druzstvu a dodrzuje v utkani (za pomoci uditele),
uplatiiuje zasady fair play jednani ve hie

- dohodne na spolupraci (jednoduché taktice) druzstva a dodrzuje ji

- skréka pies kozu (bednu) nasié odrazem z trampolinky (miistku)
- roznozka pies kozu nasit odrazem z trampolinky (mustku)
Lavi¢ka (kladinka)

- chiize bez dopomoci s riiznymi obménami

Kruhy

- houpani s letmym dotykem podlozky

- kotoul vpred a vzad

- naskok do vzporu

Hrazda

- ruckovani ve svisu

Splh na tyéi

- $plh do vySky 4 m

RYTMICKA A KONDICNi GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

- zakladni hudebné pohybové vztahy (rytmus, tempo, takt, melodie)

- zéklady estetického pohybu téla a jeho ¢asti v riiznych polohach

- zmény poloh, obmény tempa rytmu

- zaklady tance zalozené na kroku posko¢ném, ptisunném, preménném
(zékladni tane¢ni krok 2/4 a 3/4)

- zaklady cviceni s nacinim (obru¢, ty¢, mi¢, Svihadlo) pti hudebnim
doprovodu

POHYBOVE HRY

Zakladni pojmy

- souviseji s funkcemi her, pravidla a pouzivanym nacinim
- variace her jednoho druhu

- vyuziti pfirodniho prostiedi pro pohybové hry

- vyuziti netradi¢niho naéini

SPORTOVNI HRY

Zakladni pojmy

- osvojovanych ¢innosti, zdkladni oznaceni a

vybaveni htist, zakladni role ve hie, pravidla

zjednodusenych sportovnich her

- zakladni organizace utkani: losovani, zahdjeni, pocitani skore, ukonceni
utkani

- vhodné obuti a obleceni pro sportovni hry

Vlastni nacvik

- piihravka jednoru¢ a obouru¢ (vrchni, tréenim), pfihravka vnitinim
nartem (po zemi, obloukem)

> EtV7




-zvlada ptihravku jednorué a obouru¢ (vrchni, tréenim), pfihravku vnitinim nartem (po
zemi obloukem)

- chyta mi¢ jednoru¢ i obouru¢

- tlumi mi¢ vnitini stranou nohy, zastavi mi¢ nohou, vede mi¢ (dribling nohou)

- zvlada stfelbu na ko$ a na branku

- zvlada utkani se zjednodusenymi pravidly

(vybijena, munifotbal, minibasketbal,...)

- uplatiiuje pravidla bezpecnosti u sezénnich sporti

- chytani mice jednoru¢ a obourug, tlumeni mice vnitini stranou nohy,
zastaveni mi¢e nohou

- vedeni mice (driblingem, nohou)

- stielba jednoru¢ a obouru¢ na ko, stielba vnitinim nartem na branku z
mista i z pohybu, vyvolenou rukou, nohou

- pohyb s mi¢em a bez mice, zastaveni

- prapravné sportovni hry, utkani podle zjednodusenych pravidel
(vybijena, minifotbal, minibasketbal,....)

- udrzet mi¢ pod kontrolou druzstva, dopravit

mi¢ z obranné poloviny na uto¢nou a zakongit stielbou, fesit situaci jeden
proti jednomu

UPOLY

V ramci témat ,,Pohybové hry* a ,, Priipravna, kondi¢ni cviceni“ je mozné
zafazovat cviceni z celé $kaly prapravnych upolt a zdiraziiovat vyznam
vhodné aktivni obrany a pfipravy na ni.

PRUPRAVNA, KONDICNI,
KOORDINACNI, KOMPENZACNI,
RELAXACNI, VYROVNAVACI, TVORIVA
A JINA CVICENI

PLAVANI
SEZONNI SPORTY (dle podminek)

LYZOVANI{, BRUSLENI 5
TURISTIKA A POBYT V PRIRODE




Télesna vychova — 5. roénik

Vystupy Zaka

Udivo

Priifezova témata

Zak:

- uplatiiuje pravidla bezpeénosti pti atletickych disciplinach

- reaguje na zékladni pokyny, signaly a gesta ucitele

- zvlada aktivné zakladni osvojované pojmy

- zvlada zakladni techniku nizkého a polovysokého startu

- zvlada zakladni techniku béht, skokd, hodt

- zvlada upravit doskocisté, pripravit start béhu (¢ara, bloky) a vydat povely pro start

- dovede zméfit a zapsat vykony v osvojovanych disciplinach

- zvlada zékladni techniku skoku do vysky

- jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim chybam

- uplatiiuje zaklady pravidel bezpe¢nosti

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- zvlada aktivné zakladni osvojované pojmy

- dovede poskytnout zakladni dopomoc a zachranu pfi cviceni

- pti gymnastickém cviceni zvlada ptesné provadéni pohybi

-jednoduse zhodnoti kvalitu vlastni ¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim chybam
- zvlada kotoul vpted, vzad i ve vazbach, stoj na rukou (s dopomoci)

- zvlada zaklady gymnastického odrazu z mustku
- zvlada roznozku a skréku ptes nafadi odpovidajici vysky

ATLETIKA

Zakladni pojmy

- zakladni discipliny, ¢asti bézecké drahy a skokanskych sektort
- pomucky pro méfeni vykont, aprava doskocisté

