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5.6 Clovék a zdravi
5.6.1 Télesna vychova
5.6.1.1 1. stupen

Charakteristika vyucovaciho predmétu

Predmét T¢€lesna vychova se vyucuje jako samostatny predmeét v 1. az 5. ro¢niku 2
hodiny tydné.
Vzdélavaci obsah je rozdélen na 3 tematické okruhy:
- ¢innosti ovliviiujici zdravi - vyznam pohybu pro zdravi, piiprava organismu, zdravotn¢
zaméfené Cinnosti, rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti,
koordinace pohybu, hygiena pii TV, bezpec¢nost pti pohybovych ¢innostech

- ¢innosti ovliviiujici troven pohybovych dovednosti - pohybové hry, zdklady gymnastiky,
rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti, pripravné upoly, zdklady atletiky, zaklady
sportovnich her, turistika a pobyt v pfirodé, plavani, lyzovani a brusleni, dal$i pohybové
¢innosti

- ¢innosti podporujici pohybové uceni - komunikace v TV, organizace pii TV, zasady
jednani a chovani, pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti, méfeni a
posuzovani pohybovych dovednosti, zdroje informaci o pohybovych ¢innostech
Organizace

Z4ci s prihlédnutim k urcité sportovni aktivit¢ cvici v télocvién€, na hfisti, na
stadionu, ve volné piirodé¢ nebo v plaveckém bazénu.V tvodu hodiny vSichni absolvuji
nastup, rozcvi¢ku a dale se vénuji v hlavni ¢asti hodiny danému typu sportovani.Ke konci
dochazi k zavéreénému zklidnéni - relaxaci. Zaci cvi¢i ve vhodném sportovnim obledeni a
obuvi. Ucitel v hodinidch vyuziva rizné metody a formy prace.Spolu s détmi pouziva
veskeré dostupné nacini a naradi.

Priifezova témata — v tomto pfedmétu jsou realizovana : MUV, EV, MEV a VDO

Vychovné a vzdélavaci strategie na irovni predmétu

Kompetence k uceni - zaci jsou vedeni k osvojeni si zdkladniho télocviéného nazvoslovi, uci
se cvicit podle jednoduchého nakresu nebo popisu cviceni, zméfti zakladni pohybové vykony a
porovnaji je s pfedchozimi, orientuji se v informacnich zdrojich o aktivitach a sportovnich
akcich.

Ucitel umoZznuje zaklim,aby se naucili na zéklad¢ jasnych kritérii hodnotit své ¢innosti nebo
vysledky.

Kompetence k feSeni problémii - uplatiiuji zasady bezpec¢ného chovani ve sportovnim
prostiedi a adekvatné reaguji v situaci Urazu spoluzdka, feSi problémy v souvislosti s
nesportovnim chovanim, nevhodnym sportovnim prosttedim a nevhodnym sportovnim
nacinim a nafadim.

Ucitel dodava zakim sebedtvéru, podle potieby zakiim v ¢innostech pomaha.

Kompetence komunikativni - z4ci jsou vedeni ke spolupraci pifi jednoduchych tymovych
pohybovych Cinnostech a soutéZich, uci se reagovat na zékladni povely a pokyny a sami je 1
vydavaji, zorganizuji jednoduché pohybové soutéze, Cinnosti a jejich varianty.

Ucitel vede Zaky k vzajemnému naslouchani a oceniovani pfinosu druhych, vytvaii ptilezitosti
pro relevantni komunikaci.

Kompetence socialni a personalni - zaci jsou vedeni k jednani v duchu fair - play - dodrzuji
pravidla, oznaci prestupky, respektuji opacné pohlavi, zvladaji pohybové ¢innosti ve skupiné.
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Ucitel zadéava ukoly, pfi kterych Zaci mohou spolupracovat, umoznuje kazdému zakovi zazit
uspéch.

Kompetence obcanské - podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu a projevuji
pfiméfenou samostatnost a vili po zlepSeni své zdatnosti, spojuji svou pohybovou ¢innost se
zdravim, zafazuji si do vlastniho pohybového rezimu korektivni cviceni, jsou vedeni ke
kritickému mysleni, hodnoti cviceni, u¢i se byt ohleduplni a taktni.

Ucitel zakim umoznuje, aby se podileli na utvaieni kritérii hodnoceni Cinnosti nebo jejich
vysledkd.

Kompetence pracovni - Zaci jsou vedeni ucitelem k uplatiovani hlavnich zasad hygieny a
bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech v bézném zivoté, uci se uzivat jednotlivé télocvicné
naradi a nacini.

Kompetence digitalni — zaci se seznamuji s riznymi moznostmi ziskédvani poznatkt (v
digitalnim i fyzickém prostiedi) a s tim, jaky vyznam pro zdravi ma intenzita pohybového
zatizeni a doba trvani pohybovych aktivit. U€itel zaky motivuje k aktivnimu rozvoji a
zlepSovani zdravotné¢ orientované zdatnosti pomoci dlouhodobého sledovani a zaznamenavani
riznymi digitalnimi pfistroji, k méteni pohybovych vykont a porovnavani s predchozimi
vysledky. Ucitel motivuje Zaky k ziskavani informaci v digitalnim prostfedi o pohybovych
aktivitach ve skole a v miste bydlisté. Ucitel klade diiraz na provadéni kompenzacnich
cviceni, kterd snizuji rizika spojena s pouzivanim digitalnich technologiich.
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Vzdélavaci obsah vyucovaciho predmétu

Télesna vychova — 1. ro¢nik

Skolni vzdélavaci program — Barevné vzdelavani

Konecné a dil¢i vystupy

Ucivo

MV

Poznamky

- zvlada zakladni piipravu
organismu pied pohybovou
aktivitou:

protahovaci a napinaci cviky,
cviky pro zahfati a uvolnéni

- spojuje pravidelnou kazdodenni
pohybovou ¢innost se zdravim a
vyuziva nabizené prileZitosti

- dba na spravné drzeni téla pii
riznych ¢innostech i provadéni
cviki, dba na spravné dychani

- zna kompenzacni a relaxacni
cviky

zvlada vyjadrit melodii rytmem
pohybu

- uziva zékladni t€locviéné pojmy
(ndzvy pohybovych Cinnosti,
télocviéného naradi a nadini)

- zna pojmy z pravidel sportti a
soutézi

- dodrzuje pravidla bezpecnosti a
hlavni zasady hygieny pfi
sportovani v télocviéné, na hiisti,
V ptirodé

- reaguje na smluvené povely,
gesta, signaly pro organizaci
¢innosti

- pouziva vhodné sportovni
obleceni a sportovni obuv

- spolupracuje pfi jednoduchych
tymovych a pohybovych
¢innostech a soutézich

- jedna v duchu fair-play

- zvladne piihravku jednoruc,
obouru¢

- dodrzuje zakladni pravidla her
- je schopen soutézit v druzstvu

- je si védom poruseni pravidel a
nasledki pro sebe i druzstvo

- dodrzuje techniku hodu
kriketovym mic¢kem, techniku
nizkého startu a principu
Stafetového behu

nacvici skok do dalky

- Ucastni se atletickych zdvodu

- ovlada kotoul vpied, stoj na
lopatkach apod.

