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Charakteristika vyucovaciho predmétu:

Vyugovaci pfedmét Télesna vychova vychazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Hlavnim cilem vyugovaciho pfedmétu je komplexni vzdélavani Zak( v problematice
aktivniho pohybu jako vyznamného Ginitele plisobici na zdravotni stav a harmonicky rozvoj ditéte. Na jedné strané v tomto vzdélavani dochazi u Zakd k poznani vlastnich
pohybovych moZnosti a zajm(i, na druhé strané k poznavani ucink( konkrétnich pohybovych ginnosti na télesnou zdatnost, duevni a sociélni pohodu. Zaci se uci v tomto
predmétu uplatriovat osvojené pohybové dovednosti v rlizném prostfedi a s rliznymi Gcinky, kdy si zvykaji na rozliéné socialni role, které vyzaduji spolupraci, tvoFivost,
prekonavani zabran, objektivnost, rychlé rozhodovani, organizaéni schopnosti, i nutnou miru odpovédnosti za zdravi své i svych spoluzak(. Hlavng v3ak télesna vychova
umoZiuje Zaklim poznat vlastni pohybové moZnosti a prednosti i zdravotni a pohybova omezeni, rozumét jim, respektovat je u sebe i jinych a aktivné je vyuZivat nebo cileng
ovliviiovat. Vede proto Zaky od spontanniho pohybu k fizené pohybové Cinnosti a zpét k vlastni pravidelné seberealizaci v oblibeném sportu nebo jiné pohybové aktivité.
Takovy vztah k pohybovym aktivitdm lze rozvijet jen v atmosfére divéry, tizké spoluprace a radostného proZitku z pohybového vykonu, ktery vychazi z aktualni pohybové
rovné jednotlivych zaku, z konkrétniho splnitelného cile, ze zmény kaZdého Zaka i jeho hodnoceni vzhledem k této individuaini zméné.

Obsahove, ¢asové a organizacni vymezeni predmeétu

Z hlediska vyvoje 74k, jejich motorického rozvoje, adaptace na pracovni zatéz, zvysené potieby zdravotni prevence oslabeni hybného systému, jejich konkrétni pohybové
rovné, zajma atd.. je ucivo povinného pfedmétu Télesna vychova ¢lenéno do samostatnych na sebe navazujicich etap, které se rotnikové prolinaji. Etapa- 1. a 2. rotniku
(vstup do Skoly, adaptace na pracovni rezim a zatéz, utvarena elementarnich pohybovych dovednosti, zakladni zdravotné pohybové, hygienické a organizacni navyky,
prevazné herni pojeti z dlirazem na proZitek a zdravotni Gi¢inek pohybovych innosti ). Etapa- 3. a 5. roéniku ( predpoklady pro bouflivy rozvoj novych pohybovych
dovednosti, pro uplatnéni obratnostnich a rychlostnich predpoklad(, zvysené nebezpeéi svalovych oslabeni, nardist zajmu o pohybové aktivity, postupny navyk na efektivni
didaktické metody ). Etapa - 6. a 9. roéniku ( nastup puberty, zvySujici se uplatnéni silovych a vytrvalostnich predpokladd, vyhranéné ¢lenéni divEich a chlapeckych zajmu a
jejich individualizace, soutéZivost, vétSi samostatnost a moznost zapojeni do fizeni vyuky ).

Obsah predmétu Télesna vychova je vyugovan v tématickych blocich které se roénikoveé rozsiruji, proto jsou konkretizované vystupy ¢lenény do tématickych celkd. V jejich
ramci je pak ucivo jako uceleny soubor namétd a vystupu pro vyse uvedené vzdélavaci etapy. Komplexnost a ucelenost je zachovana tim, Ze konkretizovany vystup ve vyssi
etapé je rozSifujicim pro etapu nizsi. Pro 6. — 9. ro€nik je rozsifujici konkretizovany vystup vymezen samostatné ve volitelnych pfedmétech Sportovni vychova a Pohybové a
sportovni aktivity.

Vyuka do 5. roéniku probiha koedukované v ramci jedné tfidy, od 6. roéniku oddélené. V ramci projektil skoly miZe vyuka Zak( i na druném stupni probiha koedukovang.
Povinny predmét Télesna vychova se vyuc€uje na 1. stupni se zékladni 2 hodinovou dotaci tydné pro vSechny Zaky. V pfedmétu Télesna vychova na 1. stupni ve druhych a
tfetich tfidach je zafazen plavecky vycvik, ktery zajiStuje dodavatelsky plavecka Skola.
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& pro viechny 7aky. Zaci 6.- 9. roéniku , pokud si nezvoli alternativu Zakladi druhého ciziho jazyka maji moZnost absolvovat
také s 2 hodinovou dotaci tydné . Daéle je pfedmét Télesnd vychova podporovan kurzy Skoly, kurz micovych her, kde si
0 napr. softball, ringo, lakros, zaklady nohejbalu, orientacni béh apod., zakladni lyZafsky kurz a tydenni kurz snowboardingu a

Vyuka je organizovana ve dvou télocvicnach, které se nachazi v budové Skoly. Dale probiha na venkovnim hfisti zvaném Sokolovna, kterou si Skola pronajima od mésta.
Vyuka plavani je organizovana v krytém plaveckém bazénu mésta Rakovnik.

Vychovné a vzdélavaci strategie predmétu

KOMPETENCE K UCENI

Vedeme Zaky k zodpovédnosti za jejich zdravi jako nejdllezitgjsi Zivotni hodnoty

Podporujeme riizné pfijatelné zplisoby dosaZeni cile.

Ucime Zaky planovat, organizovat a vyhodnocovat jejich €innosti a dovednosti.

Vedeme Zaky k tomu, aby si osvajili nové pohybové dovednosti, kultivovali svilj pohybovy projev i spravné drZeni téla a postupné
usilovali o optimalni rozvoj zdravotné orientované zdatnosti.

Uplatfiujeme individudlni pfistup k zakovi, vysledky posuzujeme vZzdy z pohledu ,,pfidané hodnoty*.

PFi hodnoceni pouzivame ve zfetelné pfevaze prvky pozitivni motivace.

KOMPETENCE K RESENI

Podporujeme tymovou spolupraci pfi FeSeni problémd.

KOMUNIKATIVNI

PROBLEMU Ve 3kole i pfi mimoskolnich akcich priibéZzné monitorujeme, jak Zaci feseni problém{ prakticky zvladaji.
Podporujeme Zéky v tom, aby kladné proZivali osvojené pohybové €innosti a vyuZivali je s pomoci dospélych nebo samostatné jako
prostiedek k prekonavani aktualnich negativnich télesnych &i duevnich stavi.
KOMPETENCE Klademe dliraz na ,kulturni Groveri komunikace.

Netolerujeme agresivni, hrubé, vulgarni a nezdvorilé projevy chovani zak(, zaméstnanc( $koly i rodicu.

Podporujeme pratelskou komunikaci mezi zaky z rliznych t¥id, ronikd, vékovych kategorif.

Vedeme Z&ky k pozitivni prezentaci a reprezentaci svoji osoby a svoji Skoly na verejnosti.

PFipravujeme zaky na zvladnuti komunikace s jinymi lidmi v obtiZznych a ohroZujicich situacich.

Disledné vyZadujeme dodrZovani pravidel stanovenych ve Skolnim Fadu, v fadech odbornych pracoven, Fadu akci mimo $kolu
apod. a umoZilujeme Zakdm podilet se na sestavovani téchto pravidel.
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borujeme formy prace, které pojimaji riiznorody kolektiv tfidy.
e Zaky pracovat v tymech, ucime je vnimat vzajemné odlisnosti jako podminku efektivni spolupréce.

Rozvijime schopnost Zaki zastavat v tymu rlizné role.

Podporujeme vzajemnou pomoc Zakd, vytvarime situace, kdy se Zaci vzajemné potiebuiji.

Netolerujeme projevy rasismu a xenofobie.

Ucime Zaky k tomu, aby si uvédomovali vyznam socialni vztah( a roli ve sportu a jinych pohybovych aktivitdch a uméli je vyuzit
pro hodnotné pohybové vyziti i pratelské vztahy.

KOMPETENCE
OBCANSKE

Netolerujeme socialné patologické projevy chovani (drogy, Sikana, kriminalita mladeze).

Netolerujeme nekamaradské chovani a odmitnuti pozadované pomaci.

Disledné dbame na dodrzovani pravidel chovani ve $kole, stanovenych ve vnitinich normach skoly.

PFi kazenskych problémech Zak( se vZzdy snaZime zjistit jejich motiv (pFicinu).

Vedeme Z&ky k aktivni ochrané jejich zdravi, a k ochrané Zivotniho prostfedi.

Nabizime Zaklim vhodné pozitivni aktivity (kulturni, sportovni, rekreaéni apod.) jako protipdl nezadoucim socialné patologickym
jevim.

V hodnoceni Zak( (ve zietelné prevaze) uplatfiujeme prvky pozitivni motivace.

Jsme vzdy pripraveni komukoliv z Zak( podat pomocnou ruku.

KOMPETENCE PRACOVNI

Vedeme Z&ky k pozitivnimu vztahu k praci. Zadnou praci netrestame, kvalitné odvedenou préci vZdy pochvalime.

PFi vyuce vytvarime podnétné a tvorivé pracovni prostfedi. Ménime pracovni podminky, Zaky vedeme k adaptaci na nové pracovni
podminky.

Disledné ucime Zaky zvladat, organizacni, hygienické a bezpetnostni zasady pro provadéni zdravotné vhodné a bezpeéné sportovni
Ci jiné pohybové Cinnosti ve zndmém i méné znamem prostfedi.
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Ocekavané vystupy vzdélavaciho oboru (OVO) — Télesna vychova

1. stupen

Ocekavané vystupy (OVO)- 1. obdobi

zak

1.1 spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou ¢innost se zdravim a vyuZiva nabizené prileZitosti

1.2 zvlada v souladu s individualnimi predpoklady jednoduché pohybové Cinnosti jednotlivce nebo €innosti provadéné ve skuping;
usiluje o jejich zlepSeni

1.3 spolupracuje pFi jednoduchych tymovych pohybovych Cinnostech a soutéZich

1.4 uplatiiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovych ¢innostech ve zndmych prostorech Skoly

1.5  reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji organizaci

Ocekavané vystupy (OVO) - 2. obdobi

zak

1.6  podili se na realizaci pravidelného pohybového reZzimu; uplatiiuje kondi€né zaméfené cinnosti; projevuje primérenou
samostatnost a vili po zlepSeni Girovné své zdatnosti

1.7  zafazuje do pohybového rezimu korektivni cvieni, pFedevSim v souvislosti s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym
oslabenim

1.8 zvlada v souladu s individualnimi pFedpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytvaFi varianty osvojenych pohybovych her
1.9  uplatiiuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v béZzném sportovnim prostfedi; adekvatné reaguje v situaci Urazu spoluzaka
1.10 jednoduSe zhodnoti kvalitu pohybové €innosti spoluzaka a reaguje na pokyny k vlastnimu provedeni pohyboveé Cinnosti