- zéklady techniky béht, skoki a hodu startovni povely

- zékladni zpGsoby méfeni a zaznamenavani vykont

Béh

- pripravna cviceni pro ovliviiovani bézecké rychlosti a vytrvalosti
- b&Zecka abeceda

- nizky start (na povel) i z blokt, polovysoky start

- rychly b&h do 60m

- vytrvaly béh na draze 800 m

Skok do dalky a vysky

- pripravna cviceni pro ovliviiovani odrazové sily a obratnosti
- skok do dalky z rozbéhu - postupné odraz z bievna

- skok do vysky z kratkého rozbéhu

- rozméfeni rozb&hu

Hod

- prapravna cviceni pro hod mi¢ckem

- hod mi¢kem z rozb&hu

- spojeni rozbéhu s odhodem

GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

- zakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi, nohou, trupu, nazvy
pouzivaného naradi a na¢ini (aktivné)

- zékladni zachrana a dopomoc pii gymnastickém cviceni

- pripravna cviceni pro ovliviiovani pohyblivosti, obratnosti, sily,
rychlosti a koordinace pohybi atd.

Akrobacie

- kotoul vpied a jeho modifikace

- kotoul vzad a jeho modifikace

- prapravna cviceni pro zvladnuti stoje na rukou

- stoj na rukou (s dopomoci)

- akrobatické kombinace

Preskok

- prapravna cviceni pro nacvik gymnastického odrazu z mistku

- skrcka pres kozu (bednu) nasii odrazem z mastku

- roznozka ptes kozu nasif odrazem z mastku




- zvlada zaklady chtize na klading s obmenami

- pokusi se o svis vznesmo na kruzich
- proved naskok do vzporu na kruzich, vydrz ve vzporu

- provede na hrazdé presvih skrémo vpted a vzad, svis vznesmo, naskok do vzporu a
sesin
- zvladne na hrazdé kombinaci jednoduchych prvkua

- zvlada zéklady splhu
- vy$plha na ty¢i do vySky 4 m a pokusi se o $plh na lané

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- uvédomuje si jména zakladnich lidovych tancti, dovede pojmenovat osvojované
¢innosti i cvicebni nadini

- vyjadii pohybem rtizné ¢innosti, piedstavy, nalady rytmy, melodii atd.

- reaguje na nezvladnuty pohyb

- dovede pohybem vyjadiit vyrazné rytmicky a melodicky doprovod

- umi val¢ikovy a polkovy krok

- uvédomuije si rizna nebezpedi pti hrach a snazi se jim pfedchazet

- zvlada 10-20 raznych pohybovych her, a vi jaké je jejich zaméfeni

- dovede samostatné vytvaret pohybové hry, hledat varianty znamych her
- umi pohybové vyjadfit pfedmét, bytost, zvite, naladu

- dovede si pro pohybovou hru vytvofit nové nacini (samostatné nebo s pomoci rodiny,
ucitele)

- uplatiiuje zakladni pravidla hry a bezpecnosti

- dohodne se na spolupraci (jednoduché taktice) druzstva a dodrzuje ji

- uvédomuje si rizna nebezpeci pii sportovnich hrach a snazi se jim predchazet

- zvlada zékladni pojmy osvojovanych ¢innosti

- zvlada konkrétni hry se zjednodusenymi pravidly (vybijena, minifotbal,
minibasketbal) a dovede je vyuZivat (samostatné nebo za pomoci ucitele)

- dovede zaznamenat vysledek utkani a pomahat pti rozhodovani

- zvlada zékladni ¢innosti jednotlivce a dovede je vyuzit v zakladnich kombinacich i v
utkdni podle

Kladina 1 m (pfevazné divky)
- chiize s obménami

Kruhy

- svis vznesmo

- naskok do vzporu, vzpor
Hrazda

-pfesvihy skrémo vpred i vzad
- SVis vznesmo

- naskok do vzporu

- seSin

Splh na ty¢i, na lané

- pripravna cviceni pro $plh

- $plh na ty¢i do vyse 4 m

- $plh na lané

RYTMICKA A KONDICNi GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

- ndzvy zékladnich lidovych tanct, drZeni partnerd pfi riznych tancich,
vzajemné chovani pfi tanci

- zaklady tance zalozené na kroku poskocném,

ptisunném, pieménném, zékladni tane¢ni krok 2/4 a 3/4

- zéklady cviCeni s naginim (obrug, ty¢, §vihadlo, mi¢ aj.) pii hudebnim
nebo rytmickém doprovodu, jednoduché sestavy

POHYBOVE HRY

Zakladni pojmy

- souvisejici s funkcemi her, pravidly a pouzivanym na¢inim

- variace her vice druhti

- vyuziti pfirodniho prostiedi pro pohybové hry

- vyuziti netradi¢niho nacini a naméty na pfipravu vlastniho nacini

SPORTOVNI HRY

Zakladni pojmy

- souvisejici s osvojovanymi ¢innostmi, zékladni oznaceni a vybaveni
h#ist’, zakladni role ve hie, pravidla zjednoduSenych sportovnich her
(miniher)

- zakladni organizace utkani — losovani, zahajeni, po¢itani skore, ukonéeni
utkani

