Télesna vychova

1. roénik

Zak

- reaguje na jednoduché povely
a signaly

- pouziva vhodné obleceni a
obuv

- dodrzuje pokyny pro
bezpecnost pfi pohybovych
¢innostech

- chape vyznam rozcvicky

- snazi se o spravné provadéni
cvikl(l pod vedenim ugcitele

- predvede jednoduchy tanecni
krok s hudbou

- dodrzuje bezpecnostni pravidla
pfi manipulaci s nafadim a
nacinim pfi pohybovych
¢innostech

- usiluje o aktivni zivotni styl,
spravné drzeni téla

- spravné provadi cviky pod
vedenim ucitele

- reaguje na zménu tempa a
rytmu, cvi¢i s hudbou

- pfedvede v souladu se svymi
individualnimi schopnostmi
kotoul vpred, pfeskok pres
lavi¢ku, chuzi po kladince bez
dopomoci, Splh na ty&i - naskok,
drzeni, pfeskok pfes Svihadlo

- opakuje po uciteli bézeckou
abecedu (liftink, skiping,
zakopavani)

- predvede v souladu

s individuélnimi pfedpoklady
z&kladni pohybové vykony

- usiluje o jejich zlepSeni

- ovlada a dodrzuje zakladni
pravidla her, dribluje, hazi a
chyta mi¢

- snazi se spolupracovat

s ostatnimi hraci

- dodrzuje pravidla fair play,
pozna zjevny prestupek a
adekvatné na prestupek reaguje

- respektuje ochranu Zivotniho
prostr.

Ucivo
- zakladni povely

- zasady bezpecnosti

- pfiprava a uklid naradi a nacini
- Vyznam pohybu pro zdravi

- Prapravna, kondicni,
rytmicka, kompenzacni a
relaxaéni cvi€eni

- spravna provadéni cvikl

- krok pFisunny, chlize a béh
podle rytmu

- zasady bezpec&nosti pfi
télesnych cvienich a
pohybovych €innostech

Gymnastika

- akrobacie (kotoul vpfed)

- pfeskok (lavicka)

- kladinka (chGize bez dopomaoci)
- Splh na ty&i — naskok, drzeni

- cviceni s nacinim

Atletika

- béZecka abeceda

- rychlé béhy, Stafety

- béh v terénu

- skok do dalky s rozbéhem
- hod mickem bez rozbéhu

Sportovni hry a pohybové hry
- vybijena

- micové hry

- honicky

- spoluprace s ostatnimi hradi

- pravidla fair play
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2. ro¢nik

Zak

- spravné reaguje na jednoduché
povely a signaly

- dokaze nastoupit s ostatnimi do
fadu, dvojfadu, do druzstev

- pouziva vhodné obleceni a
obuv na sport

- dokaze vysvétlit, proC€ se
rozcvicuje

- dodrzuje zasady fair play a
pozna prestupek

- dodrzuje pokyny pro
bezpecnost pfi pohybovych
¢innostech

- spravneé provadi cviky pod
vedenim uditele

- predvede 2 jednoduché tanec¢ni
kroky s hudbou

- dodrzuje zasady bezpec€nosti
pfi pohybovych &innostech

- pfedvede v souladu se svymi
individualnimi schopnostmi
kotoul vpied, pfeskok pfes
lavi¢ku, chuzi po kladince bez
dopomoci, Splh na tyci

s pfirazem s ukolem vysSplhat co
nejvys, sestavu se zvolenym
nacinim

- opakuje pfesné po uditeli
béZeckou abecedu

- pfedvede zakladni pohybové
vykony (béh, skok, hod ) a
usiluje o jejich zlepSeni

- ovlada a dodrZuje zakl. pravidla
her

- snazi se spolupracovat

s ostatnimi hraci

- dodrzuje pravidla fair play a
pozna zjevny prestupek

a adekvatné na prestupek
reaguje

- respektuje ochranu Ziv.
prostredi

- dokaze pfekonat pfirodni
pfekazky

- adaptuje se na vodni prostredi

Ucivo
- povely, signaly

- nastup do fadu, dvojfadu,
druzstev
- vhodné oblec¢eni a obuv

- rozcviCovani
- vyznam fair play

- bezpeéné chovani pfi sportu

- Prtipravna, kondicni,
rytmicka, kompenzacni a
relaxacni cviceni

- spravné provadéni cvik(

- 2 jednoduché tanecni kroky

- zasady bezpec&nosti

Gymnastika

- akrobacie (kotoul vpred)

- pfeskok (lavicka)