1.11 jedna v duchu fair play: dodrZuje pravidla her a soutéZi, pozna a oznadi zjevné prestupky proti pravidlim a adekvatné na né
reaguje; respektuje pri pohybovych €innostech opacné pohlavi

1.12  uZiva pfi pohybové cinnosti zakladni osvojované télocvicné nazvoslovi; cvici podle jednoduchého nékresu, popisu cviceni

1.13  zorganizuje nenarocné pohybové ¢innosti a soutéze na arovni tridy

1.14 zméri zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi vysledky
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nich zdrojich o pohybovych aktivitdch a sportovnich akcich ve Skole i v misté bydlisté; samostatné ziska

Ugivo (U)

1. CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

11
1.2
1.3

1.4
1.5
1.6

vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy rezim zakd, délka a intenzita pohybu

pFiprava organismu - pfiprava pfed pohybovou ¢innosti, uklidnéni po z&tézi, napinaci a protahovaci cviceni

zdravotné zamérené ¢innosti - spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze; pripravna, kompenzacni, relaxaéni a jina zdravotné zaméfena cvideni a jejich praktické
vyuziti

rozvoj réiznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu

hygiena pFi TV - hygiena pohybovych Cinnosti a cvicebniho prostredi, vhodné obleceni a obuti pro pohybové aktivity

bezpecnost pFi pohybovych Cinnostech - organizace a bezpecnost cvicebniho prostoru, bezpe€nost v Satndch a umyvarnach, bezpecna pfiprava a ukladani naradi,
nacini a pomdcek, prvni pomoc v podminkéach TV

2. CINNOSTI OVLIVNUJIiCi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

2.1
2.2
2.3

2.4
25
2.6

2.7
2.8

2.9
2.10

pohybové hry - s rliznym zamérenim; netradiéni pohybové hry a aktivity; vyuZiti hratek a netradi¢niho naginf pfi cvicenf; pohybova tvorivost
zaklady gymnastiky - prlipravna cviceni, akrobacie, cviceni s naginim a na naradi odpovidajici velikosti a hmotnosti

rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti - kondicni cviceni s hudbou nebo rytmickym doprovodem, zéklady estetického pohybu, vyjadfeni melodie a rytmu
pohybem, jednoduché tance

prdpravné Gpoly - pretahy a pretlaky
zaklady atletiky - rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do vysky, hod mickem

zaklady sportovnich her - manipulace s micem, palkou Ci jinym hernim nacinim odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni €innosti jednotlivce, spoluprace ve hre,
pripravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel minisportd

turistika a pobyt v pFirodé - pfesun do terénu, chiize v terénu, taboreni, ochrana pfirody

plavani - (zakladni plavecka vyuka) hygiena plavani, adaptace na vodni prostfedi, zakladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zplsob (plavecka technika), prvky
sebezachrany a dopomoci tonoucimu

lyZovani, brusleni (podle podminek Skoly) - hry na snéhu a na ledé, zakladni techniky pohybu na lyzZich a bruslich
dalsi pohybové ginnosti (podle podminek $koly a zajmu zaka)
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comunikace v TV - zakladni €locvicné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly
3.2 organizace pri TV - z&kladni organizace prostoru a ¢innosti ve znamém (bézném) prostfedi

3.3  zasady jednani a chovani - fair play, olympijskeé ideéaly a symboly

3.4  pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti - her, zavodd, soutézi

35  méFeni a posuzovani pohybovych dovednosti - méfeni vykon(, zakladni pohybové testy

3.6 zdroje informaci o pohybovych Cinnostech

2. stupen

4. CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Ocekavané vystupy (OVO)

78k

41  aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové Cinnosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim Gcelem

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

43  samostatné se pFipravi pfed pohybovou cinnosti a ukonci ji ve shodé s hlavni ¢innosti - zatéZovanymi svaly

4.4  odmitad drogy a jiné Skodliviny jako nesluCitelné se zdravim a sportem; upravi pohybovou aktivitu vzhledem k tdajlim o znegisténi
ovzdusi

4.5  uplatfiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné znamém prostredi sportovist’, prirody, silnicniho provozu; pfedvidd mozna nebezpeci
Grazu a pFizpUsobi jim svou ¢innost

Ucivo (U)

4.1  vyznam pohybu pro zdravi - rekreacni a vykonnostni sport, sport divek a chlapc
4.2 zdravotné orientovand zdatnost - rozvoj ZOZ, kondi¢ni programy, manipulace se zatizenim
43  prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci - prlipravna, kompenzaéni, vyrovnavaci, relaxacni a jina zdravotné zamérena cviceni

4.4  hygiena a bezpe¢nost pfi pohybovych €innostech - v nestandardnim prostfedi, prvni pomoc pfi TV asportu v riizném prostfedi a klimatickych podminkach,
improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného
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LI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

PNSANSINTL EARS F\D )

78k

5.1  zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvoFive je aplikuje ve hre, soutézi, pri rekreacnich
¢innostech

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

Ucivo (U)

5.1  pohybové hry - s rliznym zaméfenim; netradicni pohybové hry a aktivity

5.2  gymnastika - akrobacie, preskoky, cvi€eni s na€inim a na naradi

5.3  estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem - zaklady rytmické gymnastiky, cviceni s nacinim; kondicni formy cvi€eni pro dany vék
Z4kd; tance

5.4  Opoly - zaklady sebeobrany, zaklady aikidd, judd, karatedd

55  atletika - rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zaklady prekdzkového béhu, skok do dalky nebo do vysky, hod mickem nebo granatem, vrh kouli

5.6  sportovni hry (alespon dvé hry podle vybéru Skoly) - herni Cinnosti jednotlivce, herni kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel zakovskeé kategorie

5.7  turistika a pobyt v pFirodé - pfiprava turistické akce, pfesun do terénu, chiize se zatéZi i v mirné naroéném terénu, taboreni, ochrana pfirody, zaklady orientacéniho
béhu, dokumentace z turistické akce

5.8  plavani (podle podminek Skoly - zdokonalovaci plavecka vyuka, pokud neprobéhla zakladni plavecka vyuka, musi pfedchazet adaptace na vodni prostfedi a zakladni
plavecké dovednosti) - dalsi plavecké dovednosti, dalsi plavecky zplsob (plavecka technika), dovednosti zachranného a branného plavani, prvky zdravotniho plavani
a plavecky sport, rozvoj plavecké vytrvalosti

5.9  lyZovani, snowboarding, brusleni (podle podminek Skoly) - béZecké lyzovani, lyZarska turistika, sjezdové lyzovani nebo jizda na snowboardu, bezpe€nost pohybu
v zimni horské krajing, jizda na vleku; (dalSi zimni sporty podle podminek 3koly)

5.10 dalsi (i netradi¢ni) pohybové ¢innosti (podle podminek $koly a zajmu 7ak()

6. CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI
Ocekavané vystupy (OVO)
74k
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izvoslovi na Grovni cvience, rozhod¢iho, divaka, étenare novin a ¢asopist, uzivatele internetu

6.3
6.4
6.5
6.6

6.7

raproje ve skommeh podminkéch zakladni olympijské myslenky - Cestné soupefeni, pomoc handicapovanym, respekt k opacnému
pohlavni, ochranu prirody pfi sportu

dohodne se na spolupréci i jednoduché taktice vedouci k Uspéchu druzstva a dodrZuje ji
rozliSuje a uplatfiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhod¢iho, divaka, organizatora
sleduje urcené 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 namérend data a informace o pohybovych aktivitdch a podili se na jejich prezentaci

Ugivo (U)

6.1

6.2
6.3
6.4
6.5
6.6

komunikace v TV - télocvicné nézvoslovi osvojovanych Cinnosti, smluvené povely, signaly, gesta, znacky, zaklady grafického zapisu pohybu, vzajemna komunikace

a spoluprace pfi osvojovanych pohybovych €innostech
organizace prostoru a pohybovych €innosti - v nestandardnich podminkéch; sportovni vystroj a vyzbroj - vybér, oSetfovani
historie a sou€asnost sportu - vyznamné soutéZe a sportovci, olympismus - olympijska charta

pravidla osvojovanych pohybovych ginnosti - her, zavod(, soutézi
zasady jednani a chovani v rlizném prostfedi a pfi rlznych ginnostech
méreni vykonl a posuzovani pohybovych dovednosti - méfeni, evidence, vyhodnocovani
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UCIVO

NASTROJE, HODNOCENI

PRESAHY,VAZBY

Zak:

- Uplatiuje pravidla bezpecnosti
Cinnostech za pomoci ucitele.

- Dovede se samostatné prevléct do cvicebniho

pfi atletickych

Uboru.

- Reaguje na zakladni pokyny, signdly a gesta
ucitele.

- Pouzivd zakladni pojmy souvisejici s béhem,
skokem do dalky a hodem.

- Seznami se s technikou polovysokého startu.
- Seznami se stechnikou béhu, skoku do dalky a
hodu mickem.

ATLETIKA

Zakladni pojmy

a) tykajici se b&hd, skok( a hodd, ndzvy asti
atletického hristé

b) zaklady bezpecnosti pfi atletickych ¢innostech

c) zjednoduSené startovni povely a signaly

d) vhodné obleceni pro atletické €innosti

a) prlpravna cvieni pro ovliviiovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti

b) zaklady polovysokého startu

c) rychly béh

d) motivovany béh vterénu az do 10 minut (béh
prokladany chizi, souvisly béh podle drovné
78k0)

Skok

a) prlpravna cvieni pro ovliviiovani odrazové sily
a obratnosti

b) odraz z mista

c) skok do dalky z mista

Hod
a) pripravna cvieni pro hod kriketovym mickem
b) hod mickem z mista

Praktické predvedeni

Postoj k ¢innostem

Test na bézeckou rychlost

Test na bézeckou vytrvalost

Test ve skoku do dalky

Test v hodu kriket. mickem

PT: 4
TO:4.2

OVO:
1.1,1.2,1.3,1.4,1.5

U:
1.1,1.2,1.3,1.4,1.5,1.6
2.1,2.2,2.3,2.4,2.5,2.6

3.1,3.2

Hv - rytmizace, dynamika

Prv — lidské télo, hygiena, péce o zdravi,
_bezpecnost
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Uplatriuje pravidla bezpecnosti pfi gymnastickych | Zakladni pojmy Praktické predvedeni
cviCenich a za pomoci ucitele je dodrzuje. a) zakladni bezpecnostni pravidla pfi gymnastickém
- Dovede se samostatné prevléct do cvicebniho cviceni
Uboru. b)  vhodné obleceni pro gymnastiku
- Reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele. c) zakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi,
- Zvlada alespon pasivné zakladni pojmy osvojenych nohou, trupu, nazvy pouzivaného nacini a naradi
cvika. d) gymnastické drzeni téla
- Zvlada zékladni gymnastické drzeni téla. e) soustfedéni na cviceni