- vhodné obuti a obleceni pro sportovni hry

Vlastni nacvik




zjednodus$enych pravidel
- uvédomuje si zakladni role hra¢ské funkce v druzstvu a dodrzuje je v utkani (za
pomoci ucitele), uplatiiuje zasady fair play jednani ve hie

- zvladne pfihravku jednoru¢ a obouru¢ (vrchni, tréenim), pfihravku vnitinim nartem
(po zemi, obloukem)

- chyta mi¢ jednoruc i obouruc

- tlumi a zastavi mi¢ nohou

- vede mi¢ (driblingem, nohou)

- zvlada stielbu jednoru¢ a obouru¢ na kos, ze zemé na branku rukou i nohou

- uplatiiuje pravidla bezpecnosti u sezénnich sporti

- piihravka jednoru¢ a obouru¢ (vrchni, tréenim), pfihravka vnitinim
nartem (po zemi, obloukem)

- chytani mice jednoru¢ a obourug, tlumeni mice vnitini stranou nohy,
zastaveni mic¢e nohou

- vedeni mice (driblingem, nohou)

- strelba jednoru¢ a obouru¢ na kos, strelba jednoru¢ ze zemé na
branku, strelba vnitinim nartem na branku (z mista) i z pohybu, vyvolenou
rukou, nohou

- udrzet mi¢ pod kontrolou muzstva, dopravit mi¢ z obranné poloviny na
utoénou a zakongit stielbou, fesit situaci jeden proti jednomu

- prapravné sportovni hry, utkani podle zjednodusenych pravidel
(vybijena, minifotbal, minibasketbal, minihdzen4)

- zdkladni spoluprace ve hie

UPOLY

V ramci tématu ,, Pohybové hry* a

,, Prigpravnd, kondicni cviceni* je

mozné zarazovat pohybové cinnosti z celé Skaly
pripravnych upolii a

zdiiraziiovat vyznam vhodné aktivni obrany a
pripravy na ni.

PRUPRAVNA, KONDICNI, KOORDINACNI,
KOMPENZACNI, RELAXACNI,
VYROVNAVACI, TVORIVA A JINA
CVICENI

(Zatazuji se pravidelné do pohybového rezimu
déti v hodindach TV, ptedevsim v ndavaznosti na
Jjejich svalova oslabeni, dlouhodobé sezenti atd.)

PLAVANI
SEZONNI SPORTY (dle podminek)

LYZOVANI, BRUSLENI
TURISTIKA A POBYT V PRIRODE




2. stupen
Obsahové vymezeni vyucovaciho piredmétu
Ve vyuce télesné vychovy na 2. stupni je diraz kladen piredevSim na:
» regeneraci a kompenzaci jednostranné zatéze pisobené pobytem ve Skole
» rozvoj pohybovych dovednosti a kultivaci pohybu
» poznavani zdravi jako nejdulezitéjsi zivotni hodnoty
» rozpoznavani zakladnich situaci ohrozujicich télesné a dusevni zdravi a na osvojovani dovednosti jim pifedchazet nebo je fesit

Ucivo uvedené v ucebnich osnovdch je v ramci Skoly zavazné. Zarazeni rozSitujiciho uciva zvazi vyucujici s ohledem na specifika konkrétni
tridy a individualni potreby Zakii.

Do vyuky jsou formou integrace pribézné zatazovana prufezova témata v souvislosti S aktualnimi situacemi a problémy soucasného svéta.
Jedna se o nasledujici prifezova témata:
e Osobnostni a socialni vychova (OSV): Rozvoj schopnosti poznavani, Sebepoznani a sebepojeti, Seberegulace a sebeorganizace,
Psychohygiena, Kreativita, Poznavani lidi, Mezilidské vztahy, Komunikace, Kooperace a
kompetice, Reseni problému a rozhodovaci dovednosti
Medialni vychova (MeV): Kritické ¢teni a vniméani medialnich sdé€leni, Interpretace vztahu medidlnich sdéleni a reality, Vnimani
autora medialnich sdéleni, Fungovani a vliv médii ve spolec¢nosti, Tvorba medidlniho sdé€leni, Prace
Vv realizanim tymu.
Multikulturni vychova (MuV): Kulturni diference; Lidské vztahy; Multikulturalita.
Vychova demokratického ob¢ana (VDO): Obcanska spolecnost a skola, Ob¢an ob¢anska spolecnost a stat.
Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech (VMEGS): Evropa a svét nas zajima, Objevujeme Evropu a svét, Jsme
Evropané.
Environmentalni vychova (EV): Ekosystémy, Zakladni podminky Zivota, Lidské aktivity a problémy Zivotniho prostfedi, Vztah
Cloveka k prostredi.
Eticka vychova (EtV): Mezilidské vztahy a komunikace, Distojnost lidské osoby, Pozitivni hodnoceni druhych, Kreativita a iniciativa,
Komunikace citli, Interpersondlni a socialni empatie, Asertivita, Realné a zobrazené vzory, Prosocialni chovani
V osobnich vztazich, Prosocidlni chovani ve vefejném Zivote.

