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V UiIPFL RVQRY DBVYN QYRR LO\&D VNE& NXU]
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- 2VREQRVWQt D VRFLIGQRMWEEM RSYRK\ERY 6FK D VSRUWR Y (
D QiY\NRWJPXODFH D GRGUARYiQt SIUDDUESAROY Y IV S/ROKGX i
Y]iIMHPQi VSROXSUIFH D VRXW &H SRy@dceiapt YODVWQt R

- (QYLURQPHQWIOQt Y¥YéSRBBRUD(9HNRORJLFNpKR P\30OH
VSRUWRBRUWRYiQt YH YROQp S tURG DWG

- OHGLIiOQt YAPKBRBAOYiQt PHGLIOQtFK SURVW HGNS$ S L S
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- Biologie +tOLGVNpWDID®RRYiI D NRVWHUQt VRXVWDYD UR]FY
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- Fyzika+W ALAWRYIKRDY BULQFLS SiN\ DSRG
- MatematkatMHGQRWN\ P HQt pDVX Y]GIiOHQRVWL DWG
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- 2EpDQVNi “&SRJRYDIQt YODVWQt RVREQRVWL DSRG
- yHVNEé MDOPWNMGRYiQt LoQasisfemuFt |
- IVT 2]tVNiYiQt LQIRUPDFt SRPRFt ,7

9éFKRYQp D Y]G OiYDFt VWUDWHJILH
VycKi]JHMREHFQ&FK ]iVDG VWDRRYHIBEFKUBRIB\XpRYDFt S HGP |
YEFKRYD MVRX NROREHWOIRRNMEFK NRPSHWHQFt WDNWR

.RPSHWHQFH N XpHQt

8pLWHOpP 79 EXGRX

¥% XPR& RYDW ]J]DatW ~VS FK NDaGpPX AaiNRYL Y UiPFL WéPX L
¥ motvRYDW &iN\ YEKRGDPL NWHUp VNéWi Y AaLYRW S NQi
PRAQRVW NG\NROLY VH EH] SUREOKRHD NDStEMLWRGRMER XS
EDVNHWEDO SHWDQTXH« YH YROQpPP pDVH V PRAQRVW!t Q
S tN CDiEa$ti sportu

¥% XPR& RYDW &iN$P RUJDQL]JRYDW D tGLW YODVWQt XpHQt
UR]JYRM SRK\ERYéFK VFKRSQRVWt SRGOH MHMLFK S HGSRNC
¥% ]DSRMRYDW &iN\ GR REVDKRYp D RUJDQL]DpQt S tSUDY\
DNFtFK AaN&RO\ D REF

% KRGQRWLW &iN\ G$VOHGQ SRGOH LQGLYLGXiOQtKR JOHS:
¥% SRY]JEX]JRYDW &iN\ NH VOHGRYiIQt VSRUWRYQtFK VRXW a1
KRGQRFHQt NH VOHGRYiQt SUIFH UR]JKRGpPtKR

% XSR]JRU RYDW QD LQIRUPDpPpQt JGURMH L QRHYLQYHIWM t F\WV H/Q
]GUDYtP D SRK\EHP

¥% XPR& RYDW GLVNX]L R W FKWR LQIRUPDFtFK

¥% XVP U RYDW &iN\ NH NODGQp UHDNFL QD NULWLNX KRGQI
% S HGNOiIGDW aiN$P GRVWDWHN ]S WQéFK LQIRUPDFt R M
YLGHRNDPHRYDXPREMHPQp KR G/QIEFHKRGRIREHQt

% YpVW N GRYHGQRVWL SRURYQDW YéENRQ\ Y UiPFL VNXSLQ
¥% Y\WYi HW GRVWDWHN S tOHALWRVWt SUR RVYRMHQt D SU
ANROH L PLPR aNROX

JRUP\ Y]G OVRIQW aH WXUQDMH GLVNXVH WHVW\ VDPRVWL

.RPSHWHQFH N H&HQt SUREOpPPX

8pLWHOpP 79 EXGRX

% SRGSRURYDW &iN\ NH NUHDWLYLW S L XWYi HQt SRK\EF
VNXSLQNIFK YROQE&FK J\PQDVWIWFXIE6B WH DWIRKW &t RYUH D/Q
% SRPiKDW &iN$P SRFKRSLW VRXYLVORVWL PH]L MHGQRW
YEFKRYRX NH ]JGUDYt ELRORJLt HNROPRJItLELQ\]ISNRE O p\PISR
VP RYDW N MHMLFK H&aHQt Q NROLND ]S$VRE\

% zapojovatdiN\ GR VRXW &t WXUQDM$ SUH]JHQWDFt D RUJDQL]
% YpVW &iN\ N JtVNiYiQt LQIRUPDFt R YKRGQp VSRUWRYQ't
KV JLHQ\ S L VSRUWRYiQt D SR MHKR XNRQpPHQ't

% Y\WYi HW S HGVWDYX R VSUiIYQpP VIR OX AL\W p RSY D FtRM I
PLQQRVWL YH YROQpP

D SRVN\WRYDW P RX\YRGWOQMHNWBLY KRG LQ\

% UR]JYtMHW VFKRSQRVW RGKDORYDW YODVWQt FK\E\ SRXA&
MHGQRGXAaH |[DNUHVOLW FYLpHQt
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% SRY]JEX]RYDW N |DWLE @itF O OWAHU@RDYH YEE UX QipLQt OfF
XNRQPRYiQt VHVWDY GpON\ KUD MNIRED GtFKDYR GRIMHNG HO
% S LG OHQtP UROH UR]JKRGpPtKR &iN$P MH Xpt MHGQDW !
Y\MiG LW VYRMH Qi]Rd4a KiMLW VYi VWDQRY
YRUP\ Y]G 0OiYiQt SURMHNW\ NXU]\ VRXW &H

.RPSHWHQFH NRPXQLNDWLYQt

8pLWHOpP 79 EXGRX

¥% ]DSRMRYDW &iN\ GR SUH]HQWDFH SR]J]QDWNS$ JiaLWN$ D
VSRUWRYQtFK XWNiQt Y PpGLtFKY\ERGINFRFRYIFIN RRENMK atFK L
¥% VP RYDW A&iN\ N Y\XatYiQt GRVWXSQéFK SURVW HGNS$ NRF
pPDVRSLV «

N Y\KOHGIYiIiQt QRYLQHN YH QBRUBWRDVQUERO RGY WYtFK

¥% YpVW &iN\ N SRXatYiQt MDVQpKR D VWUXpQpKRk¥\MDG R
YKRGQp NRPXQLNDFL PH]L VHERXY HHGURIKRGY&R WYDDK LAWL C
¥% SRPiIKDW &iN$P S L UR]JYtMHQt YIWDK$ VH VSRUWRYFL ] MI
¥% RNDPAaLW HALW RWIi]J]N\ aLNDQ\ S tVWXSX RVREQtPX D aNnN
JRUP\ Y]G OiYiQt PLPRA&NRDWLDINWLRUWY YMRRSEHWXUQDMH