- Zvl&da se soustfedit na cviceni.
- Uvédomuje si, Ze pfi zpevnéni téla se provadéji | Akrobacie

gymnasticka cviceni snaze. a) pripravna cvieni pro zvladnuti kotoulu vpred
- Zvlada kotoul vpred dle svych schopnosti, skoky | b)  kotoul vpfed (dle moznosti zaka)

prosté snozmo z trampoliny.
- Seznami se s prlpravnymi cvienimi pro nacvik | PFeskok

gymnastického odrazu. a) prlpravna cvieni pro nacvik gymnastického
- Zvlada zaklady chlze na laviéce s dopomoci odrazu z trampoliny
ucitele. b)  skoky prosté odrazem snozmo z trampoliny
Lavicka

a) chlize s dopomoci
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Unlimited EaS RYTMICKA A KONDICNT GYMNASTIKA
Uplatriuje pravidla bezpecnosti pfi gymnastickych | Zakladni pojmy
Cinnostech a rytmizaci, za pomoci uCitele je[a) =zasady  bezpecnosti pfi gymnastickych

dodrzuje. ¢innostech, rytmizaci

- Dovede se samostatné prevléct do cvicebniho|b) vhodné obleteni a obuti pro gymnastickou |Praktické pfedvedeni
Uboru. ¢innost, rytmizaci

- Reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele. c) zakladni esteticky pohyb téla a jeho &asti (chiize,

- Zvlada zakladni estetické drzeni téla (snazi se o to) béh, poskoky, obraty, pohyby rliznych ¢asti téla)

- Zvlada zékladni esteticky pohyb téla a jeho Casti|d) rytmizovany pohyb, ndpodoba pohybem, tvofivé
(chlizi, béh, poskoky, obraty, atd.) vyjadfeni rytmu pohybem

- Uvédomuije si rizna nebezpedi pfi hrach a snazi se
jim za pomoci ucitele zabranit.
- Zvlada nékteré pohybové hry a je schopen je hrat se | POHYBOVE HRY

spoluzéky i mimo TV Z&kladni pojmy
- Zvlada v pohybové hre vyuzit i hraCky a jiné|a) souvisejici s osvojovanymi hrami a pouzivanym
pfedméty (mimo télocvicné nacini). nacinim
- Uvédomuije si, Ze Ize pohyb spojovat s pfedstavou, | b)  zakladni organizacni povely pro realizaci her
rytmem, pfibéhem, pohadkou (slovem). c) zakladni pravidla osvojovanych her
d) bezpe€nost pfi rliznych druzich her a v rliznych
podminkéch
e) vyuZiti pfedmétl denni potieby k pohybovym
hrdm
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mited PORTOVNI HRY
Uplatriuje pravidla bezpecnosti pfi sportovnich | Zakladni pojmy
¢innostech, za pomoci ucitele je dodrZuje. a) spojené sosvojovanymi €innostmi, nacinim,
- Zvldda zékladni pojmy oznacujici  nacini, oblecenim pro sportovni hry a ¢astmi sportovniho
osvojované dovednosti, Casti hristé a zakladni hristé
sportovni hry jako je vybijena. b) zaklady bezpe€nosti a hygieny pfi sportovnich
- Zvlada zakladni zpdsoby hazeni a chytani mice hrach
odpovidajici velikosti a hmotnosti.
- Uplatiiuje spravné zplsoby druZeni téla v rlznych | Vlastni nacvik
polohé&ch a prac. Cinnostech. a) drzeni mice jednoruc a obouruc
- Zvlada jednoducha specialni cviceni souvisejici | b) manipulace s micem odpovidajici velikosti a
s vlastnim oslabenim. hmotnosti (na misté a v pohybu, vyvolenou i

opacnou rukou)
c) zakladni pfihravky rukou (vyvolenou i opacnou)
d) zakladni sportovni hry

upPOLY

V ramci tématu ,,Pohybové hry“ a ,,Prlipravna
kondiéni cviteni“ je mozné zafazovat pripravné
pretahy a pretlaky.

PRUPRAVNA, KONDICNI, KOORDINACNI,
KOMPENZACNI, RELAXACNI,
VYROVNAVACI, TVORIVA A JINA CVICENI:
Zafazuji se pravidelné do pohybového rezimu déti

v hod. TV predevsim v ndvaznosti na jejich svalova
oslabeni, dlouhodobé sezeni.
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Zak: ATLETIKA

- Uplatiuje pravidla bezpecnosti pfi atletickych
¢innostech a za pomoci ucitele je dodrzuje.

- Dovede se samostatné prevléct do cvicebniho
Uboru.

- Reaguje na zakladni pokyny, signaly a gesta ucitele

- Zvladda zakladni pojmy souvisejici s béhem,
skokem do dalky a hodem.

- Pouziva zaklady polovysokého startu.

- Zvlada zékladni techniku béhu, skoku do dalky
z mista, hodu mitkem z mista a za chlize a usiluje o
jejich zlepSeni.

Zakladni pojmy

a) tykajici se béhd, skokl a hod(, nazvy &asti
atletického hristé

b) zaklady bezpecnosti pfi atletickych Cinnostech

¢) vhodné oble€eni pro atletické €innosti

d) zjednodusené startovni povely a signaly

Béh

a) pripravna cviceni pro ovliviiovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti

b) zaklady polovysokého startu

c) rychly béh

d) motivovany béh v terénu az do 10 min. (béh
prokladany chizi, dle vykonnosti Zak{ i
souvisly béh).

Skok

a) prlpravna cviceni pro ovliviiovani odrazové sily a
obratnosti

b) odraz z mista

c) skok do dalky z mista

Hod

a) pripravna cviceni pro hod mitkem
b) hod mickem z mista

¢) hod mickem z chiize

Praktické predvedeni

Postoj k ¢innostem

Test na bézeckou rychlost

Test na bézeckou vytrvalost

Test ve skoku

Test v hodu kriketovym mickem do dalky

PT: 4
TO:4.2

OVO:
1.1,1.2,13 14,15

U:
1.1,1.2,1.3,14,15,1.6

2.1,2.2,23,25,26,2.8

3.1,32,34,35

Hv - rytmizace, dynamika

Prv — lidské télo, hygiena, bezpecnost
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RYTMICKA A KONDICNI GYMNASTIKA

Uplatriuje pravidla bezpecnosti pfi gymnastickych
Cinnostech a rytmizaci za pomoci ucitele je
dodrzuje.

Reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele.

Zvlada zakladni estetické drzeni téla (snazi se o to).
Zvlada zékladni estetickych pohyb téla a jeho Casti
(chizi, béh, poskoky, obraty, apod.).
Umi vyjadfit jednoduchou melodii,
pohybem.

Uvédomuije si rlizna nebezpedi pfi hrach a snazi se
jim za pomoci ucitele zabranit.

Zvlada nékteré pohybové hry a je schopen hrat se
spoluzaky i mimo TV.

Zvlada v pohybové hfe vyuzit i hratky a jiné
pfedméty (mimo télocvicné nacini).

Uvédomuje si, Ze lze pohyb spojovat s hudbou,
rytmem, pFibéhem, pohadkou, svou predstavou,
zKuSenosti.

rytmus

Zakladni pojmy

a) zaklady bezpecnosti pfi gymn. ¢innostech,
rytmizace

b) vhodné obleceni a obuti pro gymn. €innost,
rytmizaci

c) zékladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti
(chlize, béh, poskoky, obraty, pohyby rliznych ¢asti

téla)

d) rytmizovany pohyb, napodoba pohybem,
tvofivé vyjadreni rytmu a melodie pohybem

€) soustfedéni na hudebni a rytmicky doprovod,
vnimani a prozivani rytmu, tempa a melodie

POHYBOVE HRY

Zakladni pojmy

a) souvisejici s osvojovanymi hrami a
pouzivanym nacinim

b) zakladni organizacni povely pro realizaci her

c) z&kladni pravidla osvojovanych her

d) bezpeénosti pri rliznych druzich her a rliznych
podminkéach

e) vyuziti predmétd denni potteby k pohybovym
hrdm

Praktické predvedeni
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PORTOVNI HRY

Uplatniuje pravidla bezpecnosti pri sportovnich
hrach a za pomoci ucitele je dodrzuje

Zvléada zakladni nazvy pouzivaného nacini,
osvojenych dovednosti, Casti hristé a nejznaméjsich
sportovnich her jako je vybijena, apod.

Zvlada zakladni zplsoby hazeni a chytani mice
odpovidajici velikosti a hmotnosti.

Uplatriuje zakladni znalosti sportovnich her v praxi.
Spolupracuje pfi jednoduchych tymovych
Cinnostech a soutéZich.

Spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou
Cinnost se zdravim.

Uplatriuje spravné zplsoby drZeni téla v rliznych
polohé&ch a pracovnich €innostech.

Zvléada jednoducha specidlni cvi€eni souvisejici

s vlastnim oslabenim.

Zakladni pojmy

a) spojené s osvojovanymi ¢innostmi, nacinim,
oblecenim pro sportovni hry a ¢astmi
sportovniho hristé

b) zaklady bezpecnosti a hygieny pfi sportovnich
hrach

Vlastni nacvik

a) drzeni mice jednoru¢ a obouruc

b) manipulace s mi¢em odpovidajici velikosti a
hmotnosti (na misté i v pohybu, vyvolenou i
opacnou rukou)

¢) z&kladni pfihravky rukou (vyvolenou i
opacnou)

d) zakladni sportovni hry — vybijena (se
zjednoduSenymi pravidly, na malém hristi)

upPOLY

V ramci tématu ,,Pohybové hry“ a ,,Prlipravna
kondiéni cviteni“ je mozné zafazovat pripravné
pretahy a pretlaky.

PRUPRAVNA, KONDICNI, KOORDINACNI,
KOMPENZACNI, RELAXACNI,
VYROVNAVACI, TVORIVA A JINA CVICENI

PLAVANI
Zakladni plavecky vycvik (dle moZnosti $koly a Zaka).

Praktické predvedeni
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UCIVO

NASTROJE, HODNOCENI

PRESAHY,VAZBY

Uplatriuje pravidla bezpecnosti pfi gymnastickych
cviCenich a za pomoci ucitele je dodrzuje.

Dovede se samostatné prevléct do cvicebniho
Uboru.

Reaguje na zakl. pokyny a gesta ucitele.

Zvladad alespoii  pasivné  zakladni  pojmy
osvojovanych, cvikil a dovede pojmenovat zakladni
gymn. néfadi a nacini.

Zvlada zakl. gmn. drzeni téla.

Zvladad se soustfedit na cviCeni (podle svych
individualnich predpokladi)

Uvédomuje si, Ze pfi zpevnéni téla se provadéji
gymn. cviceni snaze.

Zvlada kotoul vpred, postupné si osvojuje kotoul
vzad, skoky prosté snozmo z trampoliny.

Zvléada zaklady gymnastického odrazu.

Zvlada zaklady chlize na lavicce.

UZiva osvojované télocvicené nazvoslovi na drovni
cvicence.

GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

a) zakl. cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi,
nohou, trupu, nazvy pouzivaného nacini a naradi.

b) zakl. bezpecnostni pravidla pfi gymnastickém
cviceni

¢) vhodné obleceni pro gymnastiku

d) gymnastické drzeni téla

e) soustfedéni na cviceni

Akrobacie

a) pripravna cvieni pro zvladnuti kotoulu vpred
b)  kotoul vpred

¢) pripravna cvieni pro zvladnuti kotoulu vzad

Preskok

a) prlpravna cv. pro nacvik gymn. odrazu

b) skoky prosté odrazem snozmo z trampoliny

c) vyskok do vzporu dfepmo na sniZzenou Svédskou
bednu odrazem z trampoliny

Lavicka
a) chlze (rdzné obmény)

Praktické predvedeni
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UCIvoO NASTROJE, HODNOCEN!I PRESAHY,VAZBY
Zak:
- Uplatiuje pravidla bezpeCnosti pfi atletickych | ATLETIKA
disciplinach. Z&kladni pojmy PT: 4
- Zvlada aktivné zakladni osvojované pojmy|a) zakladni discipliny, pomicky pro méfeni vykond, | Praktické predvedeni TO: 4.2
souvisejici s béhem, skokem do dalky a hodem Upravu doskoCisté
mickem. b) zaklady bezpecnosti pfi atletickych Cinnostech,
- Reaguje na zakladni pokyny, signdly a gesta vhodné obleceni Postoj k ¢innostem OVO:
ucitele. c) startovni povely 1.1,1.2,13,14,15

- Zvlada zékladni techniku polovysokého startu.

- Zvlada zakladni techniku béhu, skoku do dalky a
hodu mitkem z chiize, seznamuje se s technikou
hodu mickem z rozbéhu

- Zvlada upravit doskoCisté, pFipravit start béhu
(Cara), vydat pokyny pro start.

- Jednodu$e zhodnoti kvalitu pohybové cinnosti a
reaguje na pokyny k vlastnim chybam.

d) zaklady techniky béhd, skok a hodd

Béh

a) prlpravna cviceni pro ovliviiovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti

b) béZzecké abeceda

c) polovysoky start

d) rychly béh do 60 m

e) vytrvalostni béh vterénu az do 15 minut (dle
vykonnosti zaki)

f)  vytrvaly béh na draze do 600 m

Skok

a) pripravna cviteni pro ovliviiovani odrazové sily
a obratnosti

b) skok do dalky srozbéhem (odraz z péasma
Sirokého 50 cm)

Hod
a) prlpravna cvi¢eni pro hod mi¢kem
b) hod mitkem zchlze (postupné spojeni

s rozbéhem)
¢) hod mickem s rozbéhem
d) spojeni rozbéhu s odhodem

Test na bézeckou rychlost

Test na bézeckou vytrvalost

Test ve skoku do dalky s rozbéhem

Test v hodu mickem

U:
1.1,1.2,1.3,14,15,1.6

2.1,2.2,23,25,26,2.38

3.1,32,34,35

Hv - rytmizace, dynamika

Prv — lidské télo, hygiena, bezpecnost
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Uplatfiuje  pravidla bezpeCnosti pfi  gymn. | Z&kladni pojmy
Cinnostech a rytmizaci za pomoci ucitele je[a) zakladni cvicebni polohy, postoje a pohyby pazi, |Praktické predvedeni

dodrzuje. nohou, trupu, nazvy pouzivaného naradi a nacini.
- Aktivné se zapojuje do pohybovych €innosti b) zakladni zachrana a dopomoc pfi gymn. cviceni,
- Reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele. vhodné obleceni
- Snazi se o zakladni estetické drzeni téla. c) pripravna cviéeni pro ovliviiovani pohyblivosti,
- Provadi zakladni esteticky pohyb téla a jeho Casti obratnosti, sily, rychlosti a koordinace pohybl

(chlizi, béh, poskoky, obraty, atd.) Spravné provede atd. (s SirSim spektrem nacini).

kotoul vprfed a vzad. Osvojuje si techniku kotoulu

vzad. Akrobacie

a) kotoul vpred a jeho modifikace
b) kotoul vzad a jeho modifikace

Preskok
a) prdpravna cviteni pro nacvik gym. odrazu
z mUstku

b) preskok 2-4 dild s odrazem z trampolinky

Lavicka ( kladinka)
a) chdze (rizné obmény) Praktické predvedeni
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Rytmicka a kondi¢ni gymnastika
Reaguje na zékladni pokyny a gesta ucitele. Zakladni pojmy
- Zvlada z&klady estetického drzeni téla a)  zaklady estet. pohybu téla a jeho asti v rliznych |Praktické predvedeni
- Zvlada z&klady estetic. pohybu téla a jeho Casti polohach, zmény poloh, obmény tempa a rytmu
- SnaZzi se reagovat na povedeny i nezvladnuty pohyb | b)  tvofivé vyjadfeni rytmu pohybem
- Seznami se zaklady tance zaloZeného na chizi, ¢)  zéakladni tance zaloZené na taneéni chizi a béhu (
béhu a klusu klusu)
d)  zakladni tance ( seznameni s2/4 a 3/4 tanecnim
krokem)

e) bezpecnost pfi gym. ¢innostech

Pohybové hry
- Uvédomuije si riizna nebezpeti pri hrach a snazi se | Zakladni pojmy

jim zabranit a)  souvisejici s funkcemi her, pravidly a
- SnaZzi se hledat varianty znamych her pouzivanym nacinim
- Zvlada nékteré pohybové hry a je schopen je hrat se | b)  variace her jednoho druhu
spoluzaky c)  vyuziti prirodniho prostfedi pro pohybové hry

d)  bezpecnost pfi rlznych druzich her
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portovni hry:

Uvédomuje si ruzné nebezpeci pfi sportovnich
hrach a snazi se jim zabranit.

Zvlada zakladni pojmy osvojovanych €innosti.
Zvlada elementérni, herni cCinnosti jednotlivce a
vyuziva je v zakladnich kombinacich i v utkanich
podle zjednoduSenych pravidel.

Zvléada konkrétni hry se zjednodusenymi pravidly a
dovede je vyuZivat (samostatné nebo za pomaci
ucitele)

Jednd v duchu fair play za pomoci ucitele dodrzuje
pravidla soutézi:

Zakladni pojmy

a) souvisejici s osvojovanou €innosti, zakladni
oznaceni a vybaveni hrist,zakladni role ve he,
pravidla zjednoduSenych sportovnich her (
miniher)

b)  vhodné obleceni a obuti pro sportovni hry

Vlastni nacvik

a) prihravka jednoruc a obourug¢ (vrchni,tréenim)

b) chytani mice jednoru¢ a obouru¢

¢) vedeni mice driblinkem

d) strelba jednoruc a obouru¢ na ko$(z mista i
v pohybu, vyvolenou rukou)

e) pohyb s mi¢em a bez mice, zastaveni

f)  pripravné sportovni hry, utkani podle
zjednodusenich pravidel (vybijend)

Upoly

V ramci témat ,,Pohybové hry* a ,,Pripravna kondi¢ni
cvigeni“ je mozné zafazovat prdpravné pretahy a
pretlaky

Prlpravna, kondiéni, koordinaéni, kompenzaéni,
relaxacni, vyrovnavaci, tvoriva a jina cviceni
Zafazuji se pravidelné do pohybového rezimu déti
v hodinach TV, pfedevsim v ndvaznosti na jejich
svalova oslabeni, dlouhodobé sezenf atd.

Plavani- dle moznosti Skoly zafadit plavecky vycvik
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Zak: Atletika
- Uplatiiuje pravidla bezpecnosti pfi atletickych Zakladni pojmy
disciplinach. a) zékladni discipliny, Césti béZecké drahy, PT: 4
- Zvlada aktivné osvojované pojmy. pomdicky pro méfeni vykond, Gpravu doskoGisté | Praktické predvedeni TO: 4.2
- Reaguije na zakladni pokyny, signaly a gesta ucitele | b)  zakladni techniky b&hd,skokd, hod{
- Zvlada aktivné techniku polovysokého startu a c) startovni povely Postoj k ¢innostem
seznamuje se s technikou nizkého startu. d) zakladni zplsoby méfeni a zaznamenavani OVO:

- Zvlada aktivné zakladni techniky béhu a skokd,
hodd

- Zvlada upravit doskoCiste, pripravit start béhu (
€aru) a vydat povely pro start

- Dovede zméfit a zapsat vykony v osvojovanych
disciplinach a porovnava je s predchozimi vysledky

- Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové Cinnosti
spoluzaka k vlastnimu provedeni pohybové €innosti

vykon(

Béh

a) prlpravna cvieni pro ovliviiovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti

b) béZzecka abeceda

c) polovysoky start a nizky start

d) rychly béh na 60 m

e) vytrvalostni béh v terénu az do 15 min. ( dle
vykonnosti zaki)

f)  vytrvaly béh na draze do 600m

Skok

a)  prdpravna cviteni pro ovliviiovani odrazové sily
a obratnosti

b) skok do dalky s rozbéhem

c) skok do dalky s rozbéhem- postupné odraz
z bfevna

d) zaklady rozméFeni rozbéhu

Test na bézeckou rychlost

Test na bézeckou vytrvalost

Test ve skoku do dalky

16,1.7,18, 1.9, 1.10, 1.11, 1.12

U:
1.1,1.2,1.3,14,15,1.6

2.1,22,23,25,26,29

3.1,32,33 34,35

P¥ —prvni pomoc, hygiena, bezpecnost
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Hod

uplatiuje zaklady pravidel bezpecnosti

zvlada zakladni pojmy aktivné

reaguje na zékladni pokyny a gesta ucitele

zvlada poskytnout zakladni dopomoc a zachranu
pro cviceni

zvlada kotoul vpred, vzad, seznamuje se s
technikou stoje na rukou s dopomoci

zvlada zaklady gymnastického odrazu z mdstku
zvlada roznozku pres naradi odpovidajici vySky
zvlada chizi na laviéce bez dopomoci

jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové €innosti a
reaguje na pokyny k vlastnim chybam

snaZi se samostatné o estetické drZeni téla

zvlada pojmenovat osvojované ¢innosti i cviebni
nacini

zvlada zaklady jednoduchych tancd, zaklady
cvi€eni s nacinim, dba na estetickou Uroven svych
pohybdl

uvédomuije si rlizna nebezpedi pfi hrach a snazi se
jim za pomoci ucitele zabranit

zvlada rdizné pohybové hry a vi, jaké je jejich
zaméfeni

dovede samostatné vytvaret pohybové hry,
vyhledavat varianty znamych her

dohodne se na spolupréci ( jednoduché taktice)
druzstva a dodrzuje ji

uplatriuje pravidla bezpecnosti a hygieny pfi
sportovnich hrach

zvlada zakladni pojmy osvojovanych €innosti

a) prlpravna cvi¢eni pro hod mi¢kem
b) hod mickem s rozbéhem
c) spojeni rozbéhu s odhodem

GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

a) zakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi,
nohou, trupu, nazvy pouzivaného naradi a nacini
(aktivné)

b) zakladni zchrana a dopomoc pfi gymnastickém
cviceni

¢) pripravna cvieni pro ovliviiovani pohyblivosti,
obratnosti, sily, rychlosti a koordinace pohyb(

Akrobacie

a) kotoul vpred a jeho modifikace

b) kotoul vzad a jeho modifikace

¢) pripravna cvieni pro zvladnuti stoje na rukou

Preskok

a) prlpravna cvieni pro nacvik gymnastického
odrazu z mstku

b) roznozka pres kozu nasit odrazem z trampolinky
( mUstku)

