Vzdélavaci oblast: (vleVék a Zdl'aVi

Vyuéovaci predmét: Télesna Vychova

Obdobi — ro¢nik: 3. obdobi — 6. — 7. ro¢nik

Ocekavané vystupy predmétu

Na konci 3. obdobi zakladniho vzdélavani zak:

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

agrwdE

aktivné vstupuje do organizace svého pohybového reZimu, nékteré pohybové cinnosti zarazuje pravidelné a S konkrétnim ucelem

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

samostatné se pripravi pred pohybovou cinnosti a ukonci ji ve shodé s hlavni ¢innosti -zatézovanymi svaly

odmita drogy a jiné skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a zdravim,; upravi pohybovou aktivitu vzhledem k udajiim o znecisténi ovzdusi
uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné znamém prostredi sportovist, prirody, silnicniho provozu,; predvida mozna nebezpeci urazu a prizpuisobi
jim svou c¢innost

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

6.
7.

zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hi‘e, souteZi, pri rekreacnich cinnostech
posoudi provedeni osvojované pohybové cinnosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné priciny

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

8.
9.

10.
11.
12.
13.
14.

uziva osvojované ndzvoslovi na urovni cvicence, rozhodciho, divaka, ¢tendie novin a casopisu, uzivatele internetu

napliuje ve Skolnich podminkdch zdkladni olympijske myslenky - Cestné soupereni, pomoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavni, ochranu
prirody pri sportu

dohodne se na spoluprdci i jednoduché taktice vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji

rozlisuje a uplatnuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodciho, divaka, organizatora

sleduje urcené prvky pohybové cinnosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti

zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce na urovni skoly; spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

zpracuje namérend data a informace o pohybovych aktivitich a podili se na jejich prezentaci




Cilové zaméreni predmétu v 6. — 7. ro¢niku ZV
Vzdélavani v predmétu v 6. — 7. roéniku smétuje k:
o poznavani zdravi jako dulezité hodnoty v kontextu dalsich zivotnich hodnot;

« jedndni (uvazovani) v souladu se zdravim;
« pochopeni zdravi jako stavu télesné, duSevni a socidlni pohody a k usilovani o vyrovnanost téchto slozek v kazdodennim zivote;

o ziskavani orientace v zakladnich nazorech na zdravi a v Cinnostech preventivné podporujicich zdravi i k jejich postupnému aktivnimu uplatiiovani

Vv kazdodennim Zivot¢;

» rozpoznavani zdkladnich situaci ohrozujicich télesné a dusevni zdravi (nemoc, uraz, osobni ohrozeni, navykové latky atd.) a k osvojovani dovednosti jim

predchézet nebo je fesit;

« upeviiovani zplsobil jednani, ktera neohrozuji zdravi vlastni, ani zdravi jinych lidi;
o poznavani zdrojl informaci o zdravi i sportu a osvojovani zptisobtl, jak informace ziskavat, hodnotit a vyuZzivat;
« poznavani dostupnych mist souvisejicich s preventivni ochranou zdravi (sportovisté, zdravotni poradny, zdravotni zafizeni atd.) a jejich vyuzivani.

o ochrana zdravi a zivotd pfi kazdodennich rizikovych situacich i mimoradnych udéalostech a k vyuzivani osvojenych postupt spojenych s fesenim

jednotlivych mimotadnych udalosti

Ocekavané vystupy |

Dil¢i vystupy

\ Ucivo

Prufezova témata

Poznamky

Lehka atletika

OVO 1: vstupuje do
organizace svého
pohybového rezimu, nékteré
pohybové cinnosti zarazuje
pravidelné a S konkrétnim
ucelem

OVO 2: usiluje o zlepseni
své télesné zdatnosti; z
nabidky zvoli vhodny
rozvojovy program

OVO 3: samostatné se
pripravi pred pohybovou

cinnosti a ukonci ji ve shode

- Chape a reaguje na
Jjednotlive povely;

- zvlada zdkladni pripravu
organismu pred pohybovou
Cinnosti i uklidnéni
organismu po ukonceni
cinnosti

- § primérenou vytrvalosti
usiluje o zlepseni urovné
telesné zdatnosti a vyuziva
Kk tomu konkrétni postupy

- umi poskytnout prvai pomoc
pFi moznych urazech

Zakladni vSeobecné
rozcviceni jako pfiprava
organismu na zatéz,
specifické rozcviceni pro
danou pohybovou ¢innost.
Kompenzacni, protahovaci a
relaxaéni cviceni pro
uklidnéni organismu po
Zatézi.

Me¢fieni vykoni.
Nazvoslovi osvojovanych
¢innosti.