A\
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Casové vymezeni vyucovaciho predmétu



Vyucovaci pfedmét T€lesnd vychova se realizuje ve vSech rocnicich 2. stupné ZS v této hodinové dotaci:

2. stupenl
Ro¢nik 6 7 8 9
Pocet 2 2 2 2
hodin

Organizacni vymezeni vyucovaciho predmétu

T¢lesna vychova je vyucovéna v délenych tfidach (chlapci, dévcéata). V hodinach jsou spojeni zaci 6. a 7. rocniku a zaci 8. a 9. ro¢niku.
Vyuka probiha ve dvou skolnich télocvi¢nach, Skolnim hfisti i v terénu (vytrvalostni béh, hry v pfirodé, hry na sn¢hu a ledu, cviceni v pfirod¢ a
turistika). Lyzaisky kurz zaki 7. roénikil se kona kazdoroéng. Zaci si osvojené dovednosti a znalosti vyzkousi v &innostech organizovanych pro
Skolu a komunitu rodi¢t a obce.

Vychovné a vzdélavaci strategie
Ucitel se pti veskerych ¢innostech cilené zaméfuje také na rozvijeni a hodnoceni kli¢ovych kompetenci zaki.

KOMPETENCE K UCENI » hodnotime zaky zptisobem, ktery jim umoznuje vnimat vlastni pokrok
vést zaky k zodpovédnosti za své » stanovujeme dil¢i vzdélavaci cile v souladu s cili vzdélavaciho programu
vzdélavani, umoznit zakim osvojit si » dodavame zaktum sebedlveéru
strategii u¢eni a motivovat je pro » sledujeme pokrok vSech zaku
celozivotni uceni
KOMPETENCE K RESENI » s chybou zaka pracujeme jako s ptilezitosti, jak ukazat cestu ke spravnému feseni
PROBLEMU » vedeme zaky ke spravnym zplsobim feseni problému
podnécovat zaky k tvofivému
mysleni,
logickému uvazovani a k feseni
problémi




KOMPETENCE
KOMUNIKATIVNI
vést zaky k oteviené, vSestranné
a uéinné komunikaci

YV VYV

vyzadujeme dodrzovani pravidel slusného chovani
podle potieby zakiim v ¢innostech pomahame
zadavame ukoly, pfi kterych mohou Zaci spolupracovat

KOMPETENCE SOCIALN{ » umoznujeme kazdému zakovi zazit ispéch
A PERSONALNI » zadavame ukoly, pfi kterych mohou Zaci spolupracovat
rozvijet u zakia schopnost » podle potfeby zaklim v ¢innostech pomahame
spolupracovat, » pozadujeme dodrzovani dohodnuté kvality a postupy
pracovat v tymu, respektovat a
hodnotit
praci vlastni i druhych

KOMPETENCE OBCANSKE » vedeme zaky k tomu, aby brali ohled na druhé

vychovavat iék}’j ako SVQbOdné » vyzadujeme dodrzovani pravidel slusného chovani

obcany, plnici si své povinnosti, » umozfiujeme zakim, aby na zakladé jasnych kritérii hodnotili své ¢innosti nebo vysledky

uplatnujici sva
préava a respektujici prava druhych,
jako osobnosti zodpovédné za svij
zivot, své zdravi a za své zivotni
prostiedi, jako ohleduplné bytosti,
schopné a ochotné t¢inné pomoci v
riznych situacich




KOMPETENCE PRACOVNI
vést zaky k pozitivnimu vztahu k
praci,
naucit zaky pouzivat pifi praci vhodné
materialy, nastroje a technologie,
naucit zaky chranit své zdravi pfi
praci,
pomoci zakam pii volb¢ jejich
budouciho povolani

» vyzadujeme dodrzovani pravidel slusného chovani
» vedeme zaky k dodrzovani obecnych pravidel bezpeénosti

KOMPETENCE DIGITALNI
motivovat zaky k aktivnimu rozvoji a
zlepSovani zdravotné orientované
zdatnosti pomoci dlouhodobého
sledovéani a zaznamenavani riznymi
digitalnimi pfistroji, k méfeni
zéakladnich pohybovych vykont a
porovnavani s pfedchozimi vysledky

» seznamujeme zaky s riznymi moznostmi ziskavani poznatkl (v digitalnim i fyzickém prostiedi)
a s tim, jaky vyznam pro zdravi ma4 intenzita pohybového zatizeni a doba trvani pohybovych
aktivit (naplnovani pyramidy pohybu)

» motivujeme zaky k aktivnimu rozvoji a zlepSovani zdravotné orientované zdatnosti pomoci
dlouhodobého sledovani a zaznamenavani riznymi digitalnimi piistroji, k méfeni zakladnich
pohybovych vykontll a porovnavani s predchozimi vysledky

Ocekavané vystupy vzdélavaciho oboru (OVO) Télesna vychova 2. stupei ZS

1. CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI
Odekavané vystupy

zak

1.1 aktivné vstupuje do organizace svého pohybového reZimu, nékteré pohybové innosti zaiazuje pravidelné a s konkrétnim ticelem

1.2 usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; 7 nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

1.3 samostatné se piipravi pied pohybovou &innosti a ukondi ji ve shodé s hlavni innosti — zatéZovanymi svaly

1.4 odmitda drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a zdravim; upravi pohybovou aktivitu vzhledem k tidajiim o znecisténi ovzdusi