- kladinka (chlize bez dopomoci)
- Splh na tyci s pfirazem

- cvi€eni s nacinim

Atletika
- bézecka abeceda

- rychlé béhy

- vytrvalostni béh

- béh v terénu

- skok do dalky s rozbéhem
- hod mic¢kem bez rozbéhu

Sportovni hry

- minifotbal

- vybijena

- minikoSikova

- spoluprace s ostatnimi hraci

- pravidla fair play

Turistika
- ochrana Zivotniho prostfedi

- pfekonavani pfirodnich
prekazek

Plavani

- adaptace na vodni prostredi
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- dycha do vody
- splyva
- plave jednim plaveckym stylem

- zUCastni se vybrani hradi

3. roc¢nik

Zak

- pouziva vhodné obleceni a
obuv na sport

- respektuje zasady fair play
- reaguje na jednoduché povely
a signaly

- respektuje vyznam pfipravy
pred cvi¢enim

- dodrzuje pokyny pro
bezpec€nost pfi pohybovych
¢innostech

- snazi se o spravné provadéni
cvikd pod vedenim ucitele

- pfedvede jednoduché tanecni
kroky s hudbou

- vyjadfuje esteticky pohyb podle
rytmu a melodie

- pfedvede v souladu se svymi
individualnimi schopnostmi
kotoul vpred, vzad, pfeskok,
chlize + béh po kladince bez
dopomoci, Splh na tyci

s pfirazem, spousténi, ru¢kovani
s vybranym nacinim

- ovlada a dodrzuje zakladni
pravidla

- snazi se spolupracovat

s ostatnimi hradi

- pfihraje vnitinim nartem

- probéhne slalom s mi¢em

- chyta mi¢ ,do kosicku“

- odhazuje mi¢ jednou rukou

- pouziva spravné drzeni mice
(obéma rukama)

- pfedvede zakl. hraésky postoj a
obratku s mi¢em

- pfihrava obouru€ i jednoru¢
tréenim o zem

- dribluje na misté i za pohybu

- respektuje pokyny ucitele

- dokaze prekonavat malé
prekazky

- respektuje ochranu Zivotniho
prostredi

- dychani do vody

- splyvani

- plavecky styl

Turnaje v pribéhu roku
- McDonald’s Cup - fotbal
- atletika - viceboj

Ucivo

- zasady bezpecnosti

- poznatky z TV a sportu

- vyznam pohybu pro zdravi

- zakladni povely

- spravné drzeni téla

- prvni pomoc pfi drobnych
poranénich

- pfiprava a uklid naradi a nacini
- hygiena po sportu

Prupravna, kondicni, rytmicka,
kompenzacni a relaxacni
cviceni

- pfetahy a pretlaky

- zaklady estetického pohybu

Gymnastika

- akrobacie (kotoul vpfed, vzad)
- pfeskok (lavicka)

- kladinka (chlize a béh bez
dopomoci)

- Splh na tyci s pfirazem

- cviCeni s nacinim

Sportovni a pohybové hry
- minifotbal

- vybijena

- minibasketbal

Turistika

- pfesuny

- chovani v dopravnich
prostfedcich

- chdze v terénu

- ochrana pfirody
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- dodrzuje zakladni hygienicka
pravidla

- ovlada zakladni plavecké
dovednosti

- zna prvky sebezachrany a
dopomoci tonoucimu

- ovlada jeden zakladni plavecky
zpusob

4. ro€nik

Zak

- pouziva vhodné obleceni a
obuv na sport

- dodrzuje zasady fair play,
bezpec€nost a hygienu pfi Tv
- chape vyznam rozcvicovani,
protahovani a uvolfiovani

- snazi se o spravné drzeni téla
pfi cviceni

- zna zakladni nazvoslovi,
povely, signaly pfi Tv

- rychle a pfesné reaguje na
povely: pozor, pohov, rozchod
- nastupuje do: fadu, dvojfadu,
zastupu, dvojstupu