- jednoducha cviceni na zebfinach,
(skace pres Svihadlo, dokaze
podbihat dlouhé¢ lano, provadi
cviceni na lavi¢kach)

- projevuje pfimerenou radost

Z pohybové ¢innosti, samostatnost,

Ptiprava ke sportovnimu
vykonu — pfiprava organismu,
zdravotné zaméfené ¢innosti

Cviceni béhem dne, rytmické a
kondi¢ni formy cvi€eni pro déti
— jednoduché tanecky, zaklady

estetického pohybu

Té&locviéné pojmy -
komunikace v TV

Bezpecnost pii sportovani

Zéklady sportovnich her-
micové hry a pohybové hry,
pohybova tvotivost a vyuziti
netradi¢niho nacini pfi cviceni,
organizace pii TV, pravidla
zjednodusenych osvojovanych
¢innosti - hry a soutéze, zasady

jednani a chovani

Zéklady atletiky- rychly béh,
skok do dalky, hod mickem,
rozvoj ruznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily a pohyblivosti

a koordinace pohybu

Zéklady gymnastiky - cviceni

na naradi a S na¢inim

odpovidajici velikosti a
hmotnosti, priipravnd cviceni a

upoly

Prv — drZeni téla

Cj — pfesné
vyjadFovani

Prv — bezpecnost

M — ¢iselna fada do
100

Prv - bezpecnost

VDO —Obcanska
spole¢nost a §kola-
rozvijime smysl pro
spravedlnost a
odpovédnost

EV- Vztah ¢loveka
K prostiedi

MUV - lidské
vztahy — spoluprace,
tolerance, empatie

MEV - vyuziti
médii jako zdroje
informaci (détské
Tv porady), zabavy
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odvahu a vili pro zlepSeni
pohybové dovednosti

- udi se respektovat zdravotni
handicap

- Zn4 vyznam sportovani pro
zdravi

Vztah ke sportu — zasady
jednani a chovani — fair play

Télesna vychova — 2. ro¢nik

Konecné a dil¢i vystupy

Ucivo

MV

Poznamky

- zvlada zakladni piipravu
organismu pied pohybovou
aktivitou

- zna protahovaci a napinaci cviky,
cviky pro zahfati a uvolnéni

- spojuje pravidelnou kazdodenni
pohybovou ¢innost se zdravim a
vyuziva nabizené pfilezitosti

dba na spravné drzeni t€la pfi
ruznych ¢innostech i provadéni
cvikl

- dbé na spravné dychani

zna kompenzacni a relaxaéni cviky
zvlada vyjadrit melodii rytmem
pohybu

- uziva zakladni télocvi¢né pojmy
(nazvy pohybovych ¢innosti,
télocvicného nafadi a nacini)

- zna pojmy z pravidel sportt a
soutezi

- dodrzuje pravidla bezpecnosti pfi
sportovani v télocvi¢né, na hfisti,
V pfirodé

zna a reaguje na smluvené povely,
gesta, signaly pro organizaci
¢innosti

- pouziva vhodné sportovni
obleceni a sportovni obuv

- jedna v duchu fair-play

- spolupracuje pii jednoduchych
tymovych a pohybovych
¢innostech a soutézich

jedna v duchu fair play

- zvladne prihravku jednoruc,
obouru¢

- zna a dodrzuje zékladni pravidla
her

- je schopen soutézit v druzstvu

- je si védom poruSeni pravidel a
nasledkt pro sebe druzstvo

- ovlada techniku hodu
kriketovym mic¢kem ,

techniku nizkého startu a

princip Stafetového béhu

- nacvici skok do dalky

Ucastni se atletickych zavodt

- zvladne kotoul vpied, stoj na
lopatkéach apod.

Pfiprava ke sportovnimu
vykonu — pfiprava organismu,
zdravotné zaméfené ¢innosti

Cviceni béhem dne, rytmické a
kondi¢ni formy cvi€eni pro déti
— jednoduché tanecky, zaklady
estetického pohybu

Télocviéné pojmy-komunikace
vTV

Bezpecnost pii sportovani

Zéklady sportovnich her-
micové hry a pohybové hry,
pohybova tvofivost a vyuziti
netradi¢niho nécini pfi cviceni,
organizace pii TV, pravidla
zjednodusenych osvojovanych
pohybovych ¢innosti —her a
soutézi, zasady jednani a
chovani

Zaklady atletiky - rychly béh,
skok do dalky, hod mickem,
rozvoj ruznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily a pohyblivosti
a koordinace pohybu

Zéaklady gymnastiky - cviceni

Prv - spravné drzeni
téla

Cj — pfesné
vyjadFovani

Prv - bezpe¢nost

VDO — Obcanska
spolecnost a Skola
(dodrzovani
pravidel, smysl pro
Cistou a
bezkonfliktni hru)

MUV — Lidské
vztahy
(ohleduplnost,
spoluprace)

MEV - vyuziti
médii jako zdroje
informaci (détské
Tv porady), zabavy

EV — Vztah ¢lovéka
k prosttedi (zivotni
styl, prostfedi a
zdravi)

MUV — lidské
vztahy — spoluprace,
tolerance, empatie
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jednoducha cviceni na Zebfinach
- dokaze skakat pres Svihadlo a
podbihat dlouh¢ lano

- provadi cviceni na lavickach

- provadi pretahy a pietlaky

- projevuje pfimeétenou radost

z pohybové ¢innosti, samostatnost,
odvahu a viili pro zlep$eni
pohybové dovednosti

- uci se respektovat zdravotni
handicap

- Zn4 vyznam sportovani pro
zdravi

na nafadi a s na¢inim
odpovidajici velikosti a

hmotnosti, pripravna cviceni a

upoly

Vztah ke sportu — zasady

jednani a chovani — fair play

Télesna vychova — 3. ro¢nik

Konec¢né a diléi vystupy

Ucéivo

MV

Poznamky

- zvlada zakladni pfipravu
organismu pied pohybovou
aktivitou

- zvlada protahovaci a napinaci
cviky, cviky pro zahtati a uvolnéni
- spojuje pravidelnou kazdodenni
pohybovou ¢innost se zdravim a
vyuziva nabizené pfilezitosti

- dba na spravné drzeni téla pii
riznych ¢innostech i provadéni
cvikl

- dba na spravné dychani

- umi kompenzacni a relaxacni
cviky

- uplatniuje zésady pohybové
hygieny

- uziva zékladni t€locviéné pojmy
(ndzvy pohybovych Cinnosti,
télocvicného nafadi a nacini)

- zna pojmy z pravidel sportt a
soutézi

- rozumi povelim potfadovych
cviéeni a spravné na né reaguje

- dodrzuje pravidla bezpecnosti pfi
sportovani v télocviéné, na hfisti,
V prirodé, ve vodé