1.5 uplatiiuje vhodné a bezpecné chovini i v méné znamém prostiedi sportovist’, prirody, silni¢niho provozu; piedvidd moznd nebezpeci urazu a prizpiisobi jim svou

cdinnost




Uc¢ivo

1.1 vyznam pohybu pro zdravi — rekreacni a vykonnostni sport, sport divek a chlapci

1.2 zdravotné orientovana zdatnost — rozvoj ZOZ, kondi¢ni programy, manipulace se zatizenim

1.3 prevence a korekce jednostranného zatiZeni a svalovych dysbalanci — pripravna, kompenzacni, vyrovnavaci, relaxacni a jina zdravotné zamétena cviceni

1.4 hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech — v nestandardnim prostfedi, prvni pomoc pti TV a sportu v rizném prostiedi a klimatickych podminkach,
improvizované osetfeni poranéni a odsun ranéného

2. CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Ocekdvané vystupy

zak
2.1 zvldda v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvoFivé je aplikuje ve hie, soutéZi, pri rekreacnich éinnostech
posoudi provedeni osvojované pohybové Cinnosti, oznadi zjevné nedostatky a jejich moZné piiciny

U¢ivo

2.1 pohybové hry — s riznym zaméfenim; netradicni pohybové hry a aktivity

2.2 gymnastika — akrobacie, pieskoky, cvi¢eni s nadinim a na nafadi

2.3 estetické a kondi¢ni formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady rytmické gymnastiky, cvieni s na¢inim; kondié¢ni formy cvi€eni pro dany vék
74k, tance

2.4 upoly — zaklady sebeobrany, zaklady aikido, judo, karatedd

2.5 atletika — rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zéklady piekazkového béhu, skok do dalky nebo do vysky, hod mi¢kem nebo granatem, vrh kouli

2.6 sportovni hry (alespori dvé hry podle vybéru $koly) — herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel Zakovské kategorie

2.7 turistika a pobyt v pFirodé — piiprava turistické akce, pfesun do terénu a uplatiiovani pravidel bezpeénosti silni¢niho provozu v roli chodce a cyklisty, chlize se zatézi
i V mirné naro¢ném terénu, tabofeni, ochrana ptirody, zaklady orienta¢niho béhu, dokumentace z turistické akce; pieziti v pfirod¢€, orientace, ukryti, nouzovy piistresek,
zajisténi vody, potravy, tepla

2.8 plavani (podle podminek Skoly — zdokonalovaci plavecka vyuka, pokud neprobéhla zakladni plaveckad vyuka, musi predchazet adaptace na vodni prostiedi a zakladni
plavecké dovednosti) — dalsi plavecké dovednosti, dalsi plavecky zptsob (plavecka technika), dovednosti zachranného a branného plavani, prvky zdravotniho plavani a
plavecky sporti, rozvoj plavecké vytrvalosti

2.9 lyZovani, snowboarding, brusleni (podle podminek $koly) — béZzecké lyzovani, lyzaiska turistika, sjezdové lyZovani nebo jizda na snowboardu, bezpe¢nost pohybu
v zimni horské krajing, jizda na vleku; (dalsi zimni sporty podle podminek skoly)

2.10 dalsi (i netradi¢ni) pohybové Cinnosti (podle podminek skoly a zdajmu zZdkii)



3. CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI
Ocekavané vystupy
zak
3.1 uZiva osvojované ndzvoslovi na urovni cvi¢ence, rozhodciho, divika, Ctendie novin a asopisi, uZivatele internetu
3.2 naplituje ve §kolnich podminkdch zakladni olympijské my§lenky — Cestné soupeieni, pomoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavni, ochranu prirody pii
sportu
3.3 dohodne se na spoluprdci i jednoduché taktice vedouci k uspéchu druistva a dodriuje ji
3.4 rozliSuje a uplatiiuje prdava a povinnosti vyplyvajici 7 role hrdce, rozhodciho, divika, organizdtora
3.5 sleduje uréené prvky pohybové &innosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti
3.6 zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce na uirovni Skoly; spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
3.7 zpracuje namérend data a informace o pohybovych aktivitach a podili se na jejich prezentaci
Uc¢ivo
3.1 komunikace v TV — télocviéné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly, gesta, znacky, zaklady grafického zapisu pohybu, vzajemna komunikace
a spoluprace pii osvojovanych pohybovych ¢innostech
3.2 organizace prostoru a pohybovych ¢innosti — v nestandardnich podminkach; sportovni vystroj a vyzbroj — vybér, osetfovani
3.3 historie a soucasnost sportu — vyznamné soutéze a sportovci, olympismus — olympijska charta
3.4 pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu, soutézi
3.5 zésady jednani a chovani v rizném prostiedi a pfi riznych ¢innostech
3.6 méfeni vykoni a posuzovani pohybovych dovednosti — méteni, evidence, vyhodnocovani



Télesna vychova — 6. a 7. roénik

Vystupy Zika

Ucdivo

Prurezova témata

CHLAPCI

Zak:

- uziva bézeckou abecedu (skipink, liftink, zakopavani, pfedkopavani,...)
- rozezna techniku rychlého a vytrvalostniho b&hu, Stafetové predavky
- dokaze spojit rozb¢h a odraz (z prkna)

- pouziva pozadovanou techniku

- snazi se aplikovat techniku hodu (i z rozb&hu)