OSV1 Rozvoj schopnosti

pozndvdni - pOZornost
a soustiedéni

EV3 Lidske aktivity

a problémy zZivotniho
prostiedi —ochrana ptirody pii
masovych sportovnich akcich
— zadsady MOV)

Pohar rozhlasu




S hlavni cinnosti-
zatézovanymi svaly

OVO 4: odmita drogy a jiné
skodliviny jako neslucitelné
se sportovni etikou a
zdravim; upravi pohybovou
aktivitu vzhledem k udajum
0 znecisténi ovzdusi

OVO 8: uziva osvojované
ndazvoslovi na urovni
cvicence, rozhodciho,
divaka, ctenare novin

a Casopisu, uzivatele
internetu

OVO 11: rozlisuje

a uplatnuje prava

a povinnosti vyplyvajici

Z role hrace, rozhodciho,
divaka, organizatora

- posoudi viastni kondicni

stav a pri porovnavani
S druhymi bere ohledy na
telesne dispozice

LA ABC(zakopavani,klus
poskocny, odpichy , skiping,
lifting,..;

Kratkodoba vytrvalost
(400m, 500m), vytrvalost
(1000m);

Stupiiované, letmé rovinky,
starty;

Skok daleky, vysoky;
Sprinty;

Hod;

Stafetové behy;

Atleticky Ctytboj — ptiprava
na soutéz

Micové hry

Oovo1

Oovo 4

OVO 5: uplatiuje vhodné

a bezpecné chovani i v méné
znameém prostredi
Sportovist, prirody,
silnicniho provozu,; predvida
moznad nebezpeci urazu

a prizpusobi jim svou
¢innost

OVO 6: zvidda v souladu

S individudlnimi
predpoklady osvojované
pohybové dovednosti

zvlada zakladni pripravu
organismu pred pohybovou
Cinnosti i uklidneni
organismu po ukonceni
¢innosti

s primérenou vytrvalosti
usiluje o zlepseni urovné
télesne zdatnosti a vyuziva

Kk tomu konkrétni postupy
umi poskytnout prvni pomoc
pri moznych urazech

zvlada herni taktiky, reaguje
na odpor protihrace

Ptiprava organismu pied
pohybovou ¢innosti.
Pravidla her a soutézi.
Smluvené povely, signaly.
Organizace prostoru

a ¢innosti.

Néazvoslovi osvojovanych
¢innosti.

Fotbal;

Héazena;

Kosikova,

Softball;

Stolni tenis;

Ptehazovana.

OSV10 Reseni problémii a

rozhodovaci dovednosti

Jednotlivé micové hry
nacvicovat dle termint
sportovni ligy




a tvorive je aplikuje ve hre,
soutézi, pri rekreacnich
cinnostech

ovo 8

OVO 9: napliiuje ve Skolnich
podminkach zakladni
olympijské myslenky - Cestné
soupereni, pomoc
handicapovanym, respekt

k opacnému pohlavni,
ochranu prirody p¥i sportu
OVO 10: dohodne se na
spoluprdci i jednoduché
taktice vedouct k uspéchu
druzstva a dodrzuje ji

Oovo 11

OVO 13: zorganizuje
samostatné i v tymu
jednoduché turnaje, zavody,
turistické akce na urovni
Skoly; spolurozhoduje
osvojované hry a soutéze

- je schopen zorganizovat
hru, soutéz, uci se zvladat
Sfunkci rozhodciho

Brusleni a ledni hokej pii
vhodnych podminkéch.
Soutéze druzstev.

Gymnastika

Oovo 3

Oovo 4

OVvO 6

OVO 7: posoudi provedeni
osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné
nedostatky a jejich mozné

- zvlada zdkladni pripravu
organismu pred pohybovou
cinnosti i uklidnéni
organismu po ukonceni
cinnosti

- umi poskytnout dopomoc
a zachranu pri zakladech

Zakladni vSeobecné
rozcviceni jako pfiprava
organismu na zatéz,
specifické rozcviceni pro
danou pohybovou ¢innost.
Kompenza¢ni, protahovaci a
relaxacni cviceni pro

priciny gymnastiky uklidnéni organismu po
oVO 8 - uvédomi si vyznam dobré Zatézi.

OVO 12: sleduje urcené Jfyzické kondice a Nazvoslovi osvojovanych
prvky pohybové Cinnosti cinnostl.

0OSV4 Psychohygiena -
uvolnéni-relaxace;




a vykony, eviduje je
a vyhodnoti

koordinace pohybii,
rovnovahy

- posoudi viastni kondicni
stav a pri porovnavani
S druhymi bere ohledy na
telesné dispozice

Organizace prostoru

a ¢innosti.

Kotoul vpted, vzad,
modifikace;

Nacvik stoje na rukou;
premetu stranou;

Hrazda — vymyk, seSin;
Lavic¢ka — skoky, obraty;
Kladina — chiize, pfeménny
krok, vaha ptedklonna;
Preskok — roznozka;
Doplikové - aerobik, tanec,
plavani, upolové hry.

Zimni vycvikové kurzy — Lyzarsky kurz

OVvOo1
OvOo 2
OVvOo 3
OVO 5
OovOo 7
Oovo 8

- zvlada zdkladni pripravu
organismu pred pohybovou
cinnosti i uklidneni
organismu po ukonceni
¢innosti

- uvedomi si vyznam dobré
fyzické kondice a
koordinace pohybii,
rovnovahy

- posoudi viastni kondicni
stav a pri porovnavani
S druhymi bere ohledy na
telesné dispozice

- umi poskytnout prvii pomoc
Ppri moznych urazech

Zakladni vSeobecné
rozcviceni jako pfiprava
organismu na zatéz,
specifické rozcviceni pro
danou pohybovou ¢innost.
Néazvoslovi osvojovanych
¢innosti.

Jizda v pluhu;

Oblouk z pfivratu nizsi lyze;
Oblouk z piivratu vyssi lyze;
Snozny oblouk;

Carvingové oblouky
Snowboard:

Sesouvani;

Smykany oblouk;

Rezany oblouk;

0OSV4 Psychohygiena -
uvolnéni-relaxace;