- pod vedenim ucitele pfesné
opakuje cviky

- predvede kotoul vpied, kotoul
vzad

- provede spojeni kotoulu vpred
avzad

- provede rozbéh a odraz

z mastku snozmo

- provede privlek pres 3-4 dily
Svédské bedny

- pfejde kladinu bez dopomoci
- vy8plha 3m na tydi

- pod vedenim uditele pfesné
opakuje cviky

- cvi€i s vybranym nacinim

- po predvedeni opakuje: krok
pfisunny, poskoény, pfeménny,
cval, krok polkovy

- zatancuje mazurku

Plavani
- zakladni plavecka vyuka
- jeden plavecky zplsob

Uéivo

- poznatky z TV a sportu

- volba spravného obleceni a
obuvi

- zasady fair play, bezpec¢nost a
hygiena pfi Tv

- vyznam rozcvi¢ovani,
protahovacich a uvolfiovacich
cvikUl

- spravné drzeni téla pfi rdznych
¢innostech

- nazvoslovi, povely, signaly

Poradova cvi€eni

- pozor, pohov, rozchod

- nastup do fadu, dvojfadu,
zastupu, dvojstupu

Pripravna, kondic¢ni,
kompenzacni a relaxacni
cviceni

- cviky posilovaci, kompenzacni,
uvolfiovaci a protahovaci

Gymnastika

- akrobacie

- pfeskok

- kladina
- Splh

Rytmicka a kondiéni
gymnastika

- cvi€eni s nacinim

- polkovy krok

- mazurka
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- po predvedeni opakuje
béZeckou abecedu

- na povely odstartuje

Z polovysokého a nizkého startu
- skoci do dalky po rozbéhu a
odrazu z jedné nohy (rozmezi
odrazu cca 1m)

- odhodi mi¢ek z rozbéhu ze
spravného odhodového postoje

- pfihraje vnitfnim nartem,
probéhne slalom s mi¢em

- ovlada zakl. pravidla minifotbalu
- chyta mi¢ ,do koSicku®,
odhazuje mi¢ jednou rukou

- pfehodi hfisté pfihravkou
jednou rukou

- ovlada pravidla vybijené

- pouziva spravné drzeni mice

- pfedvede zakl. hraésky postoj a
obratku s mi¢em

- pfihrava obouru¢ i jednoruc
tréenim o zem

- dribluje na misté a za pohybu

- ovlada zakl. pravidla
minibasketbalu

- UCastni se vybrani zaci

5. ro€nik

Zak

- uplatfuje pravidla hygieny a
bezpetné chovani, pouziva
vhodné obleceni a obuv

- pfiméfené reaguje v situaci
urazu spoluzaka, respektuje
opacné pohlavi

- uvédomuije si dulezitost
ekologického chovani pfi
sportovani v pfirodé

- jedna v duchu fair play,
spolupracuje, dodrzuje pravidla
pfi sportovnich hrach, soutézich
- chape vyznam pohybu pro
zdravi, dokaze zaradit korektivni
cvi€eni do svého pohybového
rezimu

- chape vyznam rozcvi¢ovani
pred zatézi a protazeni a
relaxace po zatézi

- uziva zakladni télocvicné
nazvoslovi, spravné reaguje na
povely, signaly

Atletika

- bézecka abeceda
- rychlé béhy

- vytrvalostni béh

- béh v terénu

- skok daleky
- hod
Sportovni hry

- minifotbal

- vybijena

- minibasketbal

Sportovni akce pro 4. ro€niky
- akce dle aktualni nabidky

Ucivo

- poznatky z TV a sportu,
hygiena, bezpe&nost,
komunikace, organizace

151

Prifezova témata

MV

PF — Clovék a jeho zdravi (osobni
hygiena, spravna Zivotosprava,
prvni pomoc, bezpec€nost pfi
sportu ..)




- dokaze zorganizovat
nenaro¢nou pohybovou €innost,
Ci soutéz v ramci tfidy

- méfi, hodnoti a porovnava
zakladni pohybové vykony

- orientuje se v rlznych zdrojich
informaci o pohybovych
aktivitach

- rychle a pfesné reaguje na
povely: pozor, pohov, rozchod

- s ostatnimi nastoupi do: fadu,
dvojfadu, zastupu, dvojstupu

- dokaze se samostatné rozcvicit
-dokaze opakovat cviky pod
vedenim uditele, cvii i
samostatné podle jednoduchého
nakresu, popisu

- dokaze predvést 4 posilovaci
cviky na rGzné ¢asti téla

- dovede predveést 2 relaxacni
cviky

- predvede kotoul vpred

- predvede kotoul vzad

- predvede spojeni kotoulu vpred
a vzad

- pfedvede stoj na rukou

s dopomoci ucitele

- provede rozbéh a odraz

z mastku snozmo

- pfedvede prlvlek pres 3-4 dily
Svédské bedny

- pfedvede roznozku pFes kozu
- pfejde kladinku bez dopomaci
- vy8plhda 3m na tydi

- pod vedenim ucitele pfesné
opakuje cviky

- cvi€i s vybranym nacinim

- po pfedvedeni opakuje: krok
pfisunny, poskoc¢ny, pfeménny,
cval, krok polkovy a valCikovy

- zatancuje mazurku a polku

- pfedvede bézeckou abecedu
(lifting, skiping, zakopavani)