- usiluje o zlepseni své télesné zdatnosti

- voli vhodny rozvojovy program

- rozpozna zpevilovani a uvoliiovani téla

- snazi se o piesnost pohybu,

- provede zékladni gymnastické prvky

- dokaze rozli§it spravné a nespravné provedenou pohybovou ¢innost
- usiluje o zlepseni podle svych ptedpokladi

- dovede odstranit chybu v provedeni pohybu

- dodrzuje zésady bezpecnosti

- vhodné reaguje na pokyny, gesta, signaly

- provede piipravu nacini a naradi

- provede jednoduchou organizaéni ¢innost

- dokaze cvidit se zatézi vlastniho téla, skloubit pohyb s hudbou

- uziva jednotlivé herni ¢innosti jednotlivce

- dokaze pracovat pro kolektiv

- respektuje pravidla her i rozhod¢iho

- napliiuje ve Skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — Cestné soupefeni,
pomoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavi, ochranu ptirody pti sportu

- rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace a rozhod¢iho

- dba o bezpecnost

- dokaze reagovat na vzniklé situace,

- provede pfesun na 15 km
- uziva mapu,

Atletika

- B&h 60 m az 1500 m, nizky start, Stafetova predavka

- Skok daleky

- Skok vysoky- stiizny, pokus o flop, diraz na odraz

- Hod — kriket /150 gr/- na dalku, na cil, z mista, ze 3 krokd, zvladnuti
rozbéhového poskoku

Gymnastika

- Akrobacie — kotoul vpied a vzad — obmény, stoj na hlavé, lopatkach,
stoj na rukéach

- Hrazda — naskok do vzporu, presvihy, privlek, svisy, sesin, vymyk
odrazem jednonoz

- Kruhy — houpani, shyby, komihani, seskok pfi zakmihu

- Pteskok — trampolina — skoky prosté s obménami, kotoul letmo

- Pfeskok-mistek - koza, Svédska bedna - naskok do kleku, vzporu,
roznozka, odbocka, skréka

- Splh — ty¢, lano - smyc¢ka

- Rytmicka a kondi¢ni gymnastika — §vihadla, kratké tyce, cviceni se
zatézi, cviceni na hudbu

Upoly — pietahy, pietlaky, odpory

Sportovni hry

- Kopana — HCJ, druzstvo

- Florbal - dtto

- Kosikova — nacvik driblinku, nacvik hodu na kos, nacvik dvojtaktu
- Odbijend — nacvik HCJ

- Pfehazovana

- Vybijena

- Softball — nacvik odpalu

- Rizné zavodivé hry — lavicky, kruhy, $vihadla, ....

Turistika a pobyt v prirodé

- Pobyt a pohyb v pfirodé

- Orientacni b&h — ¢teni mapy, orientace v terénu
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- dokaze se orientovat podle mapy

- ovlada zaklady behu na lyzich

- pouziva zakladni oblouk, jizdu v terénu, projizdéni branek, prekonani terénnich
nerovnosti

- uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani

- ptedvida mozna nebezpedi tirazu a ptizplsobi jim svou ¢innost

DIVKY

- uziva bézeckou abecedu (skipink, liftink, zakopavani, pfedkopavani,...)
- rozezna techniku rychlého a vytrvalostniho b&hu, Stafetové predavky

- dokaze spojit rozb¢h a odraz (z prkna)

- pouzivé pozadovanou techniku

- snazi se aplikovat techniku hodu (i z rozb&hu)

- usiluje o zlepseni své télesné zdatnosti

- voli vhodny rozvojovy program

- rozpozna zpevilovani a uvoliiovani téla

- snazi se o piesnost pohybu

- provede zékladni gymnastické prvky

- dokaze rozliit spravné a nespravné provedenou pohybovou ¢innost

- usiluje o zlepseni podle svych piedpokladi

- dovede odstranit chybu v provedeni pohybu

- dodrzuje zésady bezpec¢nosti, vhodné reaguje na pokyny, gesta, signaly
- provede pfipravu nacini a naradi

- provede jednoduchou organizaéni ¢innost

- dokaze cvicit se zat¢zi vlastniho téla, skloubit pohyb s hudbou

- uziva jednotlivé herni ¢innosti jednotlivce

- dokaze pracovat pro kolektiv

- respektuje pravidla her i rozhod¢iho

- naplituje ve Skolnich podminkach zékladni olympijské myslenky — Cestné soupeteni,
pomoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavi, ochranu pftirody pfi sportu

- rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace a rozhod¢iho

LyZovani (hl. 7. ro¢nik)

- Zéklady béhu na lyzich

- Sjezdové lyzovani — zékladni oblouk, jizda v terénu, projizdéni branek
- Snowboard — zakladni technika

Atletika

- Béh 60 m az 800 m, nizky start, Stafetova predavka

- Skok daleky

- Skok vysoky- sttizny, pokus o flop, diiraz na odraz

- Hod — kriket /150 gr/- na dalku, na cil, z mista, ze 3 krokd, zvladnuti
rozb&éhového poskoku

Gymnastika

- Akrobacie — kotoul vpied a vzad — obmény, stoj na hlavé, lopatkach,
na rukach

- Hrazda — naskok do vzporu, presvihy, privlek, svisy, sesin, vymyk
odrazem jednonoz

