Vzdélavaci oblast: (vj lOVék a Zdl'aVi

Vyuéovaci predmét: Télesna Vychova

Obdobi — ro¢nik: 3. obdobi — 8. — 9. ro¢nik

Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v oblasti sméfuje k:
e poznavani zdravi jako nejdilezitéjsi zivotni hodnoty
«  pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni i socialni pohody a k vniméani radostnych prozitkii z ¢innosti podpotenych pohybem, piijemnym
prostfedim a atmosférou piiznivych vztahii

e poznavani Clovéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota na zplsobu vlastniho jednani a rozhodovéni, na trovni
mezilidskych vztahi i na kvalité prostredi

«  ziskdvani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co mtze zdravi prospét, i na to, co zdravi ohrozuje a poskozuje

« vyuzivani osvojenych preventivnich postupti pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu, k upeviiovani zptisobti rozhodovani a jedndni v souladu s aktivni
podporou zdravi v kazdé zivotni situaci i k poznavani a vyuzivani mist souvisejicich s preventivni ochranou zdravi

e propojovani zdravi a zdravych mezilidskych vztahi se zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.

« chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako vyznamného ptredpokladu pro vybér partnera i profesni drahy, pro uplatnéni
ve spole¢nosti atd.

« aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné prospésnych ¢innosti ve skole i v obci

Ocekavané vystupy piredmétu

Na konci 3. obdobi zakladniho vzdélavani zak:

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

1. aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové cinnosti zarazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem
2. usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

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




4. odmita drogy a jiné skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a zdravim; upravi pohybovou aktivitu vzhledem k udajiim o znecisténi ovzdusi

5. uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné znamém prostredi sportovist, prirody, silnicniho provozu, predvida mozna nebezpeci vurazu a prizpiisobi
Jim svou cinnost

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

6. zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvorive je aplikuje ve hie, soutézi, pri rekreacnich cinnostech

7. posoudi provedeni osvojované pohybové cinnosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné priciny

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

8. wuZiva osvojované nazvoslovi na urovni cvicence, rozhodciho, divika, ctenare novin a casopisi, uzZivatele internetu

9. nmapliuje ve Skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — cestné soupereni, pomoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavni, ochranu
prirody pri sportu

10. dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji

11. rozlisuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodciho, divika, organizatora

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

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

14. zpracuje namérena data a informace o pohybovych aktivitach a podili se na jejich prezentaci

Cilové zaméreni predmétu v 8.- 9. ro¢niku ZV

Vzdélavani v predmétu v 8. -9. ro¢niku smétuje k:

e poznavani zdravi jako nejdtlezitéjsi zivotni hodnoty;

« jednani (uvazovani) v souladu se zdravim;

o pochopeni zdravi jako stavu télesné, duSevni a socidlni pohody a k usilovani o vyrovnanost téchto slozek v kazdodennim zivote;

» ziskavani orientace v zakladnich nazorech na zdravi a v ¢innostech preventivné podporujicich zdravi i k jejich postupnému aktivnimu uplatiiovani
V kazdodennim zivote;

« rozpoznavani zakladnich situaci ohrozujicich télesné a duSevni zdravi (nemoc, uraz, osobni ohrozeni, navykové latky atd.) a k osvojovani dovednosti jim
predchazet nebo je fesit;

« upeviiovani zpasobil jednani, ktera neohrozuji zdravi vlastni, ani zdravi jinych lidi;

« poznavani zdroji informaci o zdravi i sportu a osvojovani zpisobt, jak informace ziskavat, hodnotit a vyuzivat;

« poznavani dostupnych mist souvisejicich s preventivni ochranou zdravi (sportovisté, zdravotni poradny, zdravotni zafizeni atd.) a jejich vyuzivani.



Ocekavané vystupy Dil¢i vystupy Ucivo Priifezova témata Poznamky
Lehka atletika
OVO 1: vstupuje do - chadpe a reaguje na Zakladni vSeobecné OSVI1 Rozvoj schopnosti Pohar rozhlasu
organizace svého Jjednotlivé povely, rozcviceni jako pfiprava pozndvani - pozornost Atleticky Ctyiboj

pohybového rezimu, nékteré
pohybové cinnosti zarazuje
pravidelné a S konkrétnim
ucelem

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

OVO 3: samostatné se
pripravi pred pohybovou
cinnosti a ukonci ji ve shode
S hlavni cinnosti-
zatezovanymi svaly

OVO 4: odmita drogy a jiné
Skodliviny jako neslucitelné
se Sportovni etikou a
zdravim; upravi pohybovou
aktivitu vzhledem k udajiim
0 znecisténi ovzdusi