Lavicka ( kladinka)

a) chlize bez dopomoci s rliznymi obménami

RYTMICKA A KONDICNI GYMNASTIKA
Zakladni pojmy
a) zakladni hudebné pohybové vztahy (rytmus,
tempo, takt, melodie)
b) zaklady estetického pohybu téla a jeho Casti
v rliznych polohéch
c) zmeény poloh, obmény tempa, rytmu
d) zaklady tance ( zakladni tanecni krok 2/4 a 3/4)
e) zaklady cviceni s nacinim pfi hudbé
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POHYBOVE HRY

dovede zaznamenat vysledek utkani o pomahat pri
rozhodovani

zvlada jednoduché hry se zjednoduSenymi pravidly
zvlada elementarni herni Cinnosti jednotlivce a
vyuZiva je v zékladnich kombinacich i v utkanich
podle zjednoduSenych pravidel

reaguje na hracskeé funkce v druzstvu a dodrzuje

v utkani (za pomaci ucitele), uplatfiuje zasady fair
play jednani ve he

dohodne se na spolupréci ( jednoduché taktice)
druzstva a dodrzuje ji

respektuje pfi pohybovych €innostech opacné
pohlavi

adekvatné reaguje v situaci Urazu spoluzaka

pozna a oznadi zjevné prestupky proti pravidltm a
adekvatné na né reaguje

upozorni samostatné na ¢innosti (prostfedi), které
jsou v rozporu s jeho oslabenim

Zakladni pojmy

a) souviseji s funkcemi her, pravidly a pouzivanym
nacinim

b) variace her jednoho druhu

c) vyuziti pfirodniho prostfedi pro pohybové hry

d) vyuziti netradi¢niho nacini

SPORTOVNI HRY

Zakladni pojmy

a) osvojovanych €innosti, zakladni oznaceni a
vybaveni hfist,zakladni role ve hre, pravidla
zjednodusenych her

b) zakladni organizace utkani — losovani, zahajeni,
pocitani skdre, ukonceni utkani

¢) vhodné obuti a oble€eni pro sportovni hry

Vlastni nacvik

a) prihravka jednoruc a obouru¢ (vrchni, tréenim),
pfihravka vnitfnim nartem ( po zemi, obloukem)

b) chytani mice jednoru¢ a obourug¢, tlumeni mice
vnitfni stranou nohy

¢) vedeni mice ( driblingem, nohou)

d) stfelba jednoruc a obouruc na kos, stfelba
vnitfnim nartem na branku z mista i z pohybu,
zvolenou rukou, nohou

e) pohyb s mi¢em a bez mice, zastaveni

f)  pripravné sportovni hry, utkani podle
zjednoduSenych pravidel ( vybijena,
minifotbal, minibasketbal)

g) udrzet mic pod kontrolou druzstva, dopravit mi¢
z obranné poloviny na Gto¢nou a zakongit
stfelbou, Fesit situaci jeden proti jednomu
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V ramci témat ,, Pohybové hry* a ,Prlipravna
kondi€ni cviceni* je mozné zafazovat cviceni z celé
8kaly prdpravnych Gpold a zdiraziiovat vyznam
vhodné aktivni obrany a pfipravy na ni

PRUPRAVNA, KONDICNI, KOORDINACNI,
KOMPENZACNI, RELAXACNI,
VYROVNAVACI, TVORIVA A JINA CVICENI

BRUSLENI, TURISTIKA A POBYT V PRIRODE

rozpoznat a upozornit na nevhodna cviceni a ¢innosti
podle zdravotniho oslabeni zaka
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Zak: Atletika praktické provedeni
- uplatfiuje pravidla bezpecnosti pfi atletickych Zakladni pojmy postoj k innostem
disciplinach a) zakladni discipliny, ¢asti bézecké drahy,

- reaguje na zakladni pokyny, signaly a gesta ucitele

- zvlada aktivné zékladni osvojované pojmy

- zvlada zakladni techniku polovysokého startu,
pouZziva techniku nizkého startu

- zvlada zakladni techniku b&ha, skokd, hodl

- zvlada Gpravy doskoCisté, pFipravit start béhu a
vydat povely pro start

- dovede zmérit a zapsat vykony v osvojovanych
disciplinach

- seznamuje se s technikou skoku do vysky

- jednoduSe zhodnoti kvalitu pohybové €innosti a
reaguje na pokyny k vlastnim chybam

- dovede poskytnout zékladni dopomoc a zachranu
pfi cviceni

- pfi gymnastickém cviceni zvlada pfesné provadéni
pohybdl

- zvlada kotoul vpred, vzad i ve vazbéch, stoj na
rukou s dopomaoci

- zvlada zaklady gymnastického odrazu z mistku

pomdiicky pro méfeni vykond, Gprava doskogisté
b) zaklady techniky béhd, skok{ a hod(
c) startovni povely
d) zakladni zplisoby méfeni a zaznamenavani
vykon(

Béh

a) prlpravna cvieni pro ovliviiovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti

b) béZzecka abeceda

€) nizky start( na povel), polovysoky start

d) rychly béh na 60m

e) vytrvaly béh v terénu az do 1500 min.

f)  vytrvaly béh na draze do 800m

Skok do dalky a vysky

a) prlpravna cvieni pro ovliviiovani odrazové sily
a obratnosti

b) skok do dalky z rozbéhu — postupné odraz
z bfevna ( 5 - 7 dvojkroka)

c) skok do vysky z kratkého rozbéhu

d) rozméfeni rozbéhu

Hod

a) prlpravna cvi¢eni pro hod mi¢kem
b) hod mickem z rozbéhu

c) spojeni rozbéhu s odhodem

Gymnastika
Zakladni pojmy

test na bézeckou rychlost

test na bézeckou vytrvalost

test ve skoku do dalky a vysky

test v hodu kriketovym mickem

praktické predvedeni

OVO:

16,1.7,18, 1.9, 1.10, 1.11, 1.12, 1.13, 1.14,

1.15

U.

1.i, 12,13,14,15,16

2.1,22,23,24,25,26,2.7,29, 210

3.1,32,33,34,35,36

PF — hygiena, lidské télo, bezpecnost
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)  zékladni cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi,

zvlada roznozku a seznamuje se s technikou
nacviku skrcky pres nafadi odpovidajici vysky
zvlada zaklady chiize na kladiné s oboménami
jednoduse zhodnoti kvalitu vlastni ¢innosti a
reaguje na pokyny k vlastnim chybam

seznami se s lidovymi tanci

uvédomuije si jména zakladnich lidovych tancd,
dovede pojmenovat osvojované ¢innosti i cvicebni
nacini

vyjadii pohybem rlizné ginnosti, predstavy, nalady,
rytmy, melodie atd.

dovede pohybem vyjadfit vyrazné rytmicky a
melodicky doprovod

respektuje pfi tanci zaka opacného pohlavi

uvédomuije si rlizna nebezpedi pfi hrach a snazi se
jim pfedchazet

zvlada rdizné pohybové hry a vi, jaké je jejich
zaméfeni

dovede samostatné vytvaret pohybové hry, hledat
varianta znamych her

umi pohybové vyjadfit pfedmeét, bytost, zvite,
naladu

dovede si pro pohybovou hru vytvorit nové nacini
(samostatné nebo s pomoci rodiny, ucitele)
uplatriuje zaklady pravidel bezpe¢nosti

dohodne se na spolupréci ( jednoduché taktice)
druzstva a dodrzuje ji

uvédomuije si rlizna nebezpedi pfi sportovnich
hrach a snazi se jim pfedchazet

zvlada zakladni pojmy osvojovanych €innosti
zvlada konkrétni hry se zjednoduSenymi pravidly
(vybijena, minifotbal, minibasketbal, florbal) a
dovede je vyuzivat ( samostatné nebo za pomaoci
ucitele)

nohou, trupu, nazvy pouzivaného naradi a nacini
b) zakladni zachrana a dopomoc pfi gymnast.
cviceni
¢) pripravna cvieni pro ovliviiovani pohyblivosti,
obratnosti, sily, rychlosti a koordinace pohyb(
atd.

Akrobacie

a) kotoul vpred a jeho modifikace

b) kotoul vzad a jeho modifikace

¢) pripravna cvieni pro zvladnuti stoje na rukou
d) stoj na rukou s dopomoci

e) akrobatické kombinace

Preskok
a) pripravna cviceni pro nacvik gym. odrazu
z mUstku

b) skrcka pres kozu naSif
c) roznozka pres kozu naSi¥

Kladinka
chiize s obménami

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

Zéakladni pojmy

a) nazvy zakl. lidovych tancl, vzajemné chovani pfi
tanci

b) zakladni tanecni krok 2/4 a 3/4

c) zaklady cviceni s nacinim( Satek, Svihadlo, mi¢
aj.)pri hudebnim nebo rytmickém doprovodu,
jednod. sestavy

praktické provedeni
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Pohybové hry

uvédomuje si ruzna nebezpeci pfi hrach a snazi se
jim pfedchazet

zvlada rdizné pohybové hry a vi, jaké je jejich
zaméfeni

dovede samostatné vytvaret pohybové hry, hledat
varianta znamych her

umi pohybové vyjadfit pfedmeét, bytost, zvite,
naladu

dovede si pro pohybovou hru vytvorit nové nacini
(samostatné nebo s pomoci rodiny, ucitele)
uplatriuje zaklady pravidel bezpe¢nosti

dohodne se na spolupréci ( jednoduché taktice)
druzstva a dodrzuje ji

uvédomuije si rlizna nebezpedi pfi sportovnich
hrach a snazi se jim pfedchazet

zvlada zakladni pojmy osvojovanych €innosti
zvlada konkrétni hry se zjednoduSenymi pravidly
(vybijena, minifotbal, minibasketbal, florbal) a
dovede je vyuzivat ( samostatné nebo za pomaoci
ucitele)

dovede zaznamenat vysledek utkani a pomaha pfi
rozhodovani

zvlada elementarni Cinnosti jednotlivce a dovede je
vyuzit v zakladnich kombinacich i v utkanich podle
zjednoduSenych pravidel

uvédomuje si zakladni role hracské funkce

v druzstvu a dodrZuje je v utkani ( za pomoci
ucitele), uplatiiuje zasady fair play jednani ve hre
projevuje v souladu s €innosti vlastnimi
predpoklady, Uspéchem ¢i netspéchem primérenou
radost z pohybové €innosti, samostatnost, odvahu,
vili pro zlep$eni pohybové dovednosti ( vykonu)
dokaze se dohodnout na spolupréci ( jednoduché
taktice) vedouci k Uspéchu druzstva a dodrzuje ji
dovede ziskat zakladni informace o pohybovych
aktivitach a sportovnich akcich ve Skole a dokéaze
tyto aktualni informace pfedat

Zéakladni pojmy

a) souvisejici s funkcemi her, pravidly a
pouzivanym nacinim

b) variace her vice druhd

c) vyuziti pfirodniho prostfedi pro pohybové hry

d) vyuziti netradiniho nacini a naméty na pfipravu
vlastniho nacini

Sportovni hry

Zéakladni pojmy

a) souvisejici s osvojovanymi Cinnostmi, zakladni
oznaceni a vybaveni hrist, zakladni role ve hre,
pravidla zjednoduSenych sport. her

b) zakladni organizace utkani — losovani, zahajeni,
pocitani skdre, ukonceni utkani