- na povely odstartuje

z polovysokého a nizkého startu
- nastavi si startovni blok

- skod€i do dalky po rozbéhu a
odrazu z jedné nohy (odraz od
prkna)

- podle pokyn0 ucitele si dovede
rozmeéfit rozbéh

- umi provést upravu doskocisté
- odhodi micek z rozbéhu ze
spravného odhodového postoje
- pfihraje vnitfnim nartem,
probéhne slalom s mi¢em

- spolupracuje se svymi

Poradova cviceni

Pripravna, kondiéni,
kompenzacni a relaxaéni
cviceni

Gymnastika
- akrobacie

- pfeskok

- kladinka

- Splh

Rytmicka a kondiéni
gymnastika

- cviCeni s vybranym nacinim

Atletika

- béZecka abeceda
- rychlé béhy

- vytrvalostni béh

- béh v terénu

- skok daleky

- hod

Sportovni hry
- minifotbal
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spoluhradi pfi hfe

- ovlada zakl. pravidla
minifotbalu

- chyta mi¢ ,do koSicku®,
odhazuje mi¢ jednou rukou

- prehodi hfisté pfihravkou
jednou rukou

- spolupracuje se svymi
spoluhradi pfi hie

- ovlada pravidla vybijené

- pouziva spravné drzeni mice
(obéma rukama)

- pfedvede zakl. hraCsky postoj a
obratku s mi¢em

- pfrihrava obouru¢ i jednoruc
tréenim o zem

- stfili na ko$ jednoru€ i obouruc
- dribluje na misté i za pohybu

- spolupracuje se svymi
spoluhradi pfi hfe

- ovlada zakl. pravidla
minibasketbalu

- pfehodi hfisté na pfehazovanou
- spolupracuje se svymi
spoluhradi pfi hie

- ovlada pravidla pfehazované

6. ro€nik

Zak

- aktivné vstupuje do organizace
svého pohybového rezimu,
nékteré pohyboveé Cinnosti
zafazuje pravidelné

a s konkrétnim ucelem

- samostatné vyuziva osvojené
kompenzacni a relaxacni
techniky a socialni dovednosti k
regeneraci organismu, pfekonani
unavy a predchazeni stresovym
situacim

- usiluje o zlepSeni své télesné
zdatnosti

- odmité drogy a jiné Skodliviny

- dava do souvislosti zdravotni a
psychosocialni rizika spojena se
zneuzivanim navykovych latek a

- vybijena

- minibasketbal

- pfehazovana

Sportovni akce pro 5. roéniky

- Mc Donald’s Cup - fotbal
- atleticky &tyFboj

- turnaj v pfehazované

- turnaj ve vybijené

Ucivo

OBECNE ZASADY
- spravné drzeni téla, zvySovani
kloubnich pohybd, preventivni
pohybova &innost, spravné
zapojeni dechu

- celkové posilovani svalového
aparatu
- rozvoj vytrvalosti

- drogy a jiné Skodliviny
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zivotni perspektivu mladého
Clovéka, uplatfuje osvojené
socialni dovednosti a modely
chovani pfi kontaktu se socialné
patologickymi jevy ve Skole i
mimo ni

- uplatfuje vhodné a bezpecné
chovéni i v méné znamém
prostfedi sportovist, pfirody,
silniéniho provozu a pfizpusobi
jim svou ¢innost

- napliiuje ve Skolnich
podminkach zakladni olympijské
myslenky - Cestné soupefeni,
pomoc handicapovanym, respekt
k opaEnému pohlavi, ochranu
pFirody pfi sportu

- samostatné se pfipravi pred
pohybovou &innosti a ukonéi ji
ve shodé s hlavni ¢innosti -
zatézovanymi svaly

- zvlada v souladu

s individualnimi pFfedpoklady
osvojované pohyboveé
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hie, soutézi, pfi rekreacnich
¢innostech

- zvlada v souladu

s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hfe, soutézi, pfi rekreacnich
Cinnostech

- seznameni zakl s vhodnym a
bezpec. chovanim na sport.
akcich konanych ve Skole i
mimo Skolu,

- zasady bezpec&ného pouzivani

konkrétnich sport. potfeb a

naradi

- historie olymp. her
- MOV, COV, ODM (olympiada
déti a mladeze)

KONKRETNI CINNOSTI
- individualni rozcvi€eni,strecink
celého téla pfed a po ukonceni
hodiny, na zavér hodiny uvolnéni
nejzatizengjSich partii téla

- turistika + pobyt v pfFirodé,
preziti v pfirodé, orientace

- orientace na mapé,
uplathovani pravidel bezpe¢.
silni¢. provozu v roli chodce,
ochrana pfirody,