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

a Casopisii, uzivatele
internetu

OVO 11: rozlisuje

a uplatnuje prava

a povinnosti vyplhvajici

- zvlada zakladni pripravu
organismu pred pohybovou
cinnosti i uklidneéni
organismu po ukonceni
cinnosti

- s primérenou vytrvalosti
usiluje o zlepseni urovné
telesne zdatnosti a vyuziva
K tomu konkrétni postupy

- umi poskytnout prvai pomoc
pFi moznych urazech

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

organismu na zatéz,
specifické rozcviceni pro
danou pohybovou ¢innost.
Kompenzac¢ni, protahovaci
a relaxacni cviceni pro
uklidnéni organismu po
Z4tezi.

Meéfeni vykont.
Néazvoslovi osvojovanych
¢innosti.

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

Kratkodoba vytrvalost (400m,
500m);

Prokladané, stupniované
rovinky;

Letmé starty;

Skok daleky;

60 m;

Hod;

Stafetové béhy;
Vytrvalost 800m, 1000 m,
1500 m;

Skok vysoky;

Vrh kouli;

Atleticky Ctytboj.

a soustfedéni

EV3 Lidské aktivity
a problémy zZivotniho

prostiedi —ochrana ptirody pti

masovych sportovnich akcich
— zasady MOV)

Soutéz€ SL




Z role hrace, rozhodciho,
divaka, organizatora

OVO 14: zpracuje namérena
data a informace

0 pohybovych aktivitach

a podili se na jejich

prezentaci

Micové hry
ovo1l - zvlada zakladni pripravu Ptiprava organismu pied OSV10 Reseni problémi Coca cola Cup
ovo 4 organismu pred pohybovou | pohybovou ¢innosti. a rozhodovaci dovednosti Soutéze SL

OVO 5: uplatiiuje vhodné

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

a prizpusobi jim svou
¢innost

OVO 6: zviada v souladu

S individualnimi
predpoklady osvojované
pohybové dovednosti

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

ovo 8

OVO 9: napliuje ve skolnich
podminkach zakladni
olympijské myslenky - Cestné
Soupereni, pomoc
handicapovanym, respekt

k opacnému pohlavni,
ochranu prirody p¥i sportu

cinnosti i uklidneni
organismu po ukonceni
¢innosti

- s primérenou vytrvalosti
usiluje o zlepseni urovné
telesne zdatnosti a vyuziva
kK tomu konkrétni postupy

- umi poskytnout prvii pomoc
Ppri moznych urazech

- zvlada herni taktiky, reaguje
na odpor protihrdce

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

v

Pravidla her a soutézi.

Smluvené povely, signaly.

Organizace prostoru

a ¢innosti.

Néazvoslovi osvojovanych
cinnosti.

Pripravné hry.

Fotbal;

Kosikova;

Softball;

Volejbal;

Stolni tenis;

Brusleni a ledni hokej ve
vhodnych podminkach
Soutéze druzstev.




OVO 10: dohodne se na
Spolupraci i jednoduché
taktice vedouci 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

Gymnastika

OVvOo 3

Oovo 4

OVO 6

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

ovOo 8

OVO 12: sleduje urcené
prvky pohybové cinnosti
a vykony, eviduje je

a vyhodnoti

- zvlada zdkladni pripravu
organismu pred pohybovou
Cinnosti i uklidneéni
organismu po ukonceni
¢innosti

- umi poskytnout dopomoc
a zachranu pri zakladech
gymnastiky

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

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

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

Néazvoslovi osvojovanych
¢innosti.

Organizace prostoru

a ¢innosti.

Hrazda — vymyk, seSin,
odkmih;

Kruhy — houpani, vis
vzZnesmo a stiemhlav;
Lavi¢ka — gymnastické skoky,
obraty;

Kladina — chiize, pfeménny
krok, vaha predklonna;

0OSV4 Psychohygiena -
uvolnéni-relaxace;




Preskok pies kozu —
roznozka, skrcka;
Modifikace a vazby kotouli,
gymnastické skoky;

Stoj na rukou;

Upolové hry;

Aerobik, tanec.

Zimni vycvikové kurzy — LyZarsky kurz a kurz snowboardingu

OvOo1
OvOo 2
OvO3
OVvO5
OvOo7
OovOo 8

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

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

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

- umi poskytnout prvni pomoc
pFi moznych urazech

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

LyZe:

Jizda v pluhu;

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

Carvingové oblouky
Snowboard:

Sesouvani;

Smykany oblouk;

Rezany oblouk;

0OSV4 Psychohygiena -
uvolnéni-relaxace;