- zna a reaguje na smluvené
povely, gesta, signaly pro
organizaci ¢innosti

- pouziva vhodné sportovni
obleceni a sportovni obuv

- jedna v duchu fair-play

- spolupracuje pfi jednoduchych
tymovych a pohybovych
¢innostech a soutézich

- umi pfihravky jednoruc a
obouru¢, driblink

- rozliSuje mi¢ na basketbal a
volejbal

- uci se ovladat hru

Piiprava ke

sportovnimu

vykonu — pfiprava organismu,
zdravotné zamétené ¢innosti

Cviceni béhem dne, rytmic
kondi¢ni formy cviceni pro

ké a
déti

— jednoduché tanecky, zaklady

estetického pohybu

Télocviéné pojmy -
komunikace v TV

Bezpecénost pfi sportovani

Zaklady  sportovnich
micové hry a pohybové

her-
hry,

pohybové tvofivost a vyuziti
netradi¢niho nacini pfi cviceni,
organizace pii TV, pravidla
zjednodusenych osvojovanych
pohybovych ¢innosti —her a

soutézi,
chovani

zasady jednani

a

Prv — drzZeni téla

Cj — presné
vyjadfovani

Prv — bezpecnost

Prv komunikace
lidi

vyznam pravidel

VDO - Obgan, ob¢.
spol. a stat - respekt
k identitdm, zdroje
konfliktt

MUV - Lidské
vztahy
MEV - vyuziti

médii jako zdroje
informaci  (zdravy
zivotni styl)

MUV lidské
vztahy, spoluprace,
tolerance, empatie
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S basketbalovym micem
nacvicuje stfelbu na kos, nacvicuje
pfehazovanou

- zna cviky na zdokonaleni
obratnosti a pohotovosti

- je schopen soutézit v druzstvu

- umi se dohodnout na spolupraci
a jednoduché taktice druzstva a
dodrzovat ji

- je si védom poruseni pravidel a
nasledki pro sebe i druzstvo

- pozna a oznaci zjevné prestupky
proti pravidlim a adekvatné na né
reaguje

- ovlada techniku hodu
kriketovym mickem, princip
Stafetového b&hu, ubéhne 60 m,
taktiku pfi béhu na delsi
vzdalenost, pfi béhu terénem

s ptekazkami, skok do dalky,

- nacvici spravnou techniku skoku
Z mista, ucastni se atletickych
zavodl

- dokaze $plhat na tyci

- zvladne cviceni na Zinénce —
napojované kotouly, stoj na hlavé
apod.

- provadi ptitahovani do vyse cela
na hrazdé

- nauci se spravnou techniku
odrazu z mustku pfi cviceni na
koze

- projevuje pfimétenou radost

z pohybové ¢innosti, samostatnost,
odvahu a vili pro zlepseni
pohybové dovednosti

- respektuje zdravotni handicap

- uvédomuje si vyznam sportovani
pro zdravi

- zvladne zakladni kroky
nékterych lidovych tanci

- seznami se s détskych aerobikem
a kondi¢nim cviéeni s hudbou

- zvladne techniku jednoho
plaveckého stylu

provadi skoky do vody

Zaklady atletiky- rychly béh,
skok do délky, hod mickem,
rozvoj ruznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily a pohyblivosti
a koordinace pohybu

Zaklady gymnastiky -cviceni
na naradi a s na€inim
odpovidajici velikosti a
hmotnosti, pripravna cviceni a

upoly

Vztah ke sportu —

zasady

jednani a chovani — fair play

Zékladni plavecka vyuka-
zakladni plavecké dovednosti,
jeden plavecky zptsob, hygiena
plavani a adaptace na vodni

prostiedi

M — méteni délky,

bodové

hodnoceni

VV — sport. natadi

Prv — zdravi
Hv - rytmus,
melodie

Prv — bezpecnost
VV - ¢innosti

EV — vztah ¢loveka
a prostredi

MUV - lidské
vztahy, spoluprace,
tolerance, empatie

Télesna vychova — 4. ro¢nik

Kone¢né a dil¢i vystupy U¢ivo MV Poznamky
- ovlada zakladni ptipravu Ptiprava ke sportovnimu
organismu pied pohybovou vykonu — pfiprava organismu,
aktivitou zdravotné zamétené ¢innosti
- zna protahovaci a napinaci cviky,
cviky pro zahfati a uvolnéni
- podili se na realizaci Prv — drzeni téla MUV - lidské
pravidelného pohybového rezimu | Cviceni béhem dne, rytmické a | Hv - rytmus vztahy

- zatazuje do pohybového rezimu

kondi¢ni formy cvi€eni pro déti




11. zakladni skola Plzen

Skolni vzdélavaci program — Barevné vzdelavani

korektivni cviceni, pfedev§im

v souvislosti s jednostrannou
zatézi nebo vlastnim svalovym
oslabenim

- zvladne zakladni kroky lidovych
tancl, seznami se s détskym
aerobikem a kondi¢nim cvicenim s
hudbou

- dbé na spravné drzeni téla pfi
ruznych ¢innostech i provadéni
cvikl

- projevuje pfimérenou
samostatnost a vili po zlepseni
urovné své zdatnosti

- dba na spravné dychani

- zna kompenza¢ni a relaxacni
cviky

- uplatiiuje zésady pohybové
hygieny

- uziva zékladni t€locviéné pojmy
(ndzvy pohybovych Cinnosti,
télocviéného naradi a nadini)

- zna pojmy z pravidel sportli a
soutézi

- rozumi povelim potfadovych
cviceni a spravné na né reaguje

- dodrzuje pravidla bezpec€nosti pfi
sportovani v télocviéné, na hiisti,
V ptirodé, ve vodé

- adekvatné reaguje v situaci tirazu
spoluzaka

- zna a reaguje na smluvené
povely, gesta, signaly pro
organizaci ¢innosti

- pouziva vhodné sportovni
obleceni a sportovni obuv

- jedna v duchu fair-play

- spolupracuje pii jednoduchych
tymovych a pohybovych
¢innostech a soutézich, vytvari
varianty osvojenych pohybovych
her, zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti spoluzaka a reaguje na
pokyny Kk vlastnimu provedeni
pohybové ¢innosti

- umi pfihravky jednoruc a
obouru¢, driblink

- rozliSuje mi¢ na basketbal a
volejbal.

