Télesna vychova

roénik TEMA VYSTUP UCIVO PRUREZOVA TEMATA
. zak: POZNAMKY
G5- |Cinnosti ovliviiujici | > zvlada v souladu s individualnimi Pripravna, kondiéni, koordinaéni Ucivo je zafazovano pribézné

G8

uroven pohybovych
dovednosti a
pohybového uéeni

predpoklady osvojované pohybové dovednosti
a tvofivé je aplikuje ve hre, soutézi, pfi
rekreacnich ¢innostech;

— zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohybovych dovednosti a
usiluje o sebezdokonalovani;

— posoudi provedeni osvojované pohybové
Cinnosti, oznaci zjevné nedostatky, jejich
mozné pfi¢iny a uplatni postupy vedouci ke
Zmeéneé;

— respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni
a jiné pohyboveé rozdily a pfizplsobi svou
pohybovou ¢innost dané skladbé sportujicich;
— voli a pouziva pro osvojované pohybove
Cinnosti vhodnou vystroj a vyzbroj a spravné ji
oSetfuje;

— respektuje pravidla osvojovanych sport(;
rozhoduje (spolurozhoduje) tfidni nebo Skolni
utkani, zavody, soutéZe v osvojovanych
sportech;

cviéeni

Atletika — béhy, atleticka abeceda,
bézecka abeceda, sprinty, vytrvalostni
béhy; cvi€eni na rozvoj vybusné sily,
obratnostni cviceni; skok daleky,
odrazova cviceni pro skok daleky; vrh
kouli;

Gymnastika — organizace a
bezpecnost, vhodné obleceni, hygiena,
technika pohybu, dopomoc; posilovaci a
kompenzacni cvi€eni; akrobacie:
kotouly, stoje, pfemet, pfemet stranou,
salto; hrazda: naskok do vzporu,
seskoky, sesin, pfedvihy, kotoul, vymyk ,
to¢ vzad, jizdmo, podmet; kruhy:
komihani, svis vznesmo, pfekot vzad,
vzepreni; preskoky: pripravna cviceni
pro nacvik odrazu, skréka, roznozka;
trampolina: skoky na trampolince, skoky
z trampolinky; Svédska bedna nadél:
kotouly; Splh;

Estetické a kondi¢ni cvi¢eni

s hudbou, rytmicka gymnastika, chuze,
skoky, poskoky, obraty, doprovodné
pohyby pazi, vlastni pohybova
improvizace;

Aerobic — zakladni kroky, pohyby paZzi
povely, nazvoslovi, kratka sestava;
Upoly, Gpolové hry — stfehové postoje,
pretahy, pretlaky, pady, kotouly;
Pohybové hry — soutézivé, Stafetove,

a s pfiméfenou gradaci v
zavislosti na schopnostech,
dovednostech a kondici
skupiny.
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bézecké, honici, s vyuzitim netradiéniho
nacini, zahanéné, trefované, pfihravané;
Sportovni hry

Volejbal — herni €innost jednotlivce,
pripravné hry, hra se zjednodusenymi
pravidly, hra bez zjednodusenych
pravidel, kondiéni trénink;

Basketbal — herni ¢innost jednotlivce,
pripravné hry, hra se zjednodusenymi
pravidly;

Florbal — herni ¢innost jednotlivce, hra
se zjednoduSenymi pravidly;

Fotbal — herni ¢innost jednotlivce;
prapravné hry, kondiéni trénink
Netradi¢ni a dalSi sportovni €innosti
— ringo, frisbee, softbal, hazena, stolni
tenis;

Skolni vylet — turistika a pobyt

v prirodé

G5

Cinnosti ovliviujici
uroven pohybovych
dovednosti a
pohybového uceni -
lyzovani

— zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohybovych dovednosti a
usiluje o sebezdokonalovani;

Lyzovani, snowboarding — vyzbroj,
vystroj, udrzba, noseni, funk&nost
vazani, zakladni postoj, obraty,
odSlapovani, brzdéni, zastavovani, jizda
na vieku, zakladni smykany oblouk,
navazovany oblouk, fezany oblouk,
carving, modifikovany oblouk, slalom,
pravidla bezpe¢ného chovani na
sjezdovkach, prvni pomoc na sjezdovce;

tydenniho kurzu v kvinté

G6

Cinnosti ovliviujici
uroven pohybovych
dovednosti a

pohybového uéeni -

plavani

— zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohybovych dovednosti a
usiluje o sebezdokonalovani;