¢) vhodné obuti a obleceni pro sportovni hry

Vlastni nacvik

a) prihravka jednorug, obouru€ ( vrchni, tréenim)
pfihravka vnitfnim nartem( po zemi, obloukem)

b) chytani mice jednoru¢ a obouru¢, tlumeni mice
vnitfni stranou nohy

¢) vedeni mice(driblinkem, nohou)

d) stfelba jednoruc a obouruc na kos, stfelba
jednoru€ ze zemé na branku, strelba vnitfnim
nartem na branku z mista i z pohybu, vyvolenou
rukou, nohou

e) udrzet mic pod kontrolou muzstva, dopravit mi¢
z obranné poloviny na Gto¢nou a zakoncit
stfelbou, Fesit situaci jeden proti jednomu
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- zorganizuje nenarocnou pohybovou hru, soutéz,
utkéani na Urovni tfidy

- jednoduSe zhodnoti kvalitu pohybové €innosti a
reaguje na pokyny k vlastnim chybam

- zafazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni,
pfedevsim v souvislosti s jednostrannou zatéZi nebo
vlastnim svalovym oslabenim

- cviCi podle jednoduchého nakresu, popisu cviceni

- zafazuje pravidelné do svého pohybového rezimu
specialni vyrovnavaci cviceni souvisejici s vlastnim
oslabenim

- zvlada zakladni techniku specialnich cviceni,
koriguje techniku cviéeni podle pokyn{ ucitele

f)  pripravné sportovni hry, utkani podle
zjednodusenych pravidel( vybijend, minifotbal,
minibasketbal, florbal, minihazend)

g) zakladni spoluprace ve hre

Upoly

V ramci tématu ,, Pohybové hry* a ,, Pripravna,
kondi€ni cviceni* je mozné zafazovat pohybové
ginnosti z celé 3kaly prlpravnych Gpol{ a zddraziiovat
vyznam vhodné aktivni obrany a pfipravy na ni.

Pripravna, kondi¢ni, koordina¢ni, kompenzaéni,
relaxacéni, vyrovnavaci, tvofiva a jina cviceni

Zafazuji se pravidelné do pohybového rezimu déti
v hodinach TV, pfedevSim v ndvaznosti
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UCIVO

NASTROJE, HODNOCENI

PRESAHY,VAZBY

Z4k:

- Zméfi srdecni frekvenci, stanovi, jak tento Udaj
vyuZzit pro Gpravu pohybové zatéze.

- Posoudi praktické jednani a rozhodovani i ve
vypjatych situacich (Uraz, nevhodné klimatické
podminky, znecisténé ovzdusi ...).

- Sestavi svlij pohybovy rezim, pravidelng se vénuje
nékterému sportu nebo jiné pohybové aktivité.

- Pouziva zakladni cviky a sestavy pro rlizné Ggely a
dovede je pfevazné samostatné vyuzit v dennim
rezimu.

- Pripravi se samostatné pro rdznou pohybovou
cinnost.

- Sestavi si svij individudlni ozdravny program a
vytvofi denni rezim vsouladu se zasadami
zdravého Zivotniho stylu. Pe€uje o svoji télesnou
zdatnost a zdravi.

- Rozpozna vyznam atletiky jako vhodné pripravy
pro jiné sporty.

- Provede organizaci jednotlivych soutézi, zméfi a
zapiSe vykony.

- UZiva a rozpozna zékladni startovni povely.

- UZiva zéklady techniky dalSich osvojovanych
disciplin.

- Aplikuje prdpravna cviceni pro jednotlivé atletické
cinnosti.

- Dokaze sestavit tabuli rekord(.

- Zdivodni vyznam pohybovych her pro navazovani
a upeviiovani mezilidskych kontakt(.

- SnaZzi se o fair play jednani pfi hrach, ma radost ze
hry, ne z prohry jiného.

- Rozpozna, ktera hra je vhodna pro urcity vék, pocet
hracd, prostiedi.

- Objasni, rozpozna zakladni rozdily —mezi
jednotlivymi druhy sportovnich her (kolektivni,
individualni, brankové, sitové, palkové, atd.).

- Ovlada zakladni pravidla a uplatriuje je ve hre.

- Provede zakladni Gdrzbu n&cini a Upravu hfist' pred
utkénim a po utkani.

CLOVEK A SPORT

e Vyznam biorytmd pro zdravi a pohybovou
aktivitu

e  Pojmy osvojovanych ¢innosti

e  Z&kladni pojmy spojené s jednotlivymi druhy
cviceni

e  Zakladni vyznam jednotlivych druhd cvigeni a
jejich pouziti v dennim rezimu

e  Zdravy zivotni styl, odmitani Skodlivin

ATLETIKA

e  Pojmy olympijské discipliny

e  Z&kladni pravidla atletickych soutézi

e  Zaklady techniky disciplin

e Prlpravna cviteni pro jednotlivé atletické

¢innosti: béh (rychly, vytrvalostni), skok (daleky,
vysoky), hod (mickem, vrh kouli)
e  Zaklady evidence vykond

SPORTOVNI HRY

e  Z&kladni principy pro fizeni a rozhodovani
pohybovych her

e Ukoly vyplyvajici z hernich funkci a roli ve hre

e  Radost ze hry, proZitek, spoluprace

e Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich
dovednosti

e  Herni role a funkce (brankar, kapitan, atd.)

e  Z&kladni pravidla sportovnich her

e  Specifikace bezpecnosti a hygieny pfi sportovnich
hrach

e  Priprava a organizace utkani

e Uprava rliznych povrch(i hrist

e  Sportovni hry: fotbal, basketbal, volejbal

- fizené méreni

- rozprava, diskuse

- popis denniho rezimu

- cviceni v pfirodé

- méreni, vazeni

- prakticka cinnost

- tabule rekordd

- méfeni vykonl

- rozhodovani — Fizeni

- diskuse

- kontrola znalosti pravidel
- prakticka cinnost

OVO0:4.1,4.2,43,44,45, 51
U:4.1,42,43,44,51

PT:1
TO:1.2.1

OVO0:4.1,51,6.1,6.2,6.3,6.7

U:4.2,43,55,6.1,6.3,6.4,6.6

OVv0:4.1,5.1,6.1,6.2,6.3,6.4,6.5, 6.6

U:4.1,51,56,6.1,6.2,6.3,6.4,6.5
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UCIVO

NASTROJE, HODNOCENI

PRESAHY,VAZBY

- Rozpoznd zékladni herni cinnost jednotlivce a
kombinace a uplatfiuje je ve hre.

- Ur¢i taktiku hry a dodrZuije ji za pomoci spoluhract
a ucitele.

- Rozlisi nékolik her z kazdé skupiny, aplikuje herni
dovednosti a samostatné posuzuje hru

- Pouziva aktivné osvojované pojmy.

- Ovlddd bezpeCné zachranu a dopomoc pfi
osvojovanych cvicich.

- Provede stoj na rukou, pfemet stranou, roznozku
pfes néfadi, vymyk, zékladni cvicebni prvky na
klading.

- UkéZze vyuzité gymnastické prvky a uziva pfi
pfipravé kratké sestavy.

- Provadi zdravotné pohybové a kulturné estetické
funkce pohybu s hudebnim doprovodem.

- Ukéze zakladni aerobni cviceni s hudbou

- Rozezna bezpetné zakladni zplsoby rozvoje
pohybovych predpokladil i korekce svalovych
oslabeni a dovede je pfevazné samostatné vyuzivat.

- Zvladne zékladni prvky sebeobranného cviceni

GYMNASTIKA

e  Pojmy, odvozené cvicebni polohy a postoje

e  Zachrana a dopomoc

e  Akrobacie — preskoky, hrazda, kladina

e  Zapojeni do Fizeni a samostatného hodnoceni

kvality

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

e R0zné druhy pohybu s hudebnim a rytmickym
doprovodem

e  Technika a estetika pohybu

e  Rychlostné silova cviceni

e  Protahovaci a napinaci cviceni (strecink)

- kontrolni ¢innost

- zavody — bodovani

- praktické provedeni

0OVv0:4.3,5.2,6.2,65

U:4.1,42,43,52,53,6.1,6.2,6.4,5.4
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UCIVO

NASTROJE, HODNOCENI

PRESAHY,VAZBY

- Zhodnoti zdravotni a rozvojovy vyznam plavani.

- Pouziva 1 — 2 plavecké zplsoby, startovni skok a
obrétku.

- PFedvede prvni pomoc pfi zachrané tonouciho.

- Zaradi brusleni jako vhodnou pohybovou i
spolecenskou €innost.

- Provede oSetfeni brusli.

- Predvede prvni pomoc pfi Grazu na bruslich.

- Ukéze jednoduché prvky pfi jizdg.

- Zaradi lyzovani jako vhodnou pohybovou i
spolecenskou €innost.

- Provede osetfeni lyzi

- Predvede prvni pomoc pfi Urazu na lyzich

- Ukéze jednoduché prvky pfi jizdg.

PLAVANI
(Dle moznosti Skoly)

e  Vyznam plavani pro zdravi a regeneraci
e  Z&kladni plaveckeé discipliny

e  Zachrana tonouciho

BRUSLENI
(Dle moznosti Skoly)

e  Osvojeni sportu na ledé

e  OSetreni brusli a bot

e  Zplsoby zachrany a pfivolani pomoci

e Jednoduché prvky pfi jizdé - jizda vpred a vzad,
obraty, zastaveni, zména sméru

LYZOVANI

(Dle moznosti Skoly)

Osvojeni sportu na horach

Osetreni lyzi a bot

ZpUsoby zachrany a pfivolani pomoci
Jednoduché prvky pfi jizdé — pluh, zékladni
(krocny) oblouk, oblouk z pFivratu vyssi lyzi

- plavecky test

- zkouSka

- ukézka - hodnoceni

- praktické predvedeni

- ukézka — hodnoceni

- praktické predvedeni

OVO0:4.1,4.2,51,6.2

U:4.1,44,58,6.4

0OVO0:5.1,5.2,6.2

U:5.9,64,6.3

0OVO0:5.1,5.2,6.2

U:5.9,64,6.3

PT: 1
TO:1.2.1
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7. tfida

UCIVO

NASTROJE, HODNOCENI

PRESAHY,VAZBY

Z4k:

- Zméfi srdecni frekvenci, stanovi, jak tento Udaj
vyuZzit pro Gpravu pohybové zatéze.

- Posoudi praktické jednani a rozhodovani i ve
vypjatych situacich (Uraz, nevhodné klimatické
podminky, znecisténé ovzdusi ...).

- Sesatavi svij pohybovy rezim, pravidelné se vénuje
nékterému sportu nebo jiné pohybové aktivité.

- Pouziva zakladni cviky a sestavy pro rlizné Ggely a
dovede je pfevazné samostatné vyuzit v dennim
rezimu.

- Pripravi se samostatné pro rdznou pohybovou
cinnost.

- Sestavi si svij individudlni ozdravny program a
vytvofi denni rezim vsouladu se zasadami
zdravého Zivotniho stylu. Pe€uje o svoji télesnou
zdatnost a zdravi.

- Rozpozna vyznam atletiky jako vhodné pripravy
pro jiné sporty.

- Provede organizaci jednotlivych soutézi, zméfi a
zapiSe vykony.