- uci se ovladat hru

s basketbalovym micem

- nacvicuje stfelbu na kos,
nacvicuje pfehazovanou

- zna pravidla ptehazované, malé
kopané, florbalu a tidi se jimi

- zna cviky na zdokonaleni
obratnosti a pohotovosti

- je schopen soutézit v druzstvu

- umi se dohodnout na spolupraci
a jednoduché taktice druzstva a

— tanecky, zaklady
estetického pohybu

Té&locviéné pojmy -
komunikace v TV

Bezpecnost pti sportovani

Zéklady sportovnich her-
micové hry a pohybové hry,
pohybova tvotivost a vyuZiti
netradi¢niho nacini pfi cviceni,
organizace pii Tv, pravidla
zjednodusenych osvojovanych
pohybovych ¢innosti —her a
soutézi, zasady jednani a
chovani

Zéklady atletiky- rychly béh,
skok do dalky, hod mickem,
rozvoj ruznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily a pohyblivosti
a koordinace pohybu

Cj — pfesné a
spravné vyjadrovani

Cj —spravné a
piesné vyjadfovani

Prv - bezpecnost

EV - vztah ¢loveéka
k prostiedi

MEYV - fungovani a
vliv médii ve
spole¢nosti

MEV — vyuziti
médii jako zdroje
informaci

MUV - lidské
vztahy, spoluprace,
tolerance, empatie
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dodrzovat ji

- je si védom poruseni pravidel a
nasledkti pro sebe i druzstvo

- pozna a oznaci zjevné prestupky
proti pravidlim a adekvatné na né
reaguje

- ovlada techniku hodu
kriketovym mic¢kem, princip
Stafetového béhu, ubéhne 300 m,
ovlada taktiku pii b&hu — k
meté,sprintu,vytrvalostniho béhu,
pfi béhu terénem s piekazkami

- umi skéakat do dalky

- nacvici spravnou techniku skoku
Z mista

- ucastni se atletickych zavodu

- $plha na tyc¢i

- zvladne cviceni na Zinénce —
napojované kotouly, stoj na hlave
apod.

- provadi ptitahovani do vyse cela
na hrazdé

- umi spravnou techniku odrazu

z mistku pfi cvieni na koze,
roznozku, vyskok do kleku a
diepu

- provadi cviceni na $védské bedné
- zdokonaluje se ve cviceni na
ostatnim naradi

- projevuje pfimétenou radost

z pohybové ¢innosti, samostatnost,
odvahu a vili pro zlepSeni
pohybové dovednosti

- respektuje zdravotni handicap

- Znd vyznam sportovani pro
zdravi

- dovede ziskat informace o
pohybovych aktivitach a
sportovnich akcich ve Skole i

v misté bydlisté

- dokaze objektivné zhodnotit sviij
vykon, porovnat ho s predchozimi
vysledky

- zvladne techniku 2 plaveckych
styld — prsa a kraul ,osvoji si
techniku dalsiho plaveckého stylu,
provadi skoky do vody

- zvladne jizdu na kole na
dopravnim hfisti, zna jednoducha
pravidla silni¢niho provozu

- adaptuje se na vodni prostiedi,
dodrZuje hygienu plavani,
zvlada v souladu s
individualnimi predpoklady
zakladni plavecké dovednosti

- zvlada v souladu s
individualnimi predpoklady
vybranou plaveckou techniku,
prvky sebezachrany a
bezpecnosti

Zéklady gymnastiky - cviceni
na naradi a s naCinim
odpovidajici velikosti a
hmotnosti, pripravna cviceni a
upoly

Vztah ke sportu — zasady
jednani a chovani — fair play

Zékladni plavecka vyuka-
zakladni plavecké dovednosti,
2 plavecké styly, hygiena
plavani a adaptace na vodni
prostredi

Vychova cyklisty - dopravni
hiiste

Prv - bezpec¢nost

Prv - bezpecnost
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Télesna vychova — 5. ro¢nik

Konecné a dil¢i vystupy

Ucivo

MV

Poznamky

- zvlada zakladni piipravu
organismu pied pohybovou
aktivitou, protahovaci a napinaci
cviky, cviky pro zahtati a uvolnéni
- podili se na realizaci
pravidelného pohybového rezimu
- zafazuje do pohybového rezimu
korektivni cviceni, pfedev§im

v souvislosti s jednostrannou
zatézi nebo vlastnim svalovym
oslabenim

- zvladne zékladni kroky lidovych
tancl, seznami se s détskym
aerobikem a kondi¢nim cvicenim s
hudbou

- dba na spravné drzeni téla pii
riznych ¢innostech i provadéni
cvikl , projevuje pifiméfenou
samostatnost a vili po zlepSeni
urovné své zdatnosti

- dbé na spravné dychani

- zna kompenzacni a relaxacni
cviky

- uplatiuje zésady pohybové
hygieny

- uziva zakladni télocvi¢né pojmy
(nazvy pohybovych ¢innosti,
télocvicného nafadi a nacini)

- zna pojmy z pravidel sportt a
soutézi

- rozumi povelim pofadovych
cviceni a spravné na né reaguje

- cviéi podle jednoduchého
nakresu, popisu cviceni

- dodrzuje pravidla bezpecnosti pfi
sportovani v télocviéné, na hiisti,
V pfirodé, ve vode

- adekvatné reaguje v situaci trazu
spoluzaka

- zna a reaguje na smluvené
povely, gesta, signaly pro
organizaci ¢innosti

- pouziva vhodné sportovni
obleceni a sportovni obuv

- jedna v duchu fair-play

- respektuje pii pohybovych
¢innostech opacné pohlavi

- spolupracuje pfi jednoduchych
tymovych a pohybovych
¢innostech a soutézich, vytvari
varianty osvojenych pohybovych
her, zorganizuje nenaro¢né
pohybové ¢innosti a soutéze na
urovni tfidy, zhodnoti kvalitu
pohybové Cinnosti spoluzéka a

Pfiprava ke sportovnimu
vykonu — pfiprava organismu,
zdravotné zaméfené ¢innosti

Cviceni béhem dne, rytmické a
kondi¢ni formy cvi€eni pro déti
— tanecky, zaklady
estetického pohybu

Télocviéné pojmy -
komunikace v TV

Bezpecnost pfi sportovani

Zéklady sportovnich her-
micové hry a pohybové hry,
pohybova tvofivost a vyuziti
netradi¢niho nécini pfi cviceni,
organizace pii TV, pravidla
zjednodusenych osvojovanych
pohybovych &innosti — her a
souteZzi

Pi — ¢loveék a zdravi

Pi — zdravi a ¢lovék

Cj — spravné
vyjadfovani

Pt — bezpecnost

Pt — zdravy Zivotni
styl

M — ptevody
jednotek, délky

MUV-lidské vztahy
-multikulturalita

EV-vztah ¢loveka
K prostiedi
(prostiedi a zdravi)

MEV-fungovani a
vliv médii ve
spole¢nosti

MUV - lidské
vztahy — spoluprace,
tolerance, empatie
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reaguje na pokyny k vlastnimu
provedeni pohybové ¢innosti

- umi pfihravky jednoruc a
obouru¢, driblink

- rozliSuje mi¢ na basketbal a
volejbal.