- sportovni hry
- vybijena
- koSikova — zaklady, driblinkova
abeceda
- doplfkové sport. hry -
- minikopana, florbal
- prapravna cviceni
- pfehazovana
- odbijena - zaklady
- atletika
- atleticka abeceda
- rychlé béhy na kratkou trat,
- hody kriketovym micem, skok
do dalky
- skok do vysky (flopem)
- rychlé starty (ze stoje, ze sedu,
Z lehu)
- gymnastika
- kotouly
- stoj na rukou
- premet
- pfeskok pres kozu
- akrobacie
- vyskok na Svédskou bednu
- kruhy - houpani v sedé, rotace
kolem své osy
- hrazda
- Splh na tyci
- moderni gymnastika
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- zvlada v souladu

s individualnimi pFfedpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hfe, soutézi, pfi rekreacnich
¢innostech

- posoudi provedeni osvojované
pohybové &innosti,

oznadi zjevné nedostatky a jejich
mozné pFiciny

- uziva osvojované nazvoslovi
na urovni cvience

- dohodne se na spolupraci i
jednoduché taktice vedouci
k Uspéchu druzstva a dodrzuje ji

- rozliSuje a uplatfiuje prava
a povinnosti vyplyvajici z role
hrace, rozhod&iho

- zna a dodrzuje pravidla dané
pohybové &innosti,

- sleduje urcené prvky pohybové
¢innosti

- zorganizuje samostatné i v
tymu jednoduché turnaje, zavody

7. roénik
Zak

- aktivné vstupuje do organizace
svého pohybového rezimu,
nékteré pohybové Cinnosti
zafazuje pravidelné

a s konkrétnim ucelem

- samostatné vyuziva osvojené
kompenzacni a relaxacni
techniky a socialni dovednosti k
regeneraci organismu, pirekonani
unavy a predchazeni stresovym
situacim

- usiluje o zlepSeni své télesné
zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny

- cvi€eni s mi¢em, Svihadlem a

tyci

- upoly

- pretahy, pretlaky, upolové
odpory, stfehové postoje,

- sebeobrana

- zaklady rytmic. gymnastiky

- soulad pohybu s hudbou

(cvi€eni bez nacini)

- sebehodnoceni v dané
pohybové &innosti

- komunikace v TV

- tymova hra dle platnych i
dohodnutych pravidel

- pravidla osvojovanych
pohybovych &innosti a jejich
aplikace pfi hie v poli

- statisticka zjisténi - méfeni
délky, rychlosti, vySky, prace se
stopkami, pasmem

- aktivni (samostatna) organizace
prostoru a pohyb. &innosti

Ucivo

OBECNE ZASADY

- spravné drzeni téla, zvySovani
kloubnich pohybu, preventivni
pohybova &innost, spravné
zapojeni dechu

- celkové posilovani svalového
aparatu
- rozvoj vytrvalosti, zdravotné
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rozvojovy program

- odmita drogy a jiné Skodliviny
jako neslucitelné se sportovni
etikou a zdravim; upravi
pohybovou aktivitu vzhledem k
Gdajum o znecisténi ovzdusi

- dava do souvislosti zdravotni a
psychosocialni rizika spojena se
zneuzivanim navykovych latek a
zivotni perspektivu mladého
Clovéka, uplatfuje osvojené
socialni dovednosti a modely
chovani pfi kontaktu se socialné
patologickymi jevy ve Skole i
mimo ni, v pfipadé potfeby
vyhleda odbornou pomoc sobé
nebo druhym

- uplatfuje vhodné a bezpecné
chovani i v méné znamém
prostiedi sportovist, pfirody,
silni€niho provozu; predvida
mozna nebezpedi Urazu

a pfizplsobi jim svou &innost

- haplfuje ve Skolnich
podminkach zakladni olympijské
myslenky - ¢estné soupereni,
pomoc handicapovanym, respekt
k opaénému pohlavi, ochranu
pfirody pfi sportu

- Z2ak je schopen individuélniho
rozcviceni

- samostatné se pfipravi pred
pohybovou &innosti a ukon¢i ji ve
shodé s hlavni €innosti -
zatézovanymi svaly

- zvlada v souladu

s individuélnimi pfedpoklady
osvojované pohyboveé
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hfe, soutézi, pfi rekreacnich
¢innostech

- zvlada v souladu

s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hfe, soutézi, pfi rekreacnich

orientovana zdatnost

- drogy a jiné Skodliviny

reakce téla pfi zhorSeni rozptyl.
podminek, vhodna uprava
pohyb. aktivit

- seznameni zakl s vhodnym a
bezpe€. chovanim na sport.
akcich konanych ve Skole i
mimo Skolu,