.RPSHWHQFH VRFLIiOQt D SHUVRQiIiOQt

8pLWHOpP 79 EXGRX

% SRGSRURYDW X aiN$ FKRYiQt Y GXFKX WROHUDQFH KUX I
% LQIRUPRYDW R QHJDWLYHFK VSRUWX GRSLQJ NRUXSFH

¥% do hRGQRWRYpKR HE tpNX &iN$ 1D DJRYDW VQDKX R ]JGUD
pohybu

% YpVW NH VSROXSUiIFL S L GRVDKRYiQt VSROHpPpQéFK FtO$
GUXavWyYD D N UHVSHNWRYiQt SUDYLGHO VRXW at D KHU

¥% SRPIKDW QDFKiJHW WYOXBWQt PtRERDGRYDW G$SVOHGN\ Y
FKRYiQt

¥% VWDY W AaiN\ S L VSRUWX GR ]JRGSRY GQéFK UROt NDSLW
NRPHQWIWRU «

¥% Y\]YHGIYDW S HGQRVWL NDAaGpKR aiND

JRUP\ Y]G OiYiQt SURMHNW\ VGUXAaEMWé&PR X\ $UIBHQ éF&P U
VSRUWRYQt SRE\W\

.RPSHWHQFH REPDQVNi

8pLWHOp EXGRX

% YpVW &iN\ NH VWDQRYHQt NUiIWNRGRE&FK D GORXKRGRE®
GRYHGQRVWt D UR]YtMHQt SRK\BI®WaFK VFKRSQRVWt YH YRO
% UR]JYtMHW GRYHEBWRYW GRSRPRERD ]DFKRYDW VH ]JRGSR
XGiORVWL

JRUP\ Y]G OiYiQt DPHOQFN®{DENRQ KR¥WQtKR U$VWX

9]G OiYiQt 4&iN$ VH VSHFLiIOQtPL Y]G OiYDFtPL SRW HEDPL 6
4iPVH VSHFLIOQtPL Y]G OiYDFtPL SRW FED SR UKFXDOHERD |
633 XPR& XMHPH LQWHJUD&ND WDSRWVIGIRDtY ¥FKER\ 6SRUWR
DNWLYLW\ &iN$ VH B9BRXQHRROG3IBRYIQ\ SRGOH GRSRUXp
ps\FKRORJLFNp SRUDGQ\ S8®3Y\DNRQ@NDpWQtFAL p+SWHFOQPL
RVYRER]HQt RG XUpLWEéFKHGIRQWR WRIKKI \DIMWERKVWERYpKR Y
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RGKDORYiQt ]JGUDYRWQtFK RVODEHQt VWXGHQWS$ 3RK\ERY
VNXSLQ\ MH NRPSHQARMQDBRK PRKEERIRY &APKHRM L\PWRGHQW S
SRG GRKOHGHP XpLWHOH YOKR®LQ/SROSHARAPWSt SRK\ER
DNWLYLW\ SURYiGt YAG\ V RKOHGHP QD VYp ]JGUDYRWQ't
SRADGDYNS$P OpND H D JiURYH DE\ VH SRRWION VE/R GHREWE BY
DNWLYLW Y KRGLQiFK 79 6DPRVWDWQp KRGLQ\ =GUDYRW
UHDOL]JRYiQ\

9]G OiYiQt QDGDQéFK D PLPR iGQ QDGDQ&FK aiN$

5RYQ & SppH R QDGDQp VWXGHQW\ MH WUYDORX VRXpiVWt
Y QRQD LQGLYLGXiOQt SppH V RKOHGHP QD MHMLFK VSRL
]~pDVW XMt aNROQtFK RNUHVQtFK NUDMVNEéFK L FHORVW;
VWANX VS HGVWDYLWHOL D WUHQpU\ VSR URRK®ML AKR RYG ® O/
Y REODVWL YENRQQRVWQtKR D ]JiYRGQtKR VSRUWX 9HOPL
XPR&Qt VWDQRYHQt LQGLYLGXiOQtKR VWXGLMQtKR SOiQX W
VSRUW EH] ]JiYD&QEFK SUREOpPPS$
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Télesna vychova — 1. roCnik

Hodinova dotace - 2 hodiny tydné

Ocdekavané vystupy z RVP

Skolni o&ekdvané vystupy

Uc¢ivo

Mezipredmétové vztahy a
prurezova témata

o podle svych individualnich
moznosti rozviji pohybové
schopnosti

o ovéri jednotlivymi testy Groven
70Z a SN za pomoci ulitele

o orientuje se v provadénych testech
a v namétrenych hodnotach

o pohybové schopnosti jejich rozvoj
o ZOZ ajeji slozky
(kardiovaskularni a svalova
zdatnost, pohyblivost, mnoZzstvi
podkozniho tuku)

o pfipravi organismus na
pohybovou ¢innost

s ohledem na nasledné prevazujici
pohybové zatizeni za pomoci uitele
o organizuje sviij pohybovy rezim
po poradé s ucitelem

o zna a dodrzuje hygienické a
bezpeénostni podminky pohybovych
¢innosti a cvicebniho prostiedi

o testy ZOZ: bézecka rychlost (100
m),

vytrvalost

o (12 minut, 800 m divky, 1000 m
hosi), vybusna sila (hod plnym
mic¢em obourug, skok do dalky

z mista), vytrvalostni sila (sed-leh,
vydrz ve shybu-divky, opakované
shyby-hosi), télesna vyska,
hmotnost, pohyblivost pateie
(hloubka ptedklonu), svalova
nerovnovaha (spravné drzeni téla,
posturalni svaly — tendence ke
zkracovani, fazické svaly — tendence
k ochabovani)

o vyrovnavaci cvi¢eni zaméfena na
prevenci a korekci SN a na
kompenzaci jednostranného zatizeni
o stre¢ink, rusna cviceni,uvoliovaci
cviceni

o hygiena a bezpecnost pohybovych
¢innosti a cvicebniho prostredi

ZDRAVOTNE ORI]ENTQVANA
ZDATNOST A JEJI SLOZKY

o testy ZOZ

o vyrovnavaci cviceni

o zasady pripravy organismu pred
pohybovou ¢innosti a po ukonéeni
cinnosti

o stre€ink, rusna cviceni,
uvolnovaci cviceni

o hygiena a bezpecnost
pohybovych ¢innosti a cvicebniho
prostredi

pozndmka

70Z-zdravotné

orientovana zdatnost,

SN-svalova nerovnovaha
Realizace (R):

testy rychlost,

vytrvalost a sila na podzim (jako
vstupni) a na jate (jako vystupni),
ostatni v zimé

o respektuje vékové, vykonnostni a | o pohybové dovednosti a pohybovy PQHYBOVE DOVEDNOSTI,
jiné pohybové rozdily — rozumi vykon, VYKON, ODLISNOSTI A
osvojovanym pojmum pohybové odlisnosti a handicapy — HANDICAPY

vékové,
pohlavni a vykonnostni
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o podle svych schopnosti zafazuje
pohybové ¢innosti do svého rezimu
o vybere za pomoci uéitele vhodna
cviceni pro urcité podminky
(posilovna, domov, $kola)

o soustfedi se na cviceni a
uvédomuje si jeho vyznam

o denni rezim se zafazenim
pohybové ¢innosti, t¢inky cviki

o negativni druhy zatéze pti riznych
druzich

zameéstnani a pii pretézovani
(nezatézovani) svalovych skupin

o rychlostné silova cviceni 5-15 s
max. intenzitou (anaerobni zona),
vytrvalostni cvic¢eni nad