- uci se ovladat hru

S basketbalovym micem,
nacvicuje stfelbu na kos,
nacvicuje piehazovanou

- zna pravidla pfehazované, malé
kopané, florbalu a fidi se jimi

- ovlada cviky na zdokonaleni
obratnosti a pohotovosti

- je schopen soutézit v druzstvu

- umi se dohodnout na spolupraci
a jednoduché taktice druzstva a
dodrzovat ji

- je si védom poruseni pravidel a
nasledki pro sebe i druzstvo

- pozna a oznaci zjevné piestupky
proti pravidlim a adekvatné na n¢
reaguje

- ovlada techniku hodu
kriketovym mickem

- zna princip $tafetového béhu,
ubéhne 400 m a 800 m

- uziva taktiku pti béhu —k meté
,sprintu, vytrvalostniho b&hu, pfi
béhu terénem s prekazkami

- nacvici skok do dalky, spravnou
techniku skoku z mista

- ucastni se atletickych zavodl

- zvladne $ph na ty¢i, cviceni na
zinénce — napojované kotouly,
kotouly vpied a vzad s riznym
zakon¢enim, stoj na hlavé apod.

- provadi ptitahovani do vyse Cela
na hrazdé, vymyk

- umi spravnou techniku odrazu

z mustku pfi cviceni na koze,
roznozku, vyskok do kleku a
diepu

- provadi cviceni na $védské bedné
zdokonaluje se ve cviceni na
ostatnim naradi — kruhy, zebfiny,
lavi¢ky apod.

- provadi kondi¢ni cvi¢eni

S plnymi mici

- projevuje piiméfenou radost

Z pohybové ¢innosti, samostatnost,
odvahu a vili pro zlepSeni
pohybové dovednosti

- respektuje zdravotni handicap

- Zn4 vyznam sportovani pro
zdravi

- dovede ziskat informace o
pohybovych aktivitach a
sportovnich akcich ve skole i

Pi — bezpecnost EV — vztah ¢lovéka
a prostredi

Zaklady atletiky- rychly béh,
skok do dalky, hod mickem
,tozvoj ruznych forem
rychlosti, vytrvalosti ,sily a
pohyblivosti a koordinace
pohybu

MEV — kriticky
ptistup k reklamé
tykajici se zdravého
zivotniho stylu
Zaklady gymnastiky -cviceni
na naradi a s na€inim
odpovidajici velikosti a
hmotnosti, pripravna cviceni a
upoly

Vztah ke sportu — zasady
jednani a chovani — fair play
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v misté bydlisté

dokaze objektivné zhodnotit svij
vykon, porovnat ho s predchozimi
vysledky

5.6.1.2 2. stupen

Charakteristika vyucovaciho predmétu
Casové vymezeni

Predmét Télesna vychova navazuje na predmét Télesna vychova na 1. stupni.Vyucuje
se jako samostatny pfedmét v 6.-9. ro¢niku. V 6., 7. a 9. ro¢niku 2 hodiny tydné.V 8. tiid¢ 3
hodiny tydné, z toho 1 hodina tydné je vénovana problematice lidského té¢la.

Ve sportovnich tfidach se vyucuje 5 hodin tydné. V prabéhu 6.-9. rocniku budou
probrana témata z predmétu vychova ke zdravi.

Zaci se zdravotnim oslabenim dochazi na zdravotni télesnou vychovu v rozsahu 1
hodiny tydné.

Z4ci se zajmem o sport mohou navitévovat sportovni hry - také 1 hodina tydng.
Obsahové vymezeni

Piedmét Télesna vychova je soudasti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi a tzce souvisi
S vyucovacim predmétem Vychova ke zdravi, ktery je realizovan v 6. a7. ro¢niku hodinovou
dotaci 1 hodina tydn€. Pfedmét je zaméten na rozvoj pohybovych dovednosti, osvojovani si
zékladnich navyk pro télesné a dusevni zdravi, regeneraci a kompenzaci jednostranné zatéze.
Organizaéni vymezeni

Predmét Télesna vychova je realizovan v télocvicné Skoly, na hfistich Skoly, v blizkém
parku, na horéch pfi lyzatskych kurzech, na kluzisti, v ptirod€. Sportovni tfidy navic absolvuji
plavecky vycvik v bazénu. Ttidy jsou na télesnou vychovu rozdéleny na skupiny chlapci a
divek.

Vychovné vzdélavaci strategie na urovni predmétu
Kompetence Kk uceni
- zaklim umoziujeme samostatnou pfipravu, organizaci a fizeni soutézi
- Z&ci se ucastni soutézi v ramci Skoly 1 mezi Skolami
- uplatiujeme individudlni pfistup k zaktim
- vedeme Zaky k sebehodnoceni, vyuzivdme kladného hodnoceni svych vykonii
- zaky povzbuzujeme a vedeme je k trpélivosti
- vedeme Zaky k poznani smyslu a potfebnosti pohybové aktivity
Kompetence K feseni problémi
- rozvijime samostatnost a tvofivost Zaki pii organizaci sportovnich aktivit
- zaky vedeme k tomu, aby uméli nékterym problémim predchazet
- vedeme Zaky k aktivnimu podilu na vSech fazich ¢innosti
Kompetence obcanské
- vedeme Zaky k ohleduplnosti, dodrzovani pravidel slusného chovani, prav a
povinnosti zakid s dirazem na mimoskolni aktivity
- nabizime zaklm sportovni aktivity a podporujeme zdravé sportovni soutézeni
- u¢ime zaky samostatné¢ se rozhodovat a nést disledky za sva rozhodnuti
Kompetence pracovni
- vedeme Zaky k dodrzovani bezpecnostnich pravidel, k ochrané jejich zdravi
- ucime zaky redlné posoudit své moznosti podle svych pohybovych schopnosti
- zaci ovladaji zékladni postupy prvni pomoci
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Kompetence komunikativni

- vedeme zaky ke spolupréci (poskytovani zachrany a dopomoci, kolektivni sporty, atd.)

- u¢ime zaky vhodné komunikovat, spravné pouzivat sportovni terminologii

- podporujeme pratelské vztahy ve tfidach i mezi tfidami

- netolerujeme agresivni, hrubé a vulgarni chovani

- zéci prezentuji své vysledky na nésténce

Kompetence socidlni a personalni

- zaci spolupracuji ve skupin€ a vyuzivaji odlisnych schopnosti k plnéni spole¢nych
ukola

- ucime zaky vzajemné se respektovat, pomdhat si, v ptipadé potieby o pomoc pozadat

- usilujeme o to, aby Zaci respektovali rozdéleni roli v rdmci sportovnich aktivit

- podporujeme u zaku kritické hodnoceni, sebediivéru a samostatny rozvoj

Kompetence digitdlni

- zéci vyuzivaji prostfedky a technologie, které jsou vhodné pro télesnou vychovu.