- zasady bezpe&ného pouzivani

konkrétnich sport. potieb a

naradi

- historie olymp. her
- MOV, COV, ODM (olympiada
déti a mladeze)

KONKRETNI CINNOSTI

- strecink celého téla pfed a po
ukoné&eni hodiny, na zavér
hodiny uvolnéni nejzatiZzenéjSich
partii téla

- pohybové hry - zavody
druzstev i jednotlivcd s riznym
zaméfenim

- turistika + pobyt v pfirodé (v
pfipadé zotavovaciho pobytu)

- houzovy pfistfeSek

- orientace na mapé, uplatfiovani

pravidel bezpec. silni€. provozu

v roli chodce, ochrana pfirody,

topogr. znacky, prace s buzolou

- sportovni hry

- vybijena

- pfehazovana

- lyZovani + snowboarding,

- v pfipadé zajmu zakon.
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¢innostech

- zvlada v souladu

s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvofivée je aplikuje
ve hie, soutézi, pfi rekreacnich
¢innostech

- zvlada v souladu

s individuélnimi pfedpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hie, soutézi, pfi rekreacnich
¢innostech

- posoudi provedeni osvojované
pohybové &innosti,

oznadi zjevné nedostatky a jejich
mozné pficiny

- uziva osvojované nazvoslovi na
urovni cviéence, rozhodc¢iho,
divaka, ¢tenare novin

a Casopisl, uzivatele internetu

- dohodne se na spolupraci i

jednoduché taktice vedouci
k uspéchu druzstva a dodrzuje ji

- rozliSuje a uplatiuje prava

zastupcl zaku bude Skola

zarazovat tyden. kurz

- koSikova

- odbijena

- doplfikové sportovni hry —
minikopana

- florbal

- prapravna cviceni

- atletika - atleticka abeceda

- rychlé béhy na kratkou trat,
postupné zrychlovani,

- hod granatem

- skok do dalky

- skok do vysky (flopem)

- rychlé starty

- gymnastika - kotoul vpfed a
vzad,

- stoj na rukou

- pfemet stranou

- pfeskok kozy

- akrobacie

- kruhy

- hrazda

- 8plh na lané a tyci

- moderni gymnastika - cvi¢eni s

micem, Svihadlem a tyci

- Upoly - vyznam upolovych
sportl pro sebeobranu

- pfetahy, pfetlaky, upolové
odpory, stfehové postoje,

- sebeobrana

- cviCeni s hudbou a rytmic.
doprovodem - zaklady rytmic.
gymnastiky),

- soulad pohybu s hudbou

(cvieni bez nacini)

- sebehodnoceni v dané
pohybové &innosti

- komunikace v TV (télocvi¢né
nazvoslovi osvojovanych
¢innosti)

- tymova hra dle platnych &i
dohodnutych pravidel

- pravidla osvojovanych
pohybovych innosti a jejich
aplikace pfi hfe v poli
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a povinnosti vyplyvajici z role

hrace, rozhod¢&iho, divaka,

organizatora

- zna a dodrzuje pravidla dané
pohybové Cinnosti,

- sleduje ur&ené prvky pohyboveé
¢innosti 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 nameéfena data a
informace o pohybovych
aktivitdch a podili se na jejich
prezentaci

8. roc¢nik
Zak

- aktivné vstupuje do organizace
svého pohybového rezimu,
nékteré pohybové innosti
zafazuje pravidelné

a s konkrétnim ucelem

- samostatné vyuziva osvojené
kompenzacni a relaxacni
techniky a socialni dovednosti k
regeneraci organismu, prekonani
unavy a predchazeni stresovym
situacim

- usiluje o zlep3eni své télesné
zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny
rozvojovy program

- odmita drogy a jiné Skodliviny
jako neslucitelné se sportovni
etikou a zdravim; upravi
pohybovou aktivitu vzhledem k
udajim o znecisténi ovzdusi

- uplatfuje vhodné a bezpecéné
chovani i v méné znamém
prostfedi sportovist, pfirody,
silniéniho provozu; pfedvida
mozna nebezpedi Urazu

a prizpUsobi jim svou &innost

- napliuje ve Skolnich
podminkach zakladni olympijské

- statisticka zjisténi - méreni
délky, rychlosti, vySky, prace se
stopkami, pasmem

- aktivni (samostatna)
organizace prostoru a pohyb.
¢innosti

- prace s tabulkou (vysledkovou
listinou)

doplfiovani pfislusnych dat

¢teni potfebnych dat

zjiStovani potfebnych dat

Ucivo

OBECNE ZASADY

- spravné drzeni téla, zvySovani
kloubnich pohybu, preventivni
pohybova &innost, spravné
zapojeni dechu