15 min. mirnou intenzitou, cviéeni
pro rozvoj

kloubni pohyblivosti, pro spravné
drzeni téla,

cviceni pro vyrovnani svalové
nerovnovahy,

dechova cviceni

o cviceni na posilovacich strojich
o vztah efektivity cviceni a
soustiedénosti na

procvi¢ovanou cast téla

o vyznam cviceni pro zdravy Zivotni

styl

PRUPRAVNA, KONDICNI,
KOORDINACNI, TVORIVA,
ESTETICKA A JINAK
ZAMERENA CVICENI

o zajisti prvni pomoc

o Mimoradna udalost, ochrana
obyvatel v ptipadé ohrozeni
o zasady prvni pomoci

OCHRANA CLOVEKA ZA
MIMORADNYCH UDALOSTI

o podle svych predpokladi zlepsuje
vykony, techniku a taktiku v
testovych disciplinach, v béhu, skoku
a hodu

o stanovi si osobni cile a snazi se

Béh

o sprint na 60m (D)/100m (H),
vytrvalostni béh na 1500-3000m (H) /
800-1000m (D), béh v terénu,
Stafetova predavka, stafetovy beh

ATLETIKA

o behy — sprint
- vytrvalost
o skoky — horizontélni (dalka)

PT: Osobnostni

a socialni vychova

TO: Poznavani a rozvoj vlastni
osobnosti

(INT)TO: Spoluprace a soutéz
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jich dosahnout

o rozméfi si rozbéh za pomoci
ucitele

o zaznamena vykony

4x60m/100m

Skok

o skok do dalky z celého rozbéhu
(skrény)

o skok do vysky ze zkraceného
rozbéhu

Hod

o hod granatem (kriket. mickem)
z rozbéhu

Vrh kouli

o prupravna cviceni pro vrh kouli
o z mista, z bocného postaveni

- vertikalni (vyska)
o hody — kriket. m./granatem
o vrhy — kouli 3kg/5kg

o testy atletické vykonnosti -
na podzim, na jafe

RU:
o atleticky viceboj

(INT)
(viz zavody, testy)

o zvladne osvojované HCJ Hazena SPORTOVNI HRY HCJ — herni &innosti
o rozumi zakladnim pravidlim o utkani jednotlivee
o podili se na organizaci utkéni ve o HCI: uyolnovam hrace bez mice a s Hazena HK — herni kombinace
, . migem, pfihravani na mist& a v pohybu, Fotbal HS — herni systém

spolupraci N . N N 7 Y y

. stielba jednoru¢ ze zemé, obsazovani Basketbal R:
S uc':ltele’mw . ) hrace bez mi¢e a s mi¢em Volejbal ’ . itiidni iskolni
o jedna pii hfe v duchu fair play o HK: uto¢na kombinace zaloZzena na Florbal - turnaje mezitridni a meziskoini

o prizpusobi svoji pohybovou
¢innost dané

skladbé hracu

o zvladne roli hrace a divaka

o uvédomuje si osvojeni
pohybovych dovednosti pro osobni
rozZvoj

prebihani, obranna zalozena na
proklouzéavani

o HS: rychly utok, tzemni obrana 0:6
Fotbal (pouze hosi)

o utkani

o HCI: vybér mista (uvoliiovani,
nabihani), obsazovani prostoru, stahovani
a tlumeni mice nohou, vedeni mice,
prihravka vnitfnim a pfimym nartem (po
zemi, obloukem)

o Cinnost brankafe: chytani a vyrazeni
stiel,

vykopavani z ruky

Basketbal

o kontrolni utkani

o HCJ: uvoliiovani bez mice a s mitem,
dvojtakt

a stielba po dvojtaktu, trestny hod

Kontrolni testy

PT: Osobnostni

a socialni vychova

TO: Spoluprace a soutéz
(INT) — viz vystup

R:

Fotbal, basketbal

a volejbal — venkovni
hiiste, hala
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o HK: kombinace zalozena na akci ,,hod’
a beéz

o utkani

Volejbal:

o prapravné utkani — piehazovana

o HCJ: odbiti obouru¢ vrchem, spodem,
podani

o HK: organizace ptijmu podani

o HS: stfedni u sité nahravacem

o prapravné utkani 6:6 (prvni mi¢ od
soupete je mozné chytit)

Florbal

o kontrolni utkani

o HCI:ptihravani a zpracovani prihravky
na misté a v pohybu, stfelba

o HK: kombinace zaloZena na akci
,»prihraj a béz*

o utkani

Kontrolni testy pro jednotlivé

sportovni hry v priloze.

o zvlada spravnou techniku cviki
o rozsituje si osobni ,,zasobnik*
cviki

o podle svych predpokladti zvladne
procvi¢ované cinnosti

o umi poskytnout zachranu na
jednotlivych naradich

o splni test gymnastickych
dovednosti I.:

akrobacie: kratka sestava — povinné

Zakladni gymnastika

o spravné drZeni téla

o vyrovnavaci cviCeni zameéfena na
prevenci a korekci svalovych
dysbalanci a na kompenzaci
jednostranného zatizeni

o posilovaci a protahovaci cvi¢eni
Sportovni gymnastika

Akrobacie

o stoj na lopatkach, kotoul vpted,
kotoul vzad, kotoul letmo, skoky
(nizky, Certik, jeleni) — divky, obraty
— pulobrat, cely obrat

o prapravna cviceni na zpevnéni téla
(ptiprava na stoj na rukou)

Preskok

GYMNASTIKA
Zakladni gymnastika
Sportovni gymnastika

akrobacie
preskok
hrazda
kruhy

O O O O

Moderni gymnastika
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prvky — kotoul vpred, kotoul vzad,
stoj na lopatkach (vydrz), obrat
preskok: vyskok na kozu — do diepu
kruhy: prekot vzad, prekot vpied
(plynulé navazani prvki)

hrazda: vyskok na hrazdu - sesin

o zvlada techniku jednotlivych
skoki

o nacvik odrazu z gymnastického
mustku

o vyskok na svédskou bednu — do
kleku, do diepu

o vyskok na kozu — do kleku, do
diepu

Kruhy (dosazné)

o houpani odrazem stfidnonoz

o prekot vpred

o prekot vzad

O Vis vznesmo

Hrazda

o vyskok na hrazdu, seskok
zaSvihem

o sesin

o prekot vzad

O Vis vznesmo

Moderni gymnastika

Svihadlo

o skoky snozmo, snozmo

s meziskokem, stfidnonoz, na jedné
noze

o podle svych predpokladti zvladne
osvojované dovednosti

o zvladne osvojované HCJ

o rozumi zédkladnim pravidlim

o jedna pti he v duchu fair play

o prizpusobi svoji pohybovou
¢innost dané

skladbé hract

o zvladne roli hrace a divaka

o uvédomuje si osvojeni
pohybovych dovednosti pro osobni
rozvoj

o jizda vpred a vzad, zataceni
predkladanim,

prekladani do osmicky, jizda na
vytrvalost , jizda ve dvojici

o utkani

o HCIJ: vedeni puku, ptihravani na
misté a v pohybu, stielba

o HK: ato¢na kombinace zalozena
na prihravani,

obranna zalozena na zajistovani

o HS:RP

BRUSLENI

LEDNI HOKEJ
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o ma prehled o moderni vyzbroji a
vystroji

o umi namazat lyze

o zvladne bezpecny pohyb na
sjezdovych lyzich (snowboardu)

o fidi se zasadami bezpecného
pohybu na sjezdovce, respektuje
pokyny HS

o zabezpeci misto kolize, oSetieni a
presun

ranéného

o zna zakladni pravidla lyzaiskych
disciplin

o umi obrat pfednozenim a
zanozenim

o dodrzuje zakaz jizdy mimo
sjezdové trate

o lyzatska vyzbroj a vystroj

jeji priprava a Gdrzba

o zékladni techniky sjezdového
lyZzovani

o zasady bezpecnosti pti pohybu

v terénu a na sjezdovce

o oSetfeni poranéni

v improvizovanych

podminkach zajisténi presunu

o zékladni pravidla lyzatskych
disciplin

o obraty na prudsim svahu

o vystupy oboustrannym pfivratem
o vlnovka, regulace rychlosti jizdy
brzdéni smykem, odslapovani ke
svahu

o zékladni kroény oblouk popf-.