- ucitel vede zaky k poznani a vyuzivani divéryhodnych digitalnich zdroju v oblasti
pohybovych aktivit a sportu, k vyuzivani digitalnich technologii pro sledovani,
zaznamenavani a vyhodnocovani pohybového rezimu, vykont a kvality pohybu jako
bézné soucasti pohybovych aktivit a péce o zdravi

- ucitel vede zéky k cilenému zatazovani kompenzac¢nich cviceni do pohybového
rezimu pro snizeni zdravotnich rizik spojenych s pohybovou neaktivitou pii pouzivani
digitalnich technologii
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Vzdélavaci obsah vyucovaciho predmétu

Télesna vychova — 6. az 7. roénik

Konecné a dil¢i vystupy

Ucivo

MV

Poznamky

Cinnosti ovliviiujici zdravi

Kondi¢ni a kompenzacni cviceni

- zvlada zakladni cviky, ovlada
jednotliva nacini, dokaze se
pfipravit na vykon

- samostatné se piipravi pred
pohybovou ¢innosti a ukondi ji
ve shodé s hlavni ¢innosti —
zatéZovanymi svaly

- usiluje o zlepSeni své télesné
zdatnosti, z nabidky zvoli
vhodny rozvejovy program

- uplatiiuje vhodné a bezpe¢né
chovani i v méné znimém
prostiedi sportovist’, prirody,
silni¢niho provozu, predvida
mozZna nebezpeci Girazu a
pFizpisobi jim svou ¢innost

Upolové hry

Strecink

Kompenzaéni cviceni po
statickém sezeni ve $kole
Kompenzaéni cviceni po
jednostranném zatizeni pfi
sportu (ST)

Vyrovnavaci cviéeni
Kondiéni cviceni ( rychlostni,
vytrvalostni, silové,
obratnostni ) s vyuzitim —
vlastniho téla, spoluprace
cvicenct, §védské bedny,
bradel, zebfin, Splhacich tyci,
lavicek, dievénych tyci,
medicinbali, $vihadel, Zinének,
prekazkovych drah

Hygiena a bezpeénost pfi
pohybovych ¢innostech

Pi — ¢lovék — svaly,
kostra, dychaci a
obéhova soustava
F - tfeni

(ST) — sportovni
tridy

D — divky

H - hosi

EV — zdravi

OSV —¢lovek a
zdravi

Turistika a pobyt v prirodé

- absolvuje turisticky vyslap, Z - orientace (ST ) —jarni
vyzkousi si orientacni b&h, EV — zdravi
ptekona rizné ptirodni a jiné VDO - vztah
prekazky s pomoci pomtcek (lano, k vlasti
prkno ..) OSV - piirodni
- rozviji pohybové dovednosti a prostiedi
schopnosti v terénu, v ptirodé

Brusleni
- seznami se se zasadami Bruslaisky kurz 2-

bezpecnosti pii pobytu na ledé,
vhodnym oble¢enim pro pobyt na
ledé

- vyzkousi si prupravna cviceni
pro osvojeni rovnovahy na
bruslich, jizdu vpted, zataceni,
zastaveni

3x ro¢né dle
podminek daného
Skolniho roku
EV - zdravi

Cinnosti ovliviiujici iroven pohybovvch dovednosti

Sportovni hry

- pouziva ptihravku vrchni
jednoruc — z mista, za pohybu,
- vede mi¢ driblinkem, uvoliiuje

Hazena

OSV - ¢lovék a
zdravi

se bez mice, s micem Herni ¢innosti jednotlivce VDO -

- stfili vrchem jednoru¢ z mista na | pfihravka ohleduplnost,
branku, po nahravce vedeni mice asertivita,

- na postu brankéaie vyrazi a chyta | stielba kompromis
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stiely z riznych thlt

- hraje hry s nahravkou na udrzeni
mice pod kontrolou tymu

- hraje hru o mensim poctu hraca
zaloZenou na piihravce a i
driblinku (ST)

- uplatiiuje osobni obranu po
celém hiisti

ptihrava obouru¢ vrchem, tréenim
na misté, za pohybu, jednoruc, o
zem, ptes hlavu

chyta obouru¢

- vede mi¢ driblinkem, uvolni se
bez mice, zkousi obratku

- stfili z mista, z mista ve vyskoku
( ST ), dvojtaktem z mista, trestny
hod

- vyzkousi si rozskok

- zaujme obranné postaveni

- zahraje si hry na udrZeni mice
druzstvem, pripravnou hru
basketbalova brambora,

hru o mensim poétu hract
zalozenou na piihravce

- nahrava odbitim vrchem
obourug, odbiji spodem obouru¢ —
spojené s chycenim mice,
postupné série nahravek, odbije
mic jednoruc

(ST)

- podava spodem na kratsi
vzdalenost

- hraje prehazovanou — vyména
mist dle pravidel volejbalu

- hraje pfehazovanou — zafazeni
jedné ¢i dvou nahravek vrchnim
¢i spodnim odbitim ( ST )

- usiluje o zakladni kombinace na
siti ,, nahraj a toc ,,

(ST)

- pfihrava po zemi na miste, za
pohybu, pfihrava hlavou na misté
zpracovava si mi¢ vnitinim
nartem, tlumi mic¢ stopingem,

- vede mic vné&jsi a vnitini ¢asti
nohy, uvoliiuje se bez mice, vede
mic¢ podrazkou ( ST ), uvoliuje se
s micem ( ST )

- vhazuje mice z mista,

- vystfeli z mista, po nahravce po
zemi po zastaveni mice, pokutovy
kop, stiili za pohybu, po nahravce
bez zastaveni mice ( ST )

- na postu brankafe — vyrazi a

brankar

Herni kombinace

Basketbal

Herni ¢innosti jednotlivce
prihravka

chytani

vedeni

stielba

rozskok

obrana

Herni kombinace

Volejbal

Herni ¢innosti jednotlivee
nahravka

podani

Herni kombinace

Kopana

Herni ¢innosti jednotlivce
prihravka

zpracovani

vedeni mice

vhazovani mice

stielba

brankar

MEV- tymova
spoluprace

Probiha v Borském
parku, v télocviéné
a na hfisti
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chyta stfely z riznych uhlu

- vyzkousi si kombinace zaloZené
na narazeni mice

- zahraje si hru o mensim poctu
hraca

- chape, co je osobni obrana ( ST )

- vede mi¢ driblinkem

- nahrava tahem

- vystteli tahem, priklepem

- zastavi si micek na zemi

- na postu brankaie — seznami se s
chovanim brankate, zapojuje se
do zakladani akci - vyhoz micku

- hraje o malém poctu hract bez
brankare

- hraje o malém poctu hrace s
brankéafem

- absolvuje pripravna cviceni se
zafazovanim hodu, rychlého béhu
- nahrava na kratkou vzdalenost

- chyti mi¢ek

- odpali ze stativu

- zahraje si palkovanou se
zakladnimi pravidly softbalu —
zavieni mety, vyautovani
dotykem, zavieni ze vzduchu
- seznami se se softbalem -

s odpalem ze stativu a se
zakladnimi pravidly

- vV pribéhu druhého stupné se
seznami i s jinymi druhy
kolektivnich sportu ¢i her v jejich
herni podobé ( ST)

