Zakladni skola Pobézovice
Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani
Verze 2

Vzddlavaci oblast: CLOVEK A ZDRAVI

Charakteristika vyuc¢ovaciho pfedmeétu:

TELESNA VYCHOVA

2. stupeni

A) Obsahové, organizacni a ¢asové vymezeni

Predmét Té€lesna vychova se vyucuje jako samostatny ptedmét v 6. az 9. ro€niku 2 hodiny tydné
povinné ¢asové dotace.

Vzdélavani je zaméreno na:
» regeneraci a kompenzaci jednostranné zatéze piisobené pobytem ve Skole
» rozvoj pohybovych dovednosti a kultivaci pohybu
» poznavani zdravi jako nejdilezitéjsi zivotni hodnoty
» rozpoznavani zakladnich situaci ohrozujicich télesné a dusevni zdravi a na osvojovani
dovednosti jim piedchazet nebo je fesit

Cilem vzdélavaci predmétu Télesna vychova je:
» poznavani vyznamu télesné a dusevni zdatnosti pro cely zivot
poznani vlastnich télesnych predpokladi a moznosti pro aktivni télesnou ¢innost
rozvijeni osobnich pohybovych dovednosti
ucit se piijemné¢ vnimat proZzitky z vlastni pohybové sportovni ¢innosti
poznavani a rozvijeni vztahii v pohybovych ¢innostech,
vztahy fair play ptenaset do Zivota
osvojovani dovednosti organizovat pohybové ¢innosti

YV VYV VYV

B) Vychovné a vzdélavaci strategie pro rozvoj klicovych kompetenci Zaki

Kompetence k uceni
Zaci
» poznavaji smysl a cil svych aktivit
» planuji, organizuji a fidi vlastni ¢innost
» uzivaji osvojené nazvoslovi na Urovni cvience, rozhod¢iho, divaka, Ctenare, uzivatele
internetu
» riaznym zpusobem zpracovavaji informace o pohybovych aktivitach ve skole
Ucitel
» hodnoti zaky zplisobem, ktery jim umoznuje vnimat vlastni pokrok
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» stanovuje dil¢i vzdelavaci cile v souladu s cili vzdélavaciho programu
» dodava zaktim sebediivéru
» sleduje pokrok vSech zaki

Kompetence k FeSeni problémi
Zaci
» vnimaji nejruznéjsi problémové situace a planuji zplsob feSeni problémi
» vyhledavaji informace vhodné k feSeni problému
» kriticky mysli, ¢ini uvazliva rozhodnuti, jsou schopni je obh4jit
» uvédomuji si zodpovédnost svych rozhodnuti a vysledky svych ¢ind zhodnoti
» jsou schopni obh4jit sva rozhodnuti
Ucitel
» pracuje s chybou zéka jako s prilezitosti, jak ukazat cestu ke spravnému feseni
» vede zaky ke spravnym zplsobuim feseni problémut

Kompetence komunikativni
Zaci
» komunikuji na odpovidajici urovni
» 0SV0juji si kultivovany ustni projev
» ucinng se zapojuji do diskuze
Ucitel
» vyzaduje dodrzovani pravidel slusného chovani
» podle potieby zaklim v ¢innostech pomaha
» zadava ukoly, pii kterych mohou Zaci spolupracovat

Kompetence socialni a personalni
Zaci
» spolupracuji ve skupiné
podileji se na vytvareni pravidel prace v tymu
v piipad¢ potieby poskytnou pomoc nebo o ni pozadaji

YV V V

si vytvari pozitivni pfedstavu o sobé samém, kterd podporuje sebedivéru a samostatny
rozvoj

Ucitel

» umoznuje kazdému zakovi zazit Gspéch

» zadava ukoly, pti kterych mohou zéci spolupracovat

» podle potieby zakim v ¢innostech pomaha

» pozaduje dodrzovani dohodnuté kvality a postupy

Kompetence obc¢anské
Zaci
» respektuji ndzory ostatnich
» si formuji volni a charakterové rysy
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» se zodpovédné rozhoduji podle dané situace
» aktivné se zapojuji do sportovnich aktivit

» rozhoduji se v zajmu podpory a ochrany zdravi

» rozliSuji a uplatiuji prava a povinnosti vyplyvajici z riznych roli (hra¢, rozhod¢i, divak)
Ucitel

» vede zaky k tomu, aby brali ohled na druhé

» vyzaduje dodrzovani pravidel slusného chovani

>

umoziuje zaklim, aby na zaklad¢ jasnych kritérii hodnotili své ¢innosti nebo vysledky

Kompetence pracovni
Zaci

>
>
>
>

jsou vedeni k efektivité pfi organizovani vlastni prace
spoluorganizuji sviij pohybovy rezim

vyuzivaji znalosti a dovednosti v bézné praxi
ovladaji zakladni postupy prvni pomoci

Ucitel

>
>

C) O

vyzaduje dodrzovani pravidel slusného chovani
vede Zaky k dodrzovéni obecnych pravidel bezpec¢nosti

¢ekavané vystupy na konci 2. stupné

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI
74k

>

vV V VYV

aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové Cinnosti
zatazuje pravideln€ a s konkrétnim ucelem

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy program
samostatné se pfipravi pied pohybovou ¢innosti a ukon¢i ji ve shod¢ s hlavni Cinnosti —
zatéZovanymi svaly

odmitd drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a zdravim; upravi
pohybovou aktivitu vzhledem k tdajim o znecisténi ovzdusi

uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné zndmém prostiedi sportovist’, pfirody,
silni¢niho provozu; piedvidd mozna nebezpeci tirazu a ptizplisobi jim svou ¢innost