LYZOVANI
lyzatsky kurz — tydenni pobyt

sjezdovy vycvik :
o kro¢na popf. snozna technika
o carving

RU:

o kratky snozny oblouk, oblouk

s pribrzdénim

o stredni carvingovy oblouk

o skok ze snéhového mistku

o zavod ve slalomu na lyzich nebo
na snowboardu,

o jizda v brankach

o historie lyZovani a

o chape vyznam a zpiisob ochrany | snozny oblouk snowboardingu
krajiny pfi o carving — zékladni carvingovy
zimnich sportech oblouk
o sjizdéni a zataCeni v naro¢nych
snéhovych a terénnich podminkach
o jizda na vleku
o jedna fair-play o hry: lakros, petanque, badminton, | POHYBOVE HRY A Vybér ¢innosti podle
o chape vyznam her pro navazovani | stolni tenis, ringo, florbal, nohejbal, NETRADIéNi podminek
a upeviovani mezilidskych vztaht softtenis, tenis, kroket, POHYBOVE
Jjizda na kolec¢kovych bruslich CINNOSTI
o uziva s porozuménim nazvoslovi | o vzajemna komunikace a KOMUNIKACE PT: Osobnostni

(gesta, signdly) na trovni cvicence

spoluprace pti pohyb. ¢innostech
(nazvoslovi, gesta, signaly)

a socialni vychova
TO: Socialni
komunikace (INT)

Tv-10




(verbalni a neverbalni)

o voli s pomoci uéitele vhodnou o sportovni vyzbroj a vystroj, jeji SPORTOVNI

vyzbroj a vystroj pro pohybové pouziti a oSetfeni VYZBROJ A

¢innosti a spravné ji osetiuje VYSTROJ

o respektuje pravidla osvojovanych | o pravidla osvojovanych PRAVIDLA

sporti pohybovych ¢innosti

o respektuje prava a povinnosti o sportovni role, prava a povinnosti | SPORTOVNI ROLE
vyplyvajici z role hrace a divaka

o sleduje podle pokynii pohybové o sledovani a métreni pohybovych SLEDOVANI A o
vykony a sport. vysledky, zméfijea | ¢innosti VYHODNOCOVANI
zaznamena POHYB. CINNOSTI

PT — prurezové téma, TO — tématicky okruh, INT — integrace, PRO — projekt, R — rozsirujici ucivo
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Télesna vychova — 2. roCnik

Hodinova dotace - 2 hodiny tydné

Ocdekavané vystupy z RVP

Skolni odekdvané vystupy

Ucivo

Mezipredmétové vztahy a
prurezova témata

o podle svych individualnich
moznosti rozviji pohybové
schopnosti

o ovéri jednotlivymi testy Groven
70Z a SN za pomoci ulitele

o orientuje se v provadénych testech
a v namétrenych hodnotach

o pohybové schopnosti jejich rozvoj
o ZOZ ajeji slozky
(kardiovaskularni a svalova
zdatnost, pohyblivost, mnoZzstvi
podkozniho tuku)

o pfipravi organismus na
pohybovou ¢innost

s ohledem na nasledné prevazujici
pohybové zatizeni za pomoci uitele
o organizuje sviij pohybovy rezim
po poradé s ucitelem

o zna a dodrzuje hygienické a
bezpeénostni podminky pohybovych
¢innosti a cvicebniho prostiedi

o testy ZOZ: bézecka rychlost (100
m),

vytrvalost

o (12 minut, 800 m divky, 1000 m
hosi), vybusna sila (hod plnym
mic¢em obourug, skok do dalky

z mista), vytrvalostni sila (sed-leh,
vydrz ve shybu-divky, opakované
shyby-hosi), télesna vyska,
hmotnost, pohyblivost pateie
(hloubka ptedklonu), svalova
nerovnovaha (spravné drzeni téla,
posturalni svaly — tendence ke
zkracovani, fazické svaly — tendence
k ochabovani)

o vyrovnavaci cvi¢eni zaméfena na
prevenci a korekci SN a na
kompenzaci jednostranného zatizeni
o stre¢ink, rusna cviceni,uvoliovaci
cviceni

o hygiena a bezpecnost pohybovych
¢innosti a cvicebniho prostredi

ZDRAVOTNE ORIENTQVANA
ZDATNOST A JEJI SLOZKY

o testy ZOZ

o vyrovnavaci cviceni

o zasady pripravy organismu pied
pohybovou ¢innosti a po ukonceni
¢innosti

o strecink, rusna cviceni,
uvolnovaci cviceni

o hygiena a bezpeénost pohybovych
¢innosti a cvicebniho prostiedi

pozndmka

70Z-zdravotné

orientovana zdatnost,

SN-svalova nerovnovaha
Realizace (R):

testy rychlost,

vytrvalost a sila na podzim (jako
vstupni) a na jate (jako vystupni),
ostatni v zimé

o respektuje vékové, vykonnostni a | o pohybové dovednosti a pohybovy PQHYBOVE DOVEDNOSTI,
jiné pohybové rozdily — rozumi vykon, VYKON, ODLISNOSTI A
osvojovanym pojmim pohybové odlisnosti a handicapy — HANDICAPY

vékové,
pohlavni a vykonnostni

o podle svych schopnosti zafazuje

o denni rezim se zafazenim

PRUPRAVNA, KONDICNI,
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pohybové ¢innosti do svého rezimu
o vybere za pomoci uéitele vhodna
cviceni pro urcité podminky
(posilovna, domov, skola)

o soustredi se na cviceni a
uvédomuje si jeho vyznam

pohybové Cinnosti, G¢inky cvikil
o negativni druhy zatéze pfi riznych
druzich

zaméstnani a pii pretézovani
(nezatézovani) svalovych skupin
o rychlostné silova cviceni 5—15 s
max. intenzitou (anaerobni zona),
vytrvalostni cvic¢eni nad

15 min. mirnou intenzitou, cviéeni
pro rozvoj

kloubni pohyblivosti, pro spravné
drzeni téla,

cviceni pro vyrovnani svalové
nerovnovahy,

dechova cviceni

o cviceni na posilovacich strojich
o vztah efektivity cviceni a
soustfedénosti na

procvi¢ovanou cast téla

o vyznam cviceni pro zdravy
zivotni styl

KOORDINA,CNi, TVORIVA,
ESTETICKA A JINAK
ZAMERENA CVICENI

o zajisti prvni pomoc

o zasady prvni pomoci
o Prvni pomoc v situacich
bezprostiedné ohrozujicich Zivot

OCHRANA é;ovi:m ZA
MIMORADNYCH UDALOSTI

o podle svych predpokladi zlepsuje

Béh

ATLETIKA

PT: Osobnostni
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vykony,

techniku a taktiku v testovych
disciplinach,

v bé&hu, skoku a hodu

o stanovi si osobni cile a snazi se
jich dosahnout

o rozméfi si rozbéh za pomoci
ucitele

o zaznamena vykony

o sprint na 60m (D)/100m (H)
specialni rychlost 200m (D)/400m
(H)

vytrvalostni béh 1500-3000m (H)/
800-1000m (D)

béh v terénu, Stafetova predavka
Stafetovy béh 4x60m/100m

Skok

o skok do dalky z celého rozbéhu
(skrény, zavésny)

o skok do vysky z 7-9-ti krokového
rozbéhu

(skrény, zavésny)

o skok do vysky z 7-9-ti krokového
rozb¢hu

Hod

o pripravna cviceni na vrh kouli,
vrh kouli z mista, z bo¢ného
postaveni, nacvik sunu

o be&hy — sprint
- vytrvalost

o skoky — horizontalni (dalka)
- vertikalni (vyska)

o vrhy — kouli 3kg/5kg

o testy atletické vykonnosti -
na podzim
o atleticky viceboj - na jate

RU:
o nacvik prekaz. atlet. abecedy

a socialni vychova

TO: Poznavani a rozvoj vlastni
osobnosti

(INT)TO: Spoluprace a soutéz
(INT)