Herni kombinace

Florbal

Herni ¢innosti jednotlivce
vedeni mic¢ku

nahravka

stielba

zastaveni

brankar

Herni kombinace

Softbal

Herni ¢innosti jednotlivee
nahravka

chyceni

odpal

Herni kombinace

Dalsi sportovni hry
miniragby

ringo

hokejbal, pozemni hoke;
stolni tenis, ledni hokej
badminton

vybijena — rtizné druhy

Atletika

- startuje z bloku, ovlada startovni
povely

- rozvrhne si sily pfi vytrvalostnim
béhu

-D 800m, 12 min. b¢h

-H 1500m, 12 min. béh

- ze zkraceného rozbé&hu se odrazi
z 0.5m pasma, z optimalniho
rozbéhu

- stfiznym zptsobem piekona
latku

- pouziva spravnou techniku hodu,
spoji rozbéh a odhod

Specialni bézecka cviceni,
ABC

Rychly béh na 60 m, nizky start
Vytrvalostni béh

Skok do dalky (zkraceny
rozbéh, odraz z 0,5m pasma,
postupné prodluzovat rozbéh,
odraz z bievna)

Skok vysoky stfizny, zaklady
techniky flopu

Hod mickem z mista, na cil

D- starovéké olymp.
hry
F — ¢asové jednotky

OSV —¢lovék a
zdravi

OSV - ¢lovék a
ptiroda

VEG — svétové
vykony, rekordy

EV — sportovani v
ptirodé

Probiha na tartanu u
Skoly nebo

v Borském parku a
ptilehlém okoli

Gymnastika

- provadi kotoul vpted, vzad,
prupr.cvi€. pro stoj na rukou, stoj
na rukou, kotoul pres piekazku,

Akrobacie

F — gravitace, paka

Probiha v télocvi¢né
OSV —¢lovék a
jeho zdravi
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prapr.cvic na kotoul letmo, kotoul
letmo, priipr.cvi¢ na pfemet
stranou, pfemet stranou

- trénuje prupr.cvié.pro nacvik
odrazu z mustku, roznozka pies
kozu nadél, modifikace

- nacvicuje naskok do vzporu,
shyb stojmo, vis vznesmo, naskok
do vzporu, zakmihem seskok,
sesin, vymyk odrazem jednonoz,
obounoz

- chodi s dopomoci, skace na
misté, chodi s doprovodnymi

pohyby pazi, obraty

- zkousi vis, hup, hup s obraty

Pieskok

Hrazda

Kladina

Kruhy

Plavani

(ST)

- zaujme zakladni plaveckou
polohu s rukama ve vzpaZeni na
zadech i na prsou

- procvicuje cviceni na dychani do
vody

- plave s pomickami, nacvik pro
pohyby pazi, nohou pro
jedn.plav.zpisoby

- provadi pripr. cvieni pro nacvik
kraula, prsou, znaku

- uplave jednim plaveckym
zpusobem 200m

- plave s vydechy do vody

- sko¢i startovni skok z bloku

- plave pod vodou s rukama ve
vzpazeni + kraulové nohy

- absolvuje rizné vodni hratky

S mi¢em i bez

Prsa

Kraul

Znak

Startovni skok
Plavecké obratky

Vodni pélo

F — Archimédovy
zakony

Plavecky blok pro
6.,7. sportovni téidy
probiha v bazénu
Radbuza

v Kozinové ulici
OSV - Clovék a
jeho zdravi

EV — vyznam vody
pro lidské aktivity

LyZovani

- seznami se s vystroji, vyzbroji,
zasadami pohybu v zimni krajiné,
bezpecnosti pii pohybu na lyzich
- vyzkousi si zaklady mazani
bézeckych lyzi,

noseni, ptipinani,odepinani lyzi

- je schopen chtize skluzem,
skluzu na jedné lyzi

- trénuje beh stiidavy, brzdéni a
zastaveni,

stoupani a sjizdéni, béh soupazny
jednodoby, dvoudoby

- procvicuje piejizdéni terénnich
nerovnosti

- absolvuje jizdu v terénu mirném
a stfedné narocném

- uci se vystupy, obraty, brzdéni
pfivratem, smykem, piejizdéni
terénnich nerovnosti,

vilnovku, zdkladni snozny oblouk,

Bézecké lyzovani

Sjezdové lyzovani

Z — orientace
F - tfeni

V 6. tiid¢ jen ve ST
OSV —¢lovek a
jeho zdravi

EV - pohyb

V ptirodg, jeho
chovani v ni

V 7. tfidé bézecky
vycvik, sjezdovy
vycvik jen pro
zajemce — nabidka
pro vSechny tfidy v
ro¢niku
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kratky, sttedni, dlouhy,
odslapovani, brusleni,

sjizdéni upraveného svahu

- pouziva jizdu na vleku

- zvlada v souladu

S individualnimi predpoklady
osvojované pohybové dovednosti
a tvorivé je aplikuje ve hre,
soutézi, pii rekreacnich
¢innostech

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

- uzZiva osvojované nazvoslovi na | Télocvi¢né nazvoslovi D — starovékeé a OSV-mezilidské
urovni cvifence, divaka, ¢tenare | Vzajemna komunikace a novodobé OH vztahy
novin a ¢asopist, uZivatele spoluprace pii osvojovanych
internetu pohybovych ¢innostech VEG - olympijské
- dohodne se na spolupraci i Olympismus hry v Evropé, ve
jednoduché taktice vedouci Pravidla osvojovanych sveté
k uspéchu druzstva pohybovych ¢innosti MUYV - olympijska
-napliiuje ve Skolnich Meéfeni vykoni myslenka napfic
podminkach zakladni Vyznamné soutéZe a sportovci, rasami, narody
olympijské myslenky — estné olympijské hry, olympijské
soupei‘eni, pomoc discipliny, naéini EV — naplnéni
handicapovanym, respekt Potadani turnajti, zavoda olympijské
k opaénému pohlavi, ochranu myslenky v souladu
prirody p¥i sportu S pfirodou
- rozliSuje a uplatiiuje prava a (sportovisté )
povinnosti vyplyvajici z role
hrace, rozhod¢iho, divaka,
organizatora
Télesna vychova — 8. az 9. ro¢nik

Konecné a diléi vystupy Ucivo MV Poznamky

Cinnosti ovliviiujici zdravi

- aktivné vstupuje do organizace
svého pohybového rezimu,
nékteré pohybové ¢innosti
zaiazuje pravidelné a

S konkrétnim ucelem

- odmita drogy a jiné Skodliviny
jako neslucitelné se sportovni
etikou a zdravim; upravi
pohybovou aktivitu vzhledem

k udajim o znecisténi ovzdusi

- dokéze se pfipravit na hodinu,
utkani, vybere si druh cviceni a
nadini k rovhomérnému
kondi¢nimu rozvoji

Z — stav ovzdusi
Pt — skodliviny pro
zdravi

Sportovni hry

Kondiéni cviceni
Turistika a pobyt v pfirodé
LyZovéni

Atletika

Brusleni

Plavani

Gymnastika

OSV - sebepoznani
a sebepojeti,
psychohygiena,
hodnoty, postoje

MUYV - lidské vtahy

EV — vztah ¢lovéka
k prostiedi
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Cinnosti ovliviiujici iroven pohybovvch dovednosti