- Kruhy — houpéni, shyby, komihani, seskok pti zakmihu

- Trampolina — skoky prosté s obménami, kotoul letmo

- Pfeskok-mistek - koza, Svédska bedna - naskok do kleku, vzporu,
roznozka, odbocka, skrc¢ka

- Kladina — naskok, pfechod s obménami — riizné

- druhy krokt a poskokd, stoj ve vaze, chiize s obratem

- Splh — ty¢, lano - smyc¢ka

- Rytmicka a kondi¢ni gymnastika — §vihadla, kratké tyce, cviceni se
zatézi, cviceni na hudbu

- Upoly — pietahy, pietlaky, odpory

Sportovni hry

- Kosikova — nacvik driblinku, nacvik hodu na kos§, nacvik dvojtaktu
- Odbijend - HCJ

- Pfehazovana

- Vybijena

- Florbal
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- dba o bezpecnost

- dokaze reagovat na vzniklé situace
- provede pfesun na 15 km

- uziva mapu

- dokaze se orientovat podle mapy

- ovlada zaklady behu na lyzich

- pouziva zékladni oblouk, jizdu v terénu, projizdéni branek, piekonéani terénnich
nerovnosti

- uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani

- pfedvidd moZna nebezpedi urazu a ptizplsobi jim svou innost

- Softball — nacvik odpalu
- Rizné zavodivé hry — lavicky, kruhy, Svihadla, ....

- Turistika a pobyt v pfirodé
- Pobyt a pohyb v pfirodé
- Orientacni béh — ¢teni mapy, orientace v terénu

LyZovani (hl. Zaci 7. ro¢niku)

- Zéklady béhu na lyzich

- Sjezdové lyzovani — zakladni oblouk, jizda v terénu, projizdéni branek
- Snowboard — zakladni technika




Télesna vychova — 8. a 9. roénik

Vystupy Zika

Ucdivo

Prurezova témata

CHLAPCI

Zak:

- uziva bézeckou abecedu (skipink, liftink, zakopavani, pfedkopavani,...)
- rozezna techniku rychlého a vytrvalostniho b&hu, stafetové predavky

- dokaze spojit rozb¢h a odraz (z prkna)

- pouziva pozadovanou techniku skokil

- snazi se aplikovat techniku hodu (i z rozb&hu), vrhu,

- usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti, voli vhodny rozvojovy program
- zak je schopen zpracovat namétend data o pohybovych aktivitach a podili se
na jejich prezentaci

- dokéze uplatiiovat cilevédomost pti korekci zdravotnich oslabeni

- uplatituje vhodné a bezpeéné chovani i v mén¢ znamém prostiedi

- rozpozna zpevilovani a uvoliiovani téla

- snazi se o piesnost pohybu

- provede zékladni gymnastické prvky

- dokaze rozliit spravné a nespravné provedenou pohybovou ¢innost
- usiluje o zlepseni podle svych ptedpokladd

- dovede odstranit chybu v provedeni pohybu

- vhodné reaguje na pokyny, gesta, signaly

- provede pfipravu nacini a nafadi

- navrhne a provede jednoduchou cvicebni aktivitu (rozcvicka, ¢ast hodiny,.....)
- provede jednoduchou organiza¢ni ¢innost

- dokaze cviCit se zatézi vlastniho téla, skloubit pohyb s hudbou

- dba o svoji bezpecnost

- uziva jednotlivé herni ¢innosti jednotlivce

- dokaze pracovat pro kolektiv, zorganizovat jednoduché turnaje na urovni skoly
respektuje pravidla her i rozhod¢iho

- naplituje ve Skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — Cestné soupeteni,
pomoc handicapovanym, respekt k opaénému pohlavi, ochranu ptirody pfi sportu

- rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace a rozhod¢iho

Atletika

- Béh 60 m az 1 500 m, nizky start, Stafetova predavka
- Béh pres nizké piekazky

- Skok daleky — dalsi techniky

- Skok vysoky- zlepSovani techniky flopu

- Hod — granat

- Vrh kouli — zlepSovani techniky

Gymnastika

- Akrobacie — pfemet vpied — pouze nacvik + pripravna cviéeni, stoj na
rukou, kotoul letmo, kotoul vzad do zasvihu

- Hrazda — vymyk odrazem snoZmo, ptesvihy

- Kruhy — houpani s obraty, shyby, svis vznesmo a svis stiemhlav,
prekot vzad

- Trampolina — skoky prosté s obménami, kotoul letmo

- Pieskok — mustek — §védska bedna — skréka, odbocka, roznozka

- Splh — ty¢&, lano — smy¢ka, bez piirazu

- Rytmicka a kondi¢ni gymnastika — Svihadla, kratké tyce, cvieni se
zatézi, cviceni na hudbu

- Upoly — pietahy, pietlaky, odpory, stfchové postoje, pady stranou,
Vzad

- Kladina — rovnovazné cviky s dopomoci — riizné modifikace chuize

Sportovni hry

- Kopana — HCJ, druZstvo

- Florbal - dtto

- Kosikova — driblink, nacvik hodu na kos, nacvik dvojtaktu
- Odbijend — nacvik HCJ

- Softball

- Ringo
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- dba o bezpecénost

- dokaze reagovat na vzniklé situace

- uziva mapu

- dokaze se orientovat podle mapy

- uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani i v méné znamém prostiedi
- umi zachazet s béZeckou vyzbroji a vystroji