(viz zavody, testy)

o zvladne osvojované HCJ Hiézena ) SPORTOVNI HRY

o rozumi zékladnim pravidlim o HCI: opakovani HCJ, stielba

o podili se na organizaci turnaji z vyskoku, Cinnosti brankafe Hiazena HCJ — herni &innosti
o jedna pii hie v duchu fair play ;iviltl;lutocna kombinace zaloZend s ggtsll);ltbal jednotlivce’ '

o zvladne roli hrace a divaka obrann4 zaloZend na zajistovani Volejbal gK —ﬁlern’l kon}bmace
o za pomoci ucitele uziva o HS: postupny ttok, izemni obranal:5 | Florbal S — herni systemy

nazvoslovi, gesta a signaly

o sleduje a hodnoti vykony
spoluzaktli za pomoci ucitele

o zvladne zakladni 0idrzbu nacini a
upravu hfisté a jeho okoli pied
utkanim a po utkani za pomoci
ucitele

o uvédomuje si osvojeni

o utkani

Fotbal (pouze hosi)

o HCI: opakovani HCJ, stielba po
narazecce

o Cinnost brankafe: chytani a vyrazeni
stiel,

vykopavani z ruky

o utkani

Kontrolni testy

R:

- turnaje mezitfidni

a meziskolni

PT: Osobnostni

a socialni vychova

TO: Spoluprace a soutéz
(INT) — viz vystup

R:

Fotbal, basketbal
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pohybovych dovednosti

pro osobni rozvoj

o spolupracuje a za pomoci uéitele
zvladne taktiku v situaci soutéze

Basketbal

o HCI: opakovani HCJ, stielba

z vyskoku, ptihravani v pohybu

o HK: kombinace zalozena na clonéni a
prebirani

o utkani 3x3, 5x5

Volejbal:

o HCI: opakovani HC]J, ito&ny uder

o HK: spoluprace smecate s
nahravacem

o HS: systém s jednim nahravacem

o utkani 3x3, 6x6

Florbal

o HClJ:opakovani HCJ, uvoliiovani

s mi¢kem, ¢innosti brankaie

o HK: kombinace zaloZena na ptebihani
o utkani

Kontrolni testy pro jednotlivé
sportovni hry v priloze.

a volejbal — venkovni
hfisté, hala

o zvlada spravnou techniku cviki
o rozSifuje si osobni ,,zasobnik*
cviki

o podle svych predpokladti zvladne
procvicované ¢innosti

o umi poskytnout zachranu na
jednotlivych naradich

o splni test gymnastickych

Zakladni gymnastika

o spravné drzeni téla

o vyrovnavaci cviCeni zameéfena na
prevenci a korekci svalovych
dysbalanci a na kompenzaci
jednostranného zatizeni

o posilovaci a protahovaci cvic¢eni
o obratnostni cvi¢eni

Sportovni gymnastika

Akrobacie

o kotoul vpted do roznozeni, kotoul
vzad do roznoZeni, pfemet stranou,
stoj na rukou (s dopomoci), vaha -
vydrz

GYMNASTIKA
Zakladni gymnastika
Sportovni gymnastika

o akrobacie
o preskok
o hrazda
o kruhy

Moderni gymnastika

R:

premet vpied, rondat,
salto vpted z trampolinky,
akrobaticka cviceni ve
dvojici a ve skupinach,
roznozka ptes bednu
nadél, skrcka pres bednu
nadél, $plh bez ptirazu (H)
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dovednosti II.:

akrobacie: kratka sestava — povinné
prvky — kotoul vpted do roznozeni,
kotoul vzad do roznozeni, vaha
(vydrz), obrat, pfemet stranou,
poskok - divky

preskok: roznozka ptes kozu — nasit
kruhy: vis vznesmo, vis stfemhlav,
vis vznesmo (plynulé navazani
prvka)

hrazda: zavés v podkoleni, stoj na
rukou

o zvlada techniku jednotlivych
skoku

Preskok

o roznozka pfes kozu — nasif

o odbocka

Kruhy (dosazné)

o vis vznesmo, vis sttemhlav, vis
vZNnesmo

Hrazda (po celo)

o presvih

o Vis vznesmo, vis stiemhlav, vis
vZNnesmo

o zaveés v podkoleni, stoj na rukou
Moderni gymnastika

Svihadlo

o skoky dozadu, dozadu

s meziskokem, vaji¢ko

o podle svych predpokladi zvladne
osvojované dovednosti

o zvladne osvojované HCJ

o rozumi zédkladnim pravidlim

o jedna pfi hie v duchu fair play
o prizpusobi svoji pohybovou
¢innost dané

skladbé hract

o zvladne roli hrace a divaka

o uvédomuje si osvojeni
pohybovych dovednosti pro osobni
rozZvoj

o jizda vpred a vzad, zataceni
predkladanim,

ptrekladani do osmicky, jizda na
vytrvalost , jizda ve dvojici

o utkani

o HCJ: vedeni puku, piihravani na
misté a v pohybu, stielba

o HK: ato¢na kombinace zalozena
na prihravani,

obranna zalozena na zajistovani

o HS:RP

BRUSLENI

LEDNI HOKEJ

o jedna fair-play o hry: lakros, petanque, badminton, POHYBOVVE HRY A Vybér ¢innosti podle
o chape vyznam her pro navazovani | stolni tenis, ringo, florbal, nohejbal, | NETRADICNI podminek
a upeviovani mezilidskych vztaht softtenis, tenis, kroket, POHYBOVE
jizda na koleckovych bruslich CINNOSTI
o uziva s porozuménim nazvoslovi | o vzajemna komunikace a KOMUNIKACE PT: Osobnostni
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(gesta, signaly) na trovni cvicence

spoluprace pii pohyb. ¢innostech
(nézvoslovi, gesta, signaly)

a socialni vychova
TO: Socialni
komunikace (INT)
(verbalni a neverbalni)

o voli s pomoci uéitele vhodnou o sportovni vyzbroj a vystroj, jeji SPORTOVNI
vyzbroj a vystroj pro pohybové pouziti a oSetfeni VYZBROJ A

¢innosti a spravneé ji oSetfuje VYSTROJ

o respektuje pravidla osvojovanych | o pravidla osvojovanych PRAVIDLA

sporti pohybovych ¢innosti

o respektuje prava a povinnosti o sportovni role, prava a povinnosti | SPORTOVNI ROLE
vyplyvajici z role hrae a divaka

o sleduje podle pokynii pohybové o sledovani a méteni pohybovych SLEDOVANI A
vykony a sport. vysledky, zméfijea | &innosti VYHODNOCOVANI
zaznamena POHYB. CINNOSTI

PT — prurezové téma, TO — tématicky okruh, INT — integrace, PRO — projekt, R — rozsirujici ucivo
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Télesna vychova — 3. roCnik