- celkové posilovani svalového
aparatu (prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci),rozvoj
vytrvalosti

- drogy a jiné Skodliviny

reakce téla pfi zhorSeni rozptyl.
podminek, vhodna Uprava
pohyb. aktivit

- sport. akce konané ve skole i
mimo Skolu,

- zasady bezpecného pouzivani

konkrétnich sport. potfeb a

naradi

- historie olymp. her
- MOV, COV, ODM (olympiada
déti a mladeze)
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myslenky - ¢estné soupefeni,
pomoc handicapovanym, respekt
k opaénému pohlavi, ochranu
pfirody pfi sportu

- zak je schopen individualniho
rozcviceni

- samostatné se pfipravi pred
pohybovou ¢€innosti a ukonéi ji
ve shodé s hlavni ¢innosti -
zatézovanymi svaly

- zvlada v souladu

s individualnimi pFfedpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hie, soutézi, pfi rekreacnich
¢innostech

- zvlada v souladu

s individualnimi pFfedpoklady
osvojované pohyboveé
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hie, soutézi, pfi rekreacnich
¢innostech

- zvlada v souladu

s individuélnimi pfedpoklady
osvojované pohyboveé
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hie, soutézi, pfi rekreacnich
¢innostech

KONKRETNI CINNOSTI

- strecink celého téla pfed a po
ukonc¢eni hodiny, na zavér
hodiny uvolnéni nejzatizenégjSich
partii téla

- pohybové hry - zavody druzstev

- turistika - orientace na mapég,

preziti v pfirodé(zajisténi vody,

potravy,tepla),

uplatiiovani pravidel bezpec.

silni¢. provozu v roli chodce,

ochrana pfirody, topogr. znacky,

prace s buzolou

- sportovni hry

- koSikova

- odbijend

- doplfikové sportovni hry -
minikopana, florbal,

- atletika - atleticka abeceda

- skok do dalky z mista

- skok do vysky (flopem)

- rychlé starty (ze stoje, sedu,

lehu)

- rychlé béhy

- hody granatem

- vrh kouli

- skok do dalky

- gymnastika

- kotoul vpred a vzad

-stoj na rukou

-pfemet stranou

-pfeskok kozy a bedny

- akrobacie

- kruhy

- hrazda

- Splh na lané a tydi

- moderni gymnastika - cvi€eni s

mi¢em, Svihadlem a ty¢i,kratka

sestava na hudbu

- estetické a kondi¢ni formy
cvi¢eni s hudbou a rytmic.
doprovodem aerobic

- spole€enskeé tance

- Upoly

- pretahy, pretlaky, upolové
odpory, stfehové postoje,

- sebeobrana
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- posoudi provedeni osvojované
pohybové &innosti, oznaci zjevné
nedostatky a jejich mozné
priiny

- uziva osvojované nazvoslovi
na urovni cvi€ence, rozhodc¢iho,
divaka, ¢tenare novin

a Casopis(, uzivatele internetu

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

- rozliSuje a uplatiuje prava

a povinnosti vyplyvajici z role
hrace, rozhod¢iho, divaka,
organizatora

- zna a dodrzuje pravidla dané
pohybové Cinnosti

- sleduje uréené prvky pohybové
¢innosti 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 naméfena data a
informace o pohybovych
aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

9. roénik
Zak

- aktivné vstupuje do organizace
svého pohybového rezimu,
nékteré pohyboveé Cinnosti
zafazuje pravidelné

a s konkrétnim ucelem

- samostatné vyuziva osvojené
kompenzacni a relaxacni
techniky a socialni dovednosti k
regeneraci organismu, pfekonani
Unavy a pfedchazeni stresovym
situacim

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

- sebehodnoceni v dané
pohybové Cinnosti, ,

- sami oznaci zjevné nedostatky

a jejich priciny

- komunikace v TV

- tymova hra dle platnych €i
dohodnutych pravidel

- pravidla osvojovanych
pohybovych &innosti a jejich
aplikace pfi hfe v poli

- statisticka zjisténi, odhady,
presna méfeni (stopky, pasmo)

- organizace prostoru a pohyb.
Cinnosti,

postupné piebirani nékterych
organizacnich a hodnoticich
ukoll od ucitele

- prace s tabulkou (vysledkovou
listinou), grafické zpracovani
naméfenych dat a jejich
prezentace

Ucivo

OBECNE ZASADY

- spravné drzeni téla, zvySovani
kloubnich pohybu, preventivni
pohybova &innost, spravné
zapojeni dechu