Sportovni hry

- zafazuje uvolnéni s mi¢em se
zménou sméru ( ST)

- na postu brankafe chyta v padu
- brani hrace s mi¢em a bez mice
- ptihrava na dlouhou
vzdalenost

- vystfeli v padu, trestny hod,
vrchni hod jednoru¢ z naskoku,
po uvolnéni ( ST ), vystieli po
nahravce do naskoku ( ST )

- hraje hru o mens$im poctu hract
doplnénou o vedeni mice
- zahraje si hru v plném poctu
hra¢t - postupny Gtok ( ST ), hru
se zakladnimi pravidly plazové
hazené ( ST)
(ST)
- zpracovava mic tlumenim nohou,
tlumenim na téle

(ST)
- vystieli po nahravce vzduchem
po zastaveni mice, stfili hlavou,
hlavou ve vyskoku ( ST ), po
nahravce vzduchem bez zastaveni
mice (ST)
- brankaf vykopava z ruky,
vyhazuje mi¢ rukou

- hraje hru mala kopana systémem
2 obranci, 2 utoc¢nici

- zahraje si o 11 hracich bez
ofsajdu a s ofsajdem ( ST)

- chape osobni obranu

- vystieli na ko§ ptes hlavu ( ST ),
hodi na ko$ z pohybu ve vyskoku,
zakon¢i dvojtaktem z pohybu

- doskakuje mice ( ST )

- hraje hru na celé plose s plnym
pocétem hraca s dirazem na
nahravku

- dodrzuje hru na celé plose se
splnénim nékterych pravidel ( ST )

odbiji vrchem obouru¢ , spodem
obouru¢ do urc¢enych prostor,

- odbiji jednoruc v padu ( ST ),
lobem ( ST ), odbiji vrchem
obouru¢ pies hlavu ( ST ),

- vyzkousi si sme¢ ( ST )

- trénuje podani — spodni podani
pfes sit’, zdatnéjsi horni podani

Hazena

Herni ¢innosti jednotlivce
vedeni micCe

brankar

obrana

prihravka

stielba

Herni kombinace

Kopana

Herni ¢innosti jednotlivce
prihravka

zpracovani mice

stielba

brankar

Herni kombinace

Basketbal

Herni ¢innosti jednotlivee
sttelba

doskok

Herni kombinace

Volejbal

Herni ¢innosti jednotlivce
nahravka

podéni

OSV —¢lovek a
zdravi

VDO -
ohleduplnost,
asertivita,
kompromis

MEV- tymova
spoluprace
Probihd v Borském
parku, v télocviéné
a na hfisti
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pfes sit’

- vyzkousi zakladni kombinace na
siti ,, nahraj a ito¢ ,,

- hraje volejbal — hra se vSemi
pravidly, povolené jedno chyceni
mice pii kazdém soupetove utoku,
zafazeni moznosti dvou podani

- hraje volejbal — hra se vSemi
pravidly, povoleny jeden dopad
mice na zem pii kazdém
soupetove utoku ( ST)

- zastavi vysoky micek tlumenim
ze vzduchu (ST)

- vystreli kutalejici micek

- hraje na celé hristé 3 + 1

- hraje na celé hiisté 4 + 1 ( ST)

- nadhodi mi¢ek smérem na
palkare
- odpali mi¢ek z nadhozu

- hraje softbal s odpalem
z nadhozu

Herni kombinace

Florbal

Herni ¢innosti jednotlivce
zastaveni

stielba

Herni kombinace

Softbal

Herni ¢innosti jednotlivce
nadhoz

odpal

Herni kombinace

Atletika

- snazi se zlepSovat svoji

Rychly béh 60m, 100 m ( ST )

D-staroveké olymp.

OSV —¢lovék a

vykonnost v kratkém béhu hry zdravi
- prodluzuje drahu vytrvalého Vytrvalostni bch F — ¢asové jednotky | OSV — ¢lovek a
béhu, nebo stejnou trasu zrychluje | D 1500m, 12 min. béh pfiroda
V rdmci svych moznosti H 3000m, 12 min. b¢h VEG - svétové
- zlepSuje svoji techniku skoku, vykony, rekordy
vyméti si rozbéh Skok daleky EV — sportovani v
-pfekona latku flopem ptirodé

Skok vysoky - flop Probiha na tartanu u

Skoly nebo

Hod kriketovym mickem vV Borském parku a
- ovlada techniku vrhu kouli, Vrh kouli prilehlém okoli
odhadne thel odhodu pti hodu - koulafska gymnastika
mickem - vrh z mista

D 3kg, H 5kg

Gymnastika

- provadi kotoul vzad do zasvihu | Akrobacie F — gravitace, paka | Probiha v t€locvi¢né
(ST), prupr.cvic¢.na rondat, rondat, OSV - ¢lovék a
stoj na rukou + kotoul jeho zdravi
- skace skrcku pres bednu na §if, | Preskok
skr¢ku pres bednu nadél
- vyzkousi si vzpor, seSin Kruhy
- trénuje ruc¢kovani ve vzporu, Bradla
komihani

Hrazda

- cvi¢i komihani ve visu, vymyk ,
podmet
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Plavani

- vyzkousi prsovou obratku, Prsa F — Archimédovy | Plavecky blok pro
znakovou obratku, Kraul zakony 8.-9. sportovni tiidy
prsové vyjeti Znak probihé v bazénu
- procviéuje rychlostni cviceni pro | Startovni skok Radbuza
plavecky trénink Plavecké obratky v Kozinové ulici
- uplave 200m plaveckym Vodni pélo OSV — Clovék a
zpisobem kraul jeho zdravi
- hraje vodni polo EV — vyznam vody

pro lidské aktivity

LyZovani

(ST)

- absolvuje jizdu ve stfedn¢
naro¢ném a naro¢ném terénu,
pouziva beh ve stopé

- vyzkousi si zaklady brusleni

- zdokonaluje svou lyzafskou
techniku

- posoudi provedeni osvojované
pohybové ¢innosti, oznacdi zjevné
nedostatky

Bézecké lyzovani

Z — orientace
F - tfeni

Jen ve sportovnich
tiidach

OSV —¢lovék a
jeho zdravi

EV - pohyb

V ptirodg, jeho
chovani v ni

Cinnosti podporujici pohybové uceni

- sleduje uréené prvky pohybové
¢innosti a vykony, eviduje je a
vyhodnoti

- Zzorganizuje samostatné i

V tymu jednoduché turnaje,
zavody, turistické akce na
urovni §koly; spolurozhoduje
osvojené hry a soutéze

- zpracuje naméfena data a
informace o pohybovych
aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

Sportovni hry

Atletika

Turistika , pobyt v ptirodé
(ST)

Kondi¢ni cvi¢eni

Jarni soustfedéni
(ST)

OSV - kooperace a
kompetice

MEV — prace
Vv realizaénim tymu