Hodinova dotace - 2 hodiny tydné

Ocdekavané vystupy z RVP

Skolni odekdvané vystupy

Ucivo

Mezipredmétové vztahy a
prurezova témata

o podle svych individualnich
moznosti rozviji pohybové
schopnosti

o ovéri jednotlivymi testy Groven
70Z a SN za pomoci ulitele

o orientuje se v provadénych testech
a v namétrenych hodnotach

o pohybové schopnosti jejich rozvoj
o ZOZ ajeji slozky
(kardiovaskularni a svalova
zdatnost, pohyblivost, mnoZzstvi
podkozniho tuku)

o pfipravi organismus na
pohybovou ¢innost

s ohledem na nasledné prevazujici
pohybové zatizeni za pomoci uitele
o organizuje sviij pohybovy rezim
po poradé s ucitelem

o zna a dodrzuje hygienické a
bezpeénostni podminky pohybovych
¢innosti a cvicebniho prostiedi

o testy ZOZ: bézecka rychlost (100
m),

vytrvalost

o (12 minut, 800 m divky, 1000 m
hosi), vybusna sila (hod plnym
mic¢em obourug, skok do dalky

z mista), vytrvalostni sila (sed-leh,
vydrz ve shybu-divky, opakované
shyby-hosi), télesna vyska,
hmotnost, pohyblivost pateie
(hloubka ptedklonu), svalova
nerovnovaha (spravné drzeni téla,
posturalni svaly — tendence ke
zkracovani, fazické svaly — tendence
k ochabovani)

o vyrovnavaci cvi¢eni zaméfena na
prevenci a korekci SN a na
kompenzaci jednostranného zatizeni
o stre¢ink, rusna cviceni,uvoliovaci
cviceni

o hygiena a bezpecnost pohybovych
¢innosti a cvicebniho prostredi

ZDRAVOTNE ORIENTQVANA
ZDATNOST A JEJI SLOZKY

o testy ZOZ

o vyrovnavaci cviceni

o zasady pripravy organismu pied
pohybovou ¢innosti a po ukonceni
¢innosti

o strecink, rusna cviceni,
uvolnovaci cviceni

o hygiena a bezpeénost pohybovych
¢innosti a cvicebniho prostiedi

pozndmka

70Z-zdravotné

orientovana zdatnost,

SN-svalova nerovnovaha
Realizace (R):

testy rychlost,

vytrvalost a sila na podzim (jako
vstupni) a na jate (jako vystupni),
ostatni v zimé

o respektuje vékové, vykonnostni a | o pohybové dovednosti a pohybovy PQHYBOVE DOVEDNOSTI,
jiné pohybové rozdily — rozumi vykon,pohybové odlisnosti a VYKON, ODLISNOSTT A
osvojovanym pojmum handicapy — vékové, pohlavni a HANDICAPY

vykonnostni
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o podle svych schopnosti zafazuje
pohybové ¢innosti do svého rezimu
o vybere za pomoci uéitele vhodna
cviceni pro urcité podminky
(posilovna, domov, $kola)

o soustfedi se na cviceni a
uvédomuje si jeho vyznam

o denni rezim se zafazenim
pohybové ¢innosti, t¢inky cviki

o negativni druhy zatéze pti riznych
druzich

zameéstnani a pii pretézovani
(nezatézovani) svalovych skupin
o rychlostné silova cviceni 5-15 s
max. intenzitou (anaerobni zona),
vytrvalostni cvic¢eni nad

15 min. mirnou intenzitou, cviéeni
pro rozvoj

kloubni pohyblivosti, pro spravné
drzeni téla,

cviceni pro vyrovnani svalové
nerovnovahy,

dechova cviceni

o cviceni na posilovacich strojich
o vztah efektivity cviceni a
soustiedénosti na

procvi¢ovanou cast téla

o vyznam cviceni pro zdravy
zivotni styl

PRUPRAVNA, KONDICNI,
KOORDINACNI, TVORIVA,
ESTETICKA A JINAK
ZAMERENA CVICENI

o zajisti prvni pomoc

o zasady prvni pomoci
o dychani z plic do plic,
nepiima masaz srdce, Sok

OCHRANA CLOVEKA ZA
MIMORADNYCH UDALOSTI
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o podle svych predpokladi zlepsuje
vykony, techniku a taktiku v
testovych disciplinach, v béhu, skoku
a hodu

o stanovi si osobni cile a snazi se
jich dosahnout

o rozméfi si rozbéh za pomoci
ucitele

o zaznamena vykony

Béh

o sprint na 60m (D)/100m (H),
specialni rychlost 150m (D)/300m
(H), rychlostni vytrvalost 800m
(H)/600m (D), béh v terénu,
Stafetovy béh 4x60m/100m

Stafeta 400-300-200-100

Skok

o skok do dalky z celého rozbéhu
(skrény, zavésny)

o skok do vysky z 7-9-ti krokového
rozbéhu

Hod

o prupravna cviceni na vrh kouli,vrh
kouli z mista, z boéného postaveni,
nacvik sunu

ATLETIKA

o behy — sprint
- rychlostni vytrvalost
o skoky — horizontélni (dalka)
- vertikalni (vyska)
o vrhy — kouli 3kg/5kg

o testy atletické vykonnosti -
na podzim
o atleticky viceboj - na jate

RU:
o prebihani sklopnych prekazek

PT: Osobnostni

a socialni vychova

TO: Poznavani a rozvoj vlastni
osobnosti

(INT)TO: Spoluprace a soutéz
(INT)

(viz zavody, testy)

zvladne osvojované HCJ a HK
ovlada zakladni pravidla
podili se na organizaci turnaji
jedna pti hite v duchu fair play
ptizpusobi svoji pohybovou
¢innost dané skladbé hracu
o zvladne roli hrace a divaka
o za pomoci ulitele uziva
nazvoslovi, gesta a signaly
o sleduje a hodnoti vykony
spoluzakti za pomoci ucitele
o zvladne zakladni tidrzbu nadini a
upravu hiiste
a jeho okoli pied utkanim a po utkani
za pomoci ucitele
o uvédomuje si vyznam osvojeni
pohybovych dovednosti pro osobni
rozvoj

<O O O O O

Hazena

o HCI: opakovani HCJ v hernich
situacich

o HK: opakovéani HK v hernich
situacich

o HS: vyuziti HS ve hfe, fizena hra
o utkani, organizace turnaje
Fotbal (pouze hosi)

o HCI: opakovani HCJ v hernich
situacich

o HK: opakovani HK v hernich
situacich

o HS: vyuziti HS ve hfe, fizena hra
o utkani, organizace turnaje
Basketbal

o HCI: opakovani HCJ v hernich
situacich

o HK: opakovani HK v hernich
situacich

o HS: vyuziti HS ve hfe, fizena hra
o utkani, organizace turnaje

SPORTOVNI HRY

Hazena

Fotbal
Basketbal
Volejbal
Florbal
Kontrolni testy

HCJ - herni &innosti
jednotlivce

HK — herni kombinace
HS — herni systémy

R: - turnaje mezitfidni a meziskolni
PT: Osobnostni

a socialni vychova

TO: Spoluprace a soutéz
(INT) — viz vystup

R:

Fotbal, basketbal

a volejbal — venkovni
hiiste, hala

Rozhodovani utkani
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o zvladne taktiku her v situaci
soutéze