- celkové posilovani svalového
aparatu (prevence a korekce
jednostranného zatiZeni a
svalovych dysbalanci),rozvoj
vytrvalosti, zdravotné
orientovana zdatnost
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- odmita drogy a jiné Skodliviny
jako neslucitelné se sportovni
etikou a zdravim; upravi
pohybovou aktivitu vzhledem k
Gdajum o znecisténi ovzdusi

- uplatfuje vhodné a bezpecné
chovéni i v méné znamém
prostfedi sportovist, pfirody,
silni€niho provozu; pfedvida
mozna nebezpedi Urazu

a pfizplsobi jim svou &innost

- napliiuje ve Skolnich
podminkach zakladni olympijské
myslenky - ¢estné soupereni,
pomoc handicapovanym, respekt
k opaEnému pohlavi, ochranu
pFirody pfi sportu

- zak je schopen individualniho
rozcviéeni,

- samostatné se pfipravi pfed

pohybovou &innosti a ukondi ji

ve shodé s hlavni ¢innosti -

zatéZovanymi svaly

- zvlada v souladu

s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hfe, soutézi, pfi rekreacnich
Cinnostech

- zvlada v souladu

s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hie, soutézi, pfi rekreacnich
¢innostech

- zvlada v souladu

s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hfe, soutézi, pfi rekreacnich

- drogy a jiné Skodliviny, reakce
téla pfi zhorSeni rozptyl.
podminek, vhodna uprava
pohyb. aktivit

- bezpec€. chovani na sport.
akcich konanych ve Skole i
mimo $kolu,

- zasady bezpecného pouzivani

konkrétnich sport. potieb a

naradi

- historie olymp. her
- MOV, COV, ODM (olympiada
déti a mladeze)

KONKRETNI CINNOSTI

- strecink celého téla pfed a po
ukonceni hodiny, na zavér
hodiny uvolnéni nejzatizenéjSich
partii téla

- pohybové hry
- zavody druzstev i jednotlivci
- turistika + pobyt v pfirodé ( v
pfipadé zotavovaciho pobytu )
- uplatiiovani pravidel bezpec.
silni¢. provozu v roli chodce
- ochrana pfirody, topogr.
znacky,prace s buzolou
- sportovni hry
- koSikova - utok, obrana, stfelba
-odbijena
- dopliikové sportovni hry -
minikopana, florbal
- nacvik utoku a obrany, herni
varianty
- atletika - atleticka abeceda,
- skok do dalky z mista
- skok do vysky (flopem)
- rychlé starty
- rychlé béhy na kratkou trat,
- hod granatem
- vrh kouli
- skok do dalky
- gymnastika
- kotouly
- stoj na rukou
- premet stranou
- pfeskok kozy a bedny
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¢innostech

- posoudi provedeni osvojované
pohybové &innosti, oznaci zjevné
nedostatky a jejich mozné
pFiciny,

s pomoci spoluzakl nebo ucitele
pracuji na jejich odstranéni

- uziva osvojované nazvoslovi
na urovni cvi¢ence, rozhodc¢iho,
divaka, &tenare novin

a Casopis(, uzivatele internetu

- dohodne se na spolupraci i
jednoduché taktice vedouci
k Uspéchu druzstva a dodrzuje ji

- rozliduje a uplatiuje prava
a povinnosti vyplyvajici z role
hrace, rozhodc¢iho, divaka,
organizatora

- sleduje uréené prvky pohybové
¢innosti 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 naméfena data a
informace o pohybovych
aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

- akrobacie

- kruhy

- hrazda

- 8plh na lané a tyci

- moderni gymnastika - cvieni s

micem, Svihadlem a tyci,kratka

sestava (na hudbu)

- estetické a kondi¢ni formy
cvi¢eni s hudbou a rytmic.
doprovodem

- aerobic

- spole€enské tance

- Upoly

- pretahy, pretlaky, upolové
odpory, stfehové postoje,

- sebeobrana

- sebehodnoceni v dané
pohybové &innosti

- komunikace v TV (télocvitné
nazvoslovi osvojovanych
¢innosti)

- tymova hra dle platnych i
dohodnutych pravidel

- pravidla osvojovanych
pohybovych €innosti a jejich
aplikace pfi hfe v poli,
organizace, fizeni, role
rozhod€iho

- statisticka zjisténi, odhady,
pfesna méfeni (stopky, pasmo),
eviduji a vyhodnocu;ji zjisténa
data

- organizace prostoru a pohyb.
¢innosti,

postupné piebirani nékterych

organizacnich a hodnoticich

ukold od ucitele

- prace s tabulkou (vysledkovou
listinou), grafické zpracovani
namérenych dat a jejich
prezentace
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