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
Zak

>

>

zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvofiveé
je aplikuje ve hte, soutézi, pfi rekreacnich ¢innostech

posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné
pficiny

CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE UCENI
74k

>

uziva osvojované nazvoslovi na urovni cvience, rozhod¢iho, divéka, Ctenafe novin a
Casopist, uzivatele internetu
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YV V V V

» naplnuje ve Skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — Cestné soupefeni, pomoc
handicapovanym, respekt k opacnému pohlavi, ochranu ptirody pii sportu

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

» rozliSuje a uplatiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrafe, 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 trovni $koly;
spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

» zpracuje naméfena data a informace o pohybovych aktivitach a podili se na jejich prezentaci

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA -
» prvky zdravotni TV prolinaji do vSech ¢innosti povinné TV

D) Obsah uciva v jednotlivych ro¢nicich

Cinnosti podporujici pohybové uéeni:
» komunikae v TV
znalost télovychovnych pojmt, poveld, signalt
organizace prostoru a ¢innosti, vybér sportovni vyzbroje a vystroje
historie a souc¢asnost sportu
pravidla osvojovanych her, zavodu, soutézi

YV V VY

zasady jednani a chovani v rizném prostredi a pii riznych ¢innostech
» posuzovani, méfeni a hodnoceni pohybovych ¢innosti

Cinnosti ovliviiujici zdravi:

znalost vyznamu pohybovych aktivit pro zdravi

Y VvV

kéazen a fair play pfistup k ostatnim Gc¢astniklim sportovni ¢innosti
poctivé sebepoznani a sebehodnoceni
zdravotnég orientovana zdatnost, vyty€eni redlnych cilii, nepfecenovani se

YV V V

bezpecnost a hygiena pohybovych ¢innosti, prostiedi, vlastni osoby

» prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci
Cinnosti ovliviiujici urovei pohybovych dovednosti:

» vhodné prostorové a materidlni vybaveni

» dostatek ¢asu pro postupné ziskavani pohybovych dovednosti a navyku

gymnastika — akrobacie, pieskoky, cvic¢eni na nafadi a s nac¢inim, rytmicka cviceni
upolova cviceni - zaklady upolovych sport

atletika — skoky, hody, béhy a jejich kombinace

pohybové hry -zaméienim na rychlost, vytrvalost, vybusnost, netradi¢ni pohybové

hry a aktivity
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» sportovni hry — basketbal, kopana, florbal, volejbal, pfehazovana, hazena

» lyZovani — bézecké lyzovani, zaklady sjezdového lyzovani, turistika na lyzich
» snowboarding

» brusleni, zaklady ledniho hokeje
» turistika a pobyt v pFrirodé

Vyuka probiha v délenych skupindch chlapci — divky, obsah uciva je tedy diferencovan pro chlapce
a divky. Honoceni zakt je motivacni, vychazi ze somatotypu Zaka a je postaveno na posuzovani
osobnich vykont kazdého jednotlivce a jejich zlepSovani — bez pausalniho porovnavani zaka podle
vykonovych norem (tabulky, grafy aj.), které neberou v uvahu ristové a genetické piredpoklady a aktualni
zdravotni stav zakd.

6. ro¢nik - chlapci

Nutno zjistit soucasnou uroven pohybovych dovednosti a znalosti Zakii prichazejicich z 5. tr.,
zjistit soucasny zdravotni stav Zakii, registrovat zdravotni omezeni, aktivovat spoluprdci s rodici a
oSetrujicimi lékari.

> Atletika

Vytrvalostni béhy na 1000 m, sprinty na 60 m, Stafetové b&hy, starty z nizkych poloh, skok
daleky -dalsi techniky, skok vysoky - zlepSovani techniky flopu, hod kriketovym mi¢kem

> Gymnastika
Akrobacie - kotouly vpied, vzad, pfemet stranou
Hrazda po ¢elo — naskok do vzporu, zdkmihem seskok, vymyk, presvihy, podmet
Kruhy - komihani, svisy, houpani,
Preskoky - skoky z malé trampoliny, roznozka, skrc¢ka ptes kozu, odraz z mtstku
Splh - s pifrazem, s obménami

> Sportovni hry
Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich dovednosti, herniho mysleni, improvizace, herni
role a funkce (rozhod¢i, kapitan, hra¢ v poli, brankar — ¢asoméfic, zapisovatel, statistik)
Zakladni pravidla sportovnich her, zdkladni smluvend gesta rozhod¢ich
Specifika bezpecnosti a hygieny pii sportovnich hrach
Pfiprava a organizace utkani
Uprava raznych povrchi hiist

Basketbal, florbal, fotbal, ptehazovana (nabidka bude pfizpisobena mistnim podminkdm a

potfebam zaki) - herni ¢innosti jednotlivce - herni kombinace - herni systémy - utkani podle
pravidel Zdkovské kategorie - zvlada alespon dv¢ hry

» Pohybové hry - S riznym zaméfenim, netradi¢ni sportovni hry a aktivity
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» Turistika a pobyt v ptirodé — vyznam turistiky jako celoZivotni aktivity pro zdravi,
poznavaci ¢innost, rozvoj specifickych dovednosti, socidlni vztahy

» Vyznam pohybu pro zdravi

Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech - poucit o chovani a bezpec¢nosti pii Tv, pii
sportovnich soutézich

O spravné zivotosprave a chovani sportovce
Umoznit a zorganizovat zakiim ucast na sportovnich soutézich mezi Skolami v ramci ASSK

7. ro¢nik - chlapci

Procvicit a upevnit dovednosti a znalosti z 6. tridy a na vyssi urovni procvicovat:

> Atletika

Vytrvalostni béhy na 1000 m, sprinty na 60 m, Stafetové behy, starty z nizkych poloh, skok
daleky -dalsi techniky