- UZiva a rozpozna zékladni startovni povely.

- UZiva zéklady techniky dalSich osvojovanych
disciplin.

- Aplikuje prdpravna cviceni pro jednotlivé atletické
cinnosti.

- Dokaze sestavit tabuli rekord(.

- Zdivodni vyznam pohybovych her pro navazovani
a upeviiovani mezilidskych kontakt(.

- SnaZzi se o fair play jednani pfi hrach, ma radost ze
hry, ne z prohry jiného.

- Rozpozna, ktera hra je vhodna pro urcity vék, pocet
hradd, prostiedi.

- Objasni, rozpozna zakladni rozdily —mezi
jednotlivymi druhy sportovnich her (kolektivni,
individualni, brankové, sitové, palkové, atd.).

- Ovlada zakladni pravidla a uplatriuje je ve hre.

- Provede zakladni Gdrzbu n&cini a Upravu hfist' pred
utk&nim a po utkani.

CLOVEK A SPORT

e Vyznam biorytmd pro zdravi a pohybovou aktivitu

e  Pojmy osvojovanych ¢innosti

e  Zakladni pojmy spojené s jednotlivymi druhy
cviceni

e  Zakladni vyznam jednotlivych druht cviceni a
jejich pouziti v dennim reZzimu

e  Zdravy zivotni styl, odmitani Skodlivin

ATLETIKA

Pojmy olympijské discipliny

Zakladni pravidla atletickych soutézi

Zaklady techniky disciplin

Prlipravna cvigeni pro jednotlivé atletické Ginnosti:
béh (rychly, vytrvalostni), skok (daleky, vysoky),
hod (mickem, vrh kouli)

e  Zaklady evidence vykond

SPORTOVNI HRY

e  Zakladni principy pro
pohybovych her

e Ukoly vyplyvajici z hernich funkci a roli ve hre

e  Radost ze hry, proZitek, spoluprace

e Vyznam sportovnich her pro rozvoj
dovednosti

e Herni role a funkce (brankar, kapitan, atd.)

e  Zakladni pravidla sportovnich her

e  Specifikace bezpe€nosti a hygieny pfi sportovnich
hrach

e  Priprava a organizace utkani

e Uprava rliznych povrch(i hrist

e  Sportovni hry: fotbal, basketbal, volejbal

fizeni a rozhodovani

hernich

- fizené méreni

- rozprava, diskuse

- popis denniho rezimu

- cviceni v pfirodé

- méreni, vazeni

- prakticka ¢innost

- tabule rekordd

- méfeni vykonl

- rozhodovani — Fizeni

- diskuse

- kontrola znalosti pravidel
- prakticka ¢innost

OVO0:4.1,4.2,43,44,45,5.1

U:4.1,42,43,44,51

OVO0:4.1,5.1,6.1,6.2,6.3,6.7

U:4.2,43,55,6.1,6.3,6.4,6.6

OVO0:4.1,5.1,6.1,6.2,6.3,6.4, 6.5, 6.6
U:4.1,51,56,6.1,6.2,6.3,6.4,6.5

PT:1
TO:1.24
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UCIVO

NASTROJE, HODNOCENI

PRESAHY,VAZBY

- Rozpoznd zékladni herni cinnost jednotlivce a
kombinace a uplatfiuje je ve hre.

- Ur¢i taktiku hry a dodrZuije ji za pomoci spoluhract
a ucitele.

- Rozlisi nékolik her z kazdé skupiny, aplikuje herni
dovednosti a samostatné posuzuje hru

- Pouziva aktivné osvojované pojmy.

- Ovlddd bezpeCné zachranu a dopomoc pfi
osvojovanych cvicich.

- Provede stoj na rukou, pfemet stranou, roznozku
pfes néfadi, vymyk, zékladni cvicebni prvky na
klading.

- UkéZze vyuzité gymnastické prvky a uziva pfi
pfipravé kratké sestavy.

- Provadi zdravotné pohybové a kulturné estetické
funkce pohybu s hudebnim doprovodem.

- Ukéze zakladni aerobni cviceni s hudbou

- Rozezna bezpetné zakladni zplsoby rozvoje
pohybovych predpokladil i korekce svalovych
oslabeni a dovede je pfevazné samostatné vyuzivat.

- Zvladne zékladni prvky sebeobranného cviceni

GYMNASTIKA

Pojmy, odvozené cvicebni polohy a postoje
Zachrana a dopomoc

Akrobacie — preskoky, hrazda, kladina

Zapojeni do fizeni a samostatného hodnoceni
kvality

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

R0zné druhy pohybu s hudebnim a rytmickym
doprovodem

Technika a estetika pohybu

Rychlostné silova cviceni

Protahovaci a napinaci cviceni (strecink)

- kontrolni ¢innost

- zavody — bodovani

- praktické provedeni

0OV0:4.3,5.2,6.2,65

U:4.1,42,43,52,53,6.1,6.2,6.4,5.4
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PLAVANI

- Zhodnoti zdravotni a rozvojovy vyznam plavani.

- Pouziva 1 — 2 plavecké zplsoby, startovni skok a
obréatku.

- PFedvede prvni pomoc pfi zachrané tonouciho.

- Zaradi brusleni jako vhodnou pohybovou i
spolecenskou €innost.

- Provede oSetfeni brusli.

- Predvede prvni pomoc pfi Grazu na bruslich.

- Ukéze jednoduché prvky pfi jizdg.

- Zaradi lyzovani jako vhodnou pohybovou i
spolecenskou €innost.

- Provede osetfeni lyzi

- Predvede prvni pomoc pfi Urazu na lyzich

- Ukéze jednoduché prvky pfi jizdg.

(Dle moznosti Skoly)
e  Vyznam plavani pro zdravi a regeneraci
e  Z&kladni plaveckeé discipliny

e  Zachrana tonouciho

BRUSLENI
(Dle moznosti Skoly)

Osvojeni sportu na ledé

Oseteni brusli a bot

ZpUsoby zachrany a pfivolani pomoci

Jednoduché prvky pfi jizdé — jizda vprfed a vzad,
obraty, zastaveni, zména sméru

LYZOVANI
(Dle moznosti Skoly)

Osvojeni sportu na horach

OSetreni lyzi a bot

ZpUsoby zachrany a pfivolani pomoci

Jednoduché prvky pfi jizdé — pluh, zakladni
(krocny) oblouk, oblouk z pFivratu vyssi lyzi

- plavecky test

- zkouSka

- ukézka — hodnoceni

- praktické predvedeni

- ukézka — hodnoceni

- praktické predvedeni

0OVO0:4.1,4.2,51,6.2

U:4.1,44,58,6.4

0OVO0:5.1,5.2,6.2

U:5.9,64,6.3

OVO0:5.1,5.2,6.2

U:5.9,64,6.3
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8.trida

UCIVO

NASTROJE, HODNOCENI

PRESAHY,VAZBY

Zak:

- Zméri srdecni frekvenci, stanovi, jak tento Udaj
vyuZzit pro Gpravu pohybové zatéze.

- Posoudi praktické jednani a rozhodovani i ve
vypjatych situacich (Uraz, nevhodné klimatické
podminky, znecisténé ovzdusi ...).

- Sestavi svlij pohybovy rezim, pravidelng se vénuje
nékterému sportu nebo jiné pohybové aktivité.

- Pouziva zakladni cviky a sestavy pro rlizné Ggely a
dovede je pfevazné samostatné vyuzit v dennim
rezimu.

- Pripravi se samostatné pro rdznou pohybovou
cinnost.

- Sestavi si svij individudlni ozdravny program a
vytvofi denni rezim vsouladu se zasadami
zdravého Zivotniho stylu. Pe€uje o svoji télesnou
zdatnost a zdravi.

- Rozpozna vyznam atletiky jako vhodné pripravy
pro jiné sporty.

- Provede organizaci jednotlivych soutézi, zméfi a
zapiSe vykony.

- UZiva a rozpozna zékladni startovni povely.

- UZiva zéklady techniky dalSich osvojovanych
disciplin.

- Aplikuje prdpravna cviceni pro jednotlivé atletické
cinnosti.

- Dokaze sestavit tabuli rekord(.

- Zdivodni vyznam pohybovych her pro navazovani
a upeviiovani mezilidskych kontakt(.

- SnaZzi se o fair play jednani pfi hrach, ma radost ze
hry, ne z prohry jiného.

- Rozpozna, ktera hra je vhodna pro urcity vék, pocet
hracd, prostiedi.

- Objasni, rozpozna zakladni rozdily —mezi
jednotlivymi druhy sportovnich her (kolektivni,
individualni, brankové, sitové, palkové, atd.).

- Ovlada zakladni pravidla a uplatriuje je ve hre.

- Provede zakladni Gdrzbu n&cini a Upravu hfist' pred
utkénim a po utkani.

CLOVEK A SPORT

e Vyznam biorytm( pro zdravi a pohybovou
aktivitu

e  Pojmy osvojovanych ¢innosti

e  Zakladni pojmy spojené s jednotlivymi druhy
cviceni

e Zakladni vyznam jednotlivych druhd cvieni a
jejich pouziti v dennim rezimu

e  Zdravy zivotni styl, odmitani Skodlivin

ATLETIKA

e  Pojmy olympijské discipliny

e  Z&kladni pravidla atletickych soutézi

e  Zaklady techniky disciplin

e Prlpravna cvieni pro jednotlivé atletické

Cinnosti: béh (rychly, wvytrvalostni), skok
(daleky, vysoky), hod (mickem, vrh kouli)

e  Zaklady evidence vykond

SPORTOVNI HRY

e  Z&kladni principy pro Fizeni a rozhodovani
pohybovych her

e Ukoly vyplyvajici z hernich funkci a roli ve hre

e  Radost ze hry, proZitek, spoluprace

e Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich
dovednosti

e Herni role a funkce (brankar, kapitan, atd.)

e  Z&kladni pravidla sportovnich her

e  Specifikace bezpeCnosti a
sportovnich hrach

e  Priprava a organizace utkani

e Uprava rliznych povrch(i hrist

e  Sportovni hry: fotbal, basketbal, volejbal

hygieny  pfi

- fizené méreni

- rozprava, diskuse

- popis denniho rezimu

- cviceni v pfirodé

- méreni, vazeni

- prakticka cinnost

- tabule rekordd

- méfeni vykonl

- rozhodovani — Fizeni

- diskuse

- kontrola znalosti pravidel
- prakticka ¢innost

OVO0:4.1,4.2,43,44,45,5.1

U:4.1,42,43,44,51

OVO0:4.1,5.1,6.1,6.2,6.3,6.7

U:4.2,43,55,6.1,6.3,6.4,6.6

OVO0:4.1,5.1,6.1,6.2,6.3,6.4, 6.5, 6.6
U:4.1,51,56,6.1,6.2,6.3,6.4,6.5

PT:1
TO:1.3.1
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UCIVO

NASTROJE, HODNOCENI

PRESAHY,VAZBY

- Rozpoznd zékladni herni cinnost jednotlivce a
kombinace a uplatfiuje je ve hre.

- Ur¢i taktiku hry a dodrZuije ji za pomoci spoluhract
a ucitele.