- je schopen mazani a udrzby lyzi

- zna pravidla pohybu v zimni krajiné

- zvlada noseni lyzi

- dokaze si pfipnout lyze

- zna spravny uchyt holi

- umi obraty na misté

- zvlada vystupy

- vi, co je zakladni postoj; pfenaseni vahy; skluzy na jedné lyzi
- dokaze odslapovat

- zastavi smykem

- zvlada sjizdéni; sjezdovy postoj

- provadi béeh stiidavy

- provadi béh soupazny jednodoby a dvoudoby

- zvladne béh ve stopé 2000 — 4000m

DIVKY

Zak:

- uziva bézeckou abecedu (skipink, liftink, zakopavani, ptredkopavani,...)
- rozezna techniku rychlého a vytrvalostniho béhu, stafetové predavky

- dokaze spojit rozb¢h a odraz (z prkna)

- pouzivéa pozadovanou techniku skokt

- snazi se aplikovat techniku hodu (i z rozb&hu)

- usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti, voli vhodny rozvojovy program
- zak je schopen zpracovat namétend data o pohybovych aktivitach a podili se na
jejich prezentaci

- dokaze uplatiiovat cilevédomost pti korekci zdravotnich oslabeni

- uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné znamém prostiedi

- rozpozna zpeviiovani a uvoliiovani téla
- snazi se o piesnost pohybu

- Rtizné zavodivé hry — lavicky, kruhy, $vihadla, ....
- Turistika a pobyt v pfirodé

- Pobyt a pohyb v pfirodé

- Orientaéni b&h — ¢teni mapy, orientace v terénu

- Zéakladni prvky
- Nécvik klasické techniky
- Nécvik volné techniky

Atletika

- Béh 60 m az 1 000 m, nizky start, Stafetova piredavka
- Skok daleky — dalsi techniky

- Skok vysoky- zlepSovani techniky flopu

- Hod — kriket

- Vrh kouli — zlepSovani techniky

Gymnastika
- Akrobacie — pfemet vpied — pouze nacvik + pripravna cviceni
- Hrazda — to¢ vzad, podmet, vymyk odrazem snozmo




- provede zakladni gymnastické prvky

- dokaze rozlisit spravné a nespravné provedenou pohybovou ¢innost

- usiluje o zlepseni podle svych ptedpokladi

- dovede odstranit chybu v provedeni pohybu

- dodrzuje zasady bezpecnosti

- vhodné reaguje na pokyny, gesta, signaly

- provede piipravu nacini a nafadi

- navrhne a provede jednoduchou cvi¢ebni aktivitu (rozcvicka, ¢ast hodiny,...)
- provede jednoduchou organiza¢ni ¢innost

- dokaze cvicit se zatézi vlastniho téla, skloubit pohyb s hudbou

- uziva jednotlivé herni ¢innosti jednotlivce

- dokaze pracovat pro kolektiv, zorganizovat jednoduché turnaje na urovni skoly

- respektuje pravidla her i rozhod¢iho

- napliiuje ve Skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — Cestné soupeteni,
pomoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavi, ochranu ptirody pti sportu

- rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace a rozhod¢iho

- dba o bezpecnost

- dokaze reagovat na vzniklé situace

- uzivad mapu

- dokaze se orientovat podle mapy

- uplatiiuje vhodné a bezpe¢né chovani i v méné znamém prostiedi

- umi zachazet s béZeckou vyzbroji a vystroji
- je schopen mazani a udrzby lyzi

- zna pravidla pohybu v zimni krajiné

- zvlada noseni lyzi

- dokaze si ptipnout lyze

- zna spravny uchyt holi

- umi obraty na mistée

- zvlada vystupy

- Kruhy — houpani s obraty, svis vznesmo, svis sttemhlav, seskok pfi
predkmihu

- Trampolina — skoky prosté s obménami, kotoul letmo

- Pfeskok-mustek - koza, §védska bedna - odbocka, skréka, roznozka
- Kladina — naskok, pfechod s obménami — riizné druhy krokt a
poskokd, stoj ve vaze, chiize s obratem, tvofeni vlastni sestavy

- Splh — ty¢, lano - smyc¢ka

- Rytmicka a kondi¢ni gymnastika — §vihadla, kratké tyce, cvieni se
zatézi, cviceni na hudbu

- Upoly — pietahy, pietlaky, odpory

Sportovni hry

- Kosikova — driblink, nacvik hodu na kos, nacvik dvojtaktu
- Odbijena - HCJ

- Pfehazovana

- Florbal

- Softball

- Ringo

- Rtizné zavodivé hry — lavicky, kruhy, $vihadla, ....

- Turistika a pobyt v ptirodé
- Pobyt a pohyb v piirodé
- Orienta¢ni b¢h — ¢teni mapy, orientace v terénu

- Zakladni prvky
- Nécvik klasické techniky
- Nacvik volné techniky




- vi, co je zakladni postoj; pfenaseni vahy; skluzy na jedné lyzi
- dokaze odslapovat

- zastavi smykem

- zvlada sjizdéni; sjezdovy postoj

- provadi béh stiidavy

- provadi béh soupazny jednodoby a dvoudoby

- zvladne béh ve stope 2000 — 4000m