Plavani — nacvik a zdokonalovani
plaveckych zpUsobu prsa, znak, kraul,
motylek, skoky do vody, obratky,
zachrana tonouciho;

v ramci hodin Tv

LyZarsky vycvik probiha formou

Plavecky vycvik je zafazen




— napliiuje ve Skolnich podminkach

Sportovni vyzbroj a vystroj —
funkénost, vybér, oSetfovani;

roénik TEMA VYSTUP uCIivo PRUREZOVA TEMATA
Fak: POZNAMKY
G5- [Cinnosti ovliviujici | uplatiiuje adekvatni, bezpe&né chovani v [Vyznam pohybu pro zdravi, rekreacni [Ugivo je zafazovano pribézné
G8 zdravi neznamém prostredi vici a rizikim, ktera a vykonnostni sport a s pfimérenou gradaci v
predstavuje (pfiroda, silni¢ni provoz); Zdravotné orientovana zdatnost, jeji |navaznosti na zafazované
> zvlada pobyt v pfirodé a pFesun slozky, programy, testy pohyb pohybové aktivity z innosti
s pfiméfenou zatézi; schopnosti a dovednosti; ovlivAujici uroven pohybovych
> usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; |Prevence a korekce svalové dovednosti a pohybového
> samostatné se pfipravi pfed pohybovou ~[nerovnovahy —kompenzacni cviCeni, uceni
ginnosti a ukon&i ji ve shodé s hlavni &innosti; Vyrovnavaci cviceni, relaxacni cviceni,
_, pfedvida mozné nebezpedi drazu a posﬂove}m qchepl, vytrvalostni cvieni, [1A11
pfizpUsobi jim svou &innost dechova cviCeni; ] - BS
> v pfipadé potieby poskytne adekvatni Télesna a dusSevni hygiena, zdrava
prvni pomoc i v nestandardnich podminkach; [YY4'Vé — speC|f|’cke potreby vyZivy .podle
— organizuje svUj pohybovy rezim a vyuziva vekui zd,ra\,/otnlh_o stavu a Qrofes_e,
v souladu s pohybovymi pfedpoklady, zajmy a dodrzovani pra}wdel pezpe_cnqs_tl, o
zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné ochrany ;drav\(l a hyglgny, |pd|V|duaIn|
A aletivify- pohybovy rezim; mezilidské vztahy,
pohybové aktivity; K e K Ini _
— vyuziva vhodné soubory cviceni pro R%r:g\rl]ilézf]?’ ooperace, moraini rozvoj
télesnou a dusevni relaxaci; " . .
— oVvefi jednoduchymi testy uroven Zaklady prvni pomoci
zdravotné orientované zdatnosti a svalové P,é(vfef ° ,sebe. sama - pfgdgh’ézem’
herovnovahy; zatéZzovym situacim, zvladani
T . zatézovych situaci, stravovani a fyzicka
— vyb,ere z nablqvky yhodnvcev soybory kondice, relaxace, celkova péce o
vyrovnavacich cvi€eni zamérenych na dravi
kompenzaci jednostranného zatiZzeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy a
upravi si je;
— zarazuje do denniho rezimu osvojené
zpusoby relaxace; v zatézovych situacich
uplatfiuje osvojené zplisoby regenerace
G5- [Cinnosti podporujici |- uZiva osvojené nazvoslovi na piiméfené |[Komunikace v TV — ndzvoslovi, gesta, [Ugivo je zafazovano prab&zné
G8 |pohybové uéeni arovni; povely a vzajemna komunikace; a s pfimérenou gradaci v

navaznosti na zafazované
pohybové aktivity z innosti
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zakladni olympijské mysSlenky — fair play
jednani, pomoc handicapovanym, respekt k
opacnému pohlavi, ochranu pfirody pfi
sportu;

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

— rozliSuje a uplatfiuje prava a povinnosti
vyplyvajici z role hrace, divaka, organizatora;
— sleduje uréené prvky pohybové Cinnosti a
vykony, eviduje je a vyhodnoti;

— zorganizuje samostatné i v tymu
jednoduché zavody, turnaje a turistické akce;
— spolurozhoduje osvojované hry a soutéze;
— zpracuje naméfena data a informace o
pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci;

Historie a sou¢asnost sportu —
uspéchy naseho sportu, vyznamni
sportovci a soutéze

Pravidla osvojovanych pohyb.
¢innosti — zakladni pravidla her,
soutézi, zavodd, fair play jednani,
zasady jednani a chovani v rizném
prostfedi a pfi riznych Cinnostech
Sportovni role

Méreni vykoni a posuzovani
pohybovych dovednosti — méfeni,
evidence, vyhodnocovani;

jednani fair play — spoluprace ve
sportu a pomoc soupefi, pomoc
pohybové znevyhodnénym, sport pro
kazdého, sport a ochrana pfirody,
odmitani podpulrnych latek

neslucitelnych s etikou sportu

Olympionismus v sou¢asném svéteé:

ovlivAujici uroven pohybovych
dovednosti a pohybového
uceni
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