- Rozlisi nékolik her z kazdé skupiny, aplikuje herni
dovednosti a samostatné posuzuje hru

- Pouziva aktivné osvojované pojmy.

- Ovlddd bezpeCné zachranu a dopomoc pfi
osvojovanych cvicich.

- Provede stoj na rukou, pfemet stranou, roznozku
pfes néfadi, vymyk, zékladni cvicebni prvky na
klading.

- UkéZze vyuzité gymnastické prvky a uziva pfi
pfipravé kratké sestavy.

- Provadi zdravotné pohybové a kulturné estetické
funkce pohybu s hudebnim doprovodem.

- Ukéze zakladni aerobni cviceni s hudbou

- Rozezna bezpetné zakladni zplsoby rozvoje
pohybovych predpokladil i korekce svalovych
oslabeni a dovede je pfevazné samostatné vyuzivat.

- Zvladne zékladni prvky sebeobranného cviceni

GYMNASTIKA

Pojmy, odvozené cvicebni polohy a postoje
Zachrana a dopomoc

Akrobacie — preskoky, hrazda, kladina
Zapojeni do fizeni a samostatného hodnoceni
kvality

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

R0zné druhy pohybu s hudebnim a rytmickym
doprovodem

Technika a estetika pohybu

Rychlostné silova cviceni

Protahovaci a napinaci cviceni (strecink)

- kontrolni ¢innost

- zavody — bodovani

- praktické provedeni

0OV0:4.3,5.2,6.2,65

U:4.1,42,43,52,53,6.1,6.2,6.4,54
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- ’,*tz;e;:;fs uCIvVo NASTROJE, HODNOCENI PRESAHY,VAZBY
PLAVANI

- Zhodnoti zdravotni a rozvojovy vyznam plavani.

- Pouziva 1 — 2 plavecké zplsoby, startovni skok a
obréatku.

- PFedvede prvni pomoc pfi zachrané tonouciho.

- Zaradi brusleni jako vhodnou pohybovou i
spolecenskou €innost.

- Provede oSetfeni brusli.

- PFedvede prvni pomoc pfi Urazu na bruslich.

- Ukéze jednoduché prvky pfi jizdé.

- Zaradi lyzovani jako vhodnou pohybovou i
spolecenskou €innost.

- Provede oSetfeni lyzi

- Predvede prvni pomoc pfi Urazu na lyzich

- Ukéze jednoduché prvky pfi jizdg.

(Dle moznosti Skoly)

Vyznam plavani pro zdravi a regeneraci
Zakladni plaveckeé discipliny

Zachrana tonouciho

BRUSLENI
(Dle moznosti Skoly)

e  Osvojeni sportu na ledé

e  OSetreni brusli a bot

e  Zplsoby zachrany a pfivolani pomoci

e Jednoduché prvky pfi jizdé — jizda vpred a
vzad, obraty, zastaveni, zména sméru

LYZOVANI

(Dle moznosti Skoly)

Osvojeni sportu na horach

Osetreni lyzi a bot

ZpUsoby zachrany a pfivolani pomoci
Jednoduché prvky pfi jizdé — pluh, zakladni
(krocny) oblouk, oblouk z pFivratu vyssi lyzi

- plavecky test

- zkouSka

- ukézka — hodnoceni

- praktické predvedeni

- ukézka — hodnoceni

- praktické predvedeni

0OVO0:4.1,4.2,51,6.2

U:4.1,44,58,6.4

0OVO0:5.1,5.2,6.2

U:5.9,64,6.3

0OVO0:5.1,5.2,6.2

U:5.9,64,6.3
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9. tfida

UCIVO

NASTROJE, HODNOCENI

PRESAHY,VAZBY

Zak:

- Zméri srdecni frekvenci, stanovi, jak tento Udaj
vyuZzit pro Gpravu pohybové zatéze.

- Posoudi praktické jednani a rozhodovani i ve
vypjatych situacich (Uraz, nevhodné klimatické
podminky, znecisténé ovzdusi ...).

- Sestavi svlij pohybovy rezim, pravidelng se vénuje
nékterému sportu nebo jiné pohybové aktivité.

- Pouziva zakladni cviky a sestavy pro rlizné Ggely a
dovede je pfevazné samostatné vyuzit v dennim
rezimu.

- Pripravi se samostatné pro rdznou pohybovou
cinnost.

- Sestavi si svij individudlni ozdravny program a
vytvofi denni rezim vsouladu se zasadami
zdravého Zivotniho stylu. Pe€uje o svoji télesnou
zdatnost a zdravi.

- Rozpozna vyznam atletiky jako vhodné pripravy
pro jiné sporty.

- Provede organizaci jednotlivych soutézi, zméfi a
zapiSe vykony.

- UZiva a rozpozna zékladni startovni povely.

- UZiva zéklady techniky dalSich osvojovanych
disciplin.

- Aplikuje prdpravna cviceni pro jednotlivé atletické
cinnosti.

- Dokaze sestavit tabuli rekord(.

- Zdivodni vyznam pohybovych her pro navazovani
a upeviiovani mezilidskych kontakt(.

- SnaZzi se o fair play jednani pfi hrach, ma radost ze
hry, ne z prohry jiného.

- Rozpozna, ktera hra je vhodna pro urcity vék, pocet
hracd, prostiedi.

- Objasni, rozpozna zakladni rozdily —mezi
jednotlivymi druhy sportovnich her (kolektivni,
individualni, brankové, sitové, palkové, atd.).

- Ovlada zakladni pravidla a uplatriuje je ve hre.

- Provede zakladni Gdrzbu n&cini a Upravu hfist' pred
utkénim a po utkani.

CLOVEK A SPORT

e Vyznam biorytm( pro zdravi a pohybovou
aktivitu

e  Pojmy osvojovanych ¢innosti

e  Zakladni pojmy spojené s jednotlivymi druhy
cviceni

e Zakladni vyznam jednotlivych druhd cvieni a
jejich pouziti v dennim rezimu

e  Zdravy zivotni styl, odmitani Skodlivin

ATLETIKA

e  Pojmy olympijské discipliny

e  Z&kladni pravidla atletickych soutézi

e  Zaklady techniky disciplin

e Prlpravna cvieni pro jednotlivé atletické

Cinnosti: béh (rychly, wvytrvalostni), skok
(daleky, vysoky), hod (mickem, vrh kouli)

e  Zaklady evidence vykond

SPORTOVNI HRY

e  Z&kladni principy pro Fizeni a rozhodovani
pohybovych her

e Ukoly vyplyvajici z hernich funkci a roli ve hre

e  Radost ze hry, proZitek, spoluprace

e Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich
dovednosti

e Herni role a funkce (brankar, kapitan, atd.)

e  Z&kladni pravidla sportovnich her

e  Specifikace bezpeCnosti a
sportovnich hrach

e  Priprava a organizace utkani

e Uprava rliznych povrch(i hrist

e  Sportovni hry: fotbal, basketbal, volejbal

hygieny  pfi

- fizené méreni

- rozprava, diskuse

- popis denniho rezimu

- cviceni v pfirodé

- méreni, vazeni

- prakticka ¢innost

- tabule rekordd

- méfeni vykonl

- rozhodovani — Fizeni

- diskuse

- kontrola znalosti pravidel
- prakticka €innost

OVO0:4.1,4.2,43,44,45,5.1

U:4.1,42,43,44,51

OVO0:4.1,5.1,6.1,6.2,6.3,6.7

U:4.2,43,55,6.1,6.3,6.4,6.6

OVv0:4.1,5.1,6.1,6.2,6.3,6.4,6.5, 6.6

U:4.1,51,56,6.1,6.2,6.3,6.4,6.5
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UCIVO

NASTROJE, HODNOCENI

PRESAHY,VAZBY

- Rozpoznd zékladni herni cinnost jednotlivce a
kombinace a uplatfiuje je ve hre.

- Ur¢i taktiku hry a dodrZuije ji za pomoci spoluhract
a ucitele.

- Rozlisi nékolik her z kazdé skupiny, aplikuje herni
dovednosti a samostatné posuzuje hru

- Pouziva aktivné osvojované pojmy.

- Ovlddd bezpeCné zachranu a dopomoc pfi
osvojovanych cvicich.

- Provede stoj na rukou, pfemet stranou, roznozku
pfes néfadi, vymyk, zékladni cvicebni prvky na
klading.

- UkéZze vyuzité gymnastické prvky a uziva pfi
pfipravé kratké sestavy.

- Provadi zdravotné pohybové a kulturné estetické
funkce pohybu s hudebnim doprovodem.

- Ukéze zakladni aerobni cviceni s hudbou

- Rozezna bezpetné zakladni zplsoby rozvoje
pohybovych predpokladil i korekce svalovych
oslabeni a dovede je pfevazné samostatné vyuzivat.

- Zvladne zékladni prvky sebeobranného cviceni

GYMNASTIKA

Pojmy, odvozené cvicebni polohy a postoje
Zachrana a dopomoc

Akrobacie — preskoky, hrazda, kladina
Zapojeni do fizeni a samostatného hodnoceni
kvality

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

R0zné druhy pohybu s hudebnim a rytmickym
doprovodem

Technika a estetika pohybu

Rychlostné silova cviceni

Protahovaci a napinaci cviceni (strecink)

- kontrolni ¢innost

- zavody — bodovani

- praktické provedeni

0OV0:4.3,5.2,6.2,65

U:4.1,42,43,52,53,6.1,6.2,6.4,54
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Zhodnoti zdravotni a rozvojovy vyznam

plavani.

Pouziva 1 — 2 plavecké zplsoby, startovni skok
a obrétku.

PFedvede prvni pomoc pfi zachrané tonouciho.

Zafadi brusleni jako vhodnou pohybovou i
spolecenskou €innost.

Provede o3etfeni brusli.

PFedvede prvni pomoc pfi Urazu na bruslich.
Ukéze jednoduché prvky pfi jizdé.

Zafadi lyZzovani jako vhodnou pohybovou i
spolecenskou €innost.

Provede oSetfeni lyzi

PFedvede prvni pomoc pfi Grazu na lyzich
Ukéze jednoduché prvky pfi jizdé.

PLAVANI
(Dle moznosti Skoly)

e  Vyznam plavani pro zdravi a regeneraci
e  Z&kladni plaveckeé discipliny

e  Zachrana tonouciho

BRUSLENI
(Dle moznosti Skoly)

e  Osvojeni sportu na ledé

e  OSetreni brusli a bot

e  Zplsoby zachrany a pfivolani pomoci

e Jednoduché prvky pfi jizdé — jizda vpred a
vzad, obraty, zastaveni, zména sméru

LYZOVANI

(Dle moznosti Skoly)

Osvojeni sportu na horach

Osetreni lyzi a bot

ZpUsoby zachrany a pfivolani pomoci
Jednoduché prvky pfi jizdé — pluh, zakladni
(krocny) oblouk, oblouk z pFivratu vyssi lyzi

- plavecky test

- zkouSka

- ukézka — hodnoceni

- praktické predvedeni

- ukézka — hodnoceni

- praktické predvedeni

0OVO0:4.1,4.2,51,6.2

U:41,44,58,64

0OVO0:5.1,5.2,6.2

U:5.9,64,6.3

0OVO0:5.1,5.2,6.2

U:5.9,64,6.3
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