Volejbal:

o HCJ: opakovani HCJ v hernich
situacich

o HK: opakovani HK v hernich
situacich

o HS: vyuziti HS ve hte, fizena hra
o utkani, organizace turnaje
Florbal

o HCI: opakovani HCJ v hernich
situacich

o HK: opakovéani HK v hernich
situacich

o HS: vyuziti HS ve hfe, fizena hra
o utkani, organizace turnaje
Kontrolni testy pro jednotlivé

sportovni hry v priloze.

o zvlada spravnou techniku cvikt
o rozsifuje si osobni ,,zasobnik*
cvikl

o dovede spoluzakdm spravné
popsat a ukazat

novy cvik a upozornit na ptipadné
chyby pfi provadéni cviceni

o podle svych piedpokladi zvladne
procvi¢ované ¢innosti

o umi poskytnout zachranu na
jednotlivych naradich

o splni test gymnastickych
dovednosti II1.:

akrobacie: vlastni sestava —
obsahujici minimalné 7 prvki:

Zakladni gymnastika

o spravné drZeni téla

o vyrovnavaci cviCeni zaméfena na
prevenci a korekci svalovych
dysbalanci a na kompenzaci
jednostranného zatizeni

o posilovaci a protahovaci cvi¢eni
o obratnostni a koordina¢ni cvi¢eni
Sportovni gymnastika

Akrobacie

o stoj na rukou — kotoul, stoj na
hlavé, pfemet stranou z rozbéhu

s premetovym poskokem

Preskok

o roznozka pies kozu — nadél

o skréka pres kozu

Kruhy (dosazné)

o opakovani cvikl z predchozich
ro¢nikil

GYMNASTIKA
Zakladni gymnastika
Sportovni gymnastika

akrobacie
preskok
hrazda
kruhy

O O O O

Moderni gymnastika

Rytmické gymnastika

R:

premet vpied, rondat,
salto vpted z trampolinky,
akrobaticka cviceni ve
dvojici a ve skupinach,
roznozka pres bednu
nadél, skrcka pres bednu
nadél, $plh bez prirazu (H)
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povinné prvky — premet stranou, stoj
na rukou, volitelné prvky, spojovaci
prvky — otocky, poskoky,...
pteskok: skréka pres kozu — nasif
hrazda: vymyk

o zvladne techniku dvojsvihu

Hrazda (po ¢elo)

o vymyk

o spad do zavésu v podkoleni a
vzepreni zavésem v podkoleni
Hrazda (dosko¢na) - hosi

o vymyk

Moderni gymnastika
Svihadlo

o dvojsvih

o podle svych predpokladi zvladne
osvojované dovednosti

o zvladne osvojované HCIJ

o rozumi zédkladnim pravidlim

o jedna pfi hie v duchu fair play

o prizpusobi svoji pohybovou
¢innost dané

skladbé hract

o zvladne roli hrace a divaka

o uvédomuje si osvojeni
pohybovych dovednosti pro osobni
rozvoj

o jizda vpred a vzad, zataceni
predkladanim,

ptrekladani do osmicky, jizda na
vytrvalost , jizda ve dvojici

o utkani

o HCIJ: vedeni puku, ptihravani na
misté a v pohybu, stielba

o HK: ato¢na kombinace zalozena
na prihravani,

obranna zalozena na zajistovani

o HS:RP

BRUSLENI

LEDNI HOKEJ

o podle svych predpokladt zvladne
osvojované ¢innosti

o ve spolupraci se skupinou
studentli dokaze sestavit trasu vyletu
v neznamém terénu

o zvladne poskytnuti prvni pomoci
tonoucimu

o ovlada pravidla silniéniho
provozu

o organizuje turnaj ve vybrané
sportovni hie

Cykloturistika, pési turistika,
vodni turistika

o jizda na kole na silnici a v terénu
o jizda na lodi (raftu) na klidné a
proudici vodé

o pravidla silni¢niho provozu

o tvorba trasy vyletu

0 pomoc tonoucimu

o sportovni hry, netradi¢ni pohybové
aktivity v prirodé

SPORTOVNE - TURISTICKY
KURZ

Cykloturistika, pési turistika,
vodni turistika

PT: Osobnostni

a socialni vychova

INT: Spoluprace a soutéz

PRO: organizace tfidniho turnaje
R: jizda na kole, jizda na lodi (raftu)
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o jedna fair-play o hry: lakros, petanque, badminton, POHYBOVVE HRY A Vybér ¢innosti podle

o chape vyznam her pro navazovani | stolni tenis, ringo, florbal, nohejbal, NETRADICNi podminek

a upeviovani mezilidskych vztaht softtenis, tenis, kroket, POHYBOVE
jizda na kolec¢kovych bruslich CINNOSTI

o uziva s porozuménim nazvoslovi | o vzajemna komunikace a KOMUNIKACE PT: Osobnostni

(gesta, signaly) na urovni cvicence spoluprace pti pohyb. ¢innostech a socialni vychova
(nazvoslovi, gesta, signaly) TO: Socialni komunikace

(INT) (verbalni a neverbalni)

o voli s pomoci uéitele vhodnou o sportovni vyzbroj a vystroj, jeji SPORTOVNI

vyzbroj a vystroj pro pohybové pouziti a oSetfeni VYZBROJ A

¢innosti a spravné ji oSetiuje VYSTROJ

o respektuje pravidla osvojovanych | o pravidla osvojovanych PRAVIDLA

sporti pohybovych ¢innosti

o respektuje prava a povinnosti o sportovni role, prava a povinnosti | SPORTOVNI ROLE

vyplyvajici z role hrace a divaka

o sleduje podle pokynii pohybové o sledovani a méfeni pohybovych SLEDOVANI A

vykony a sport. vysledky, zméfi jea | Cinnosti VYHODNVOCOVANi

zaznamena POHYB. CINNOSTI

PT — prurezové téma, TO — tématicky okruh, INT — integrace, PRO — projekt, R — rozsirujici ucivo
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Télesna vychova — 4. rocnik

Hodinova dotace - 2 hodiny tydné

Ocekavané vystupy z RVP

Mezipredmétové vztahy a

Skolni o&ekavané vystupy Udivo oy Cox
prurezova témata

o podle svych individualnich o testy ZOZ: béZecka rychlost (100 m), | ZDRAVOTNE pozndmka
moznosti rozviji pohybové vytrvalost ORIENTOVANA . Z0Z-zdravotné
schopnosti o (12 minut, 800 m divky, 1000 m hosi), | ZDATNOST A JEJI orientovana zdatnost,
o ovéii jednotlivymi testy urovei vybusna sila (hod plnym mi¢em obouru¢, | SLOZKY SN-svalova nerovnovaha
Z0Z a SN za pomoci ucitele skok do dalky Realizace (R):
o orientuje se v provadénych testech | z mista), vytrvalostni sila (sed-leh, vydrz | o testy ZOZ testy rychlost,

a v namefenych hodnotach

o pohybové schopnosti jejich rozvoj
o ZOZ ajeji slozky
(kardiovaskularni a svalova
zdatnost, pohyblivost, mnozstvi
podkozniho tuku)

o pfipravi organismus na
pohybovou ¢innost

s ohledem na nasledné pievazujici
pohybové zatizeni za pomoci uitele
o organizuje svlij pohybovy rezim
po poradé s ucitelem

o zna a dodrzuje hygienické a
bezpeénostni podminky pohybovych
¢innosti a cviéebniho prostiedi

ve shybu-divky, opakované shyby-hosi),
télesna vyska, hmotnost, pohyblivost
patere (hloubka ptedklonu), svalova
nerovnovaha (spravné drzeni téla,
posturalni svaly — tendence ke
zkracovani, fazické svaly —tendence k
ochabovani)

o vyrovnavaci cviéeni zaméfena na
prevenci a korekci SN a na kompenzaci
jednostranného zatizeni

o stre¢ink, rusna cviceni,uvoliovaci
cviceni

o hygiena a bezpecnost pohybovych
¢innosti a cvi¢ebniho prostiedi

o vyrovnavaci cviceni

o zasady pfipravy organismu
pted pohybovou ¢innosti a po
ukongeni ¢innosti

o stredink, rus$na cvideni,
uvolnovaci cviceni

o hygiena a bezpecnost
pohybovych ¢innosti a
cviéebniho prostiedi

vytrvalost a sila na podzim (jako
vstupni) a na jate (jako vystupni),
ostatni v zimé

o respektuje vékové, vykonnostni a | o pohybové dovednosti a pohybovy PQHYBOVE DOVEDNOSTI,
jiné pohybové rozdily — rozumi vykon, pohybové odlisnosti a handicapy — | VYKON, ODLISNOSTI A
osvojovanym pojmim vékové, pohlavni a vykonnostni HANDICAPY
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o podle svych schopnosti zafazuje
pohybové ¢innosti do svého rezimu
o vybere za pomoci uéitele vhodna
cviceni pro urcité podminky
(posilovna, domov, $kola)

o soustfedi se na cviceni a
uvédomuje si jeho vyznam

o denni rezim se zarazenim pohybové
¢innosti, ucinky cviki

o negativni druhy zatéze pti riznych
druzich

zameéstnani a pii pretézovani
(nezatézovani) svalovych skupin

o rychlostné silova cviceni 5—15 s max.
intenzitou (anaerobni zona), vytrvalostni
cviceni nad

15 min. mirnou intenzitou, cviceni pro
rozvoj

kloubni pohyblivosti, pro spravné drzeni
téla,

cviceni pro vyrovnani svalové
nerovnovahy,

dechova cviceni

o cviceni na posilovacich strojich

o vztah efektivity cviceni a
soustiedénosti na

procvi¢ovanou cast téla

o vyznam cviceni pro zdravy zZivotni styl

PRUPRAVNA, KONDICNI,
KOORDINACNI, TVORIVA,
ESTETICKA A JINAK
ZAMERENA CVICENI

o zajisti prvni pomoc

o zasady prvni pomoci

o krvéaceni, zlomeniny, popaleniny,
doprava ranéného

o zavérecné testovani

OCHRANA CLOVEKA ZA
MIMORADNYCH
UDALOSTI
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o podle svych predpokladi zlepsuje
vykony, techniku a taktiku v
testovych disciplinach, v béhu, skoku
a hodu

o stanovi si osobni cile a snazi se
jich dosahnout

o rozméfi si rozbéh za pomoci
ucitele

o zaznamena vykony

Béh

o sprint na 60m (D)/100m (H)

specialni rychlost 150m (D)/300m (H)
rychlostni vytrvalost 800m (H)/600m (D)
béh v terénu, stafetovy beh 4x60m/100m
Stafeta 400-300-200-100

Skok

o skok do dalky z celého rozbéhu
(skrény, zavésny)

o skok do vysky z 7-9-ti krokového
rozbéhu

Hod

o vrh kouli z bo¢ného postaveni

o opakovani sunu, vrh kouli ze zadového
postaveni

ATLETIKA

o behy — sprint

- rychlostni vytrvalost
o skoky — horizontalni
(dalka)

- vertikalni (vyska)
o vrhy — kouli 3kg/5kg

o testy atletické vykonnosti -
na podzim
o atleticky viceboj - na jare

RU:

o prebihani sklopnych
prekazek

o hod ostépem z bo¢ného

postaveni, po impulzivnim
kroku

PT: Osobnostni

a socialni vychova

TO: Poznavani a rozvoj vlastni
osobnosti

(INT)TO: Spoluprace a soutéz
(INT)

(viz zavody, testy)

Hazens ] SPORTOVNI HRY
o zvladne osvojované HCJ, HK a o HCIJ: opakovani HCJ v hernich situacich s
HS obranou o o Hazena HCJ — herni &innosti jednotlivee
o ovlada zakladni pravidla Ob HK: opakovani HK v hernich situacich s | Fotbal HK - herni kombinace
. . (s obranou Basketbal HS — herni systé

o organizuje turnaje a utkani ] .y Y . erni systemy

) ; ) o HS: vyuziti HS ve hte, fizena hra Volejbal R: . Y g . ,

4 i hi ’ ’ : - turnaje mezitfidni a meziskolni

o jedna pfi hfe v duchu fair play samostatné reagovat na ¢innost soupete Florbal J

o prizpusobi svoji pohybovou
¢innost dané skladbé hracu

o zvladne roli hrace a divaka

o uziva nazvoslovi, gesta

a signaly

o zvladne zékladni udrzbu nacini a
upravu hfisté a jeho okoli pied
utkanim a po utkani

o samostatna organizace utkani a turnaje
Fotbal (pouze hosi)

o HCJ: opakovani HCJ v hernich situacich s
obranou

o HK: opakovani HK v hernich situacich s
obranou

o HS: vyuziti HS ve hie, fizena hra,
samostatné reagovat na ¢innost soupeie

o samostatna organizace utkéni a turnaje

Kontrolni testy

PT: Osobnostni

a socialni vychova

TO: Spoluprace a soutéz
R:

Organizace turnaje
Rozhodovani utkani
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o uvédomuje si vyznam osvojeni
pohybovych dovednosti pro osobni
rozZvoj

o zvladne taktiku her v utkani

Basketbal

o HCJ: opakovani HCJ v hernich situacich s
obranou

o HK: opakovani HK v hernich situacich s
obranou

o HS: vyuziti HS ve hfe, fizena hra,
samostatné reagovat na ¢innost soupefe

o samostatna organizace utkani a turnaje
Volejbal:

o HCI: opakovani HCJ v hernich situacich s
obranou

o HK: opakovani HK v hernich situacich s
obranou

o HS: vyuziti HS ve hie, fizena hra,
samostatné reagovat na ¢innost soupefe

o samostatna organizace utkéni a turnaje
Florbal

o HCI: opakovani HCJ v hernich situacich s
obranou

o HK: opakovani HK v hernich situacich s
obranou

o HS: vyuziti HS ve hie, fizena hra,
samostatné reagovat na ¢innost soupeie

o samostatna organizace utkani a

turnaje
o zvlada spravnou techniku cviki Zakladni gymnastika GYMNASTIKA R:
o rozsifuje si osobni ,,zasobnik* o vyrovnavaci cviceni zaméfena na premet vpred, rondat,
cviki prevenci a korekci svalovych dysbalanci a | Zékladni gymnastika salto vpied z trampolinky,

o dovede spoluzakdm spravné
popsat a ukazat

novy cvik a upozornit na ptipadné
chyby pfi provadéni cviceni

o dokaze sestavit vhodnou
rozcvicku

na kompenzaci jednostranného zatiZeni

o posilovaci a protahovaci cvic¢eni

o obratnostni a koordina¢ni cvi¢eni
Sportovni gymnastika

Akrobacie, pireskok, kruhy, hrazda
(po ¢elo) hrazda (dosko¢nd) - hosi

o opakovani cvikid z ptedchozich roéniki
o vytvareni vlastnich vazeb a sestav

Sportovni gymnastika

o akrobacie
o preskok
o hrazda
o kruhy

akrobaticka cviceni ve
dvojici a ve skupinach,
roznozka ptes bednu
nadél, skrcka pres bednu
nadél, $plh bez ptirazu (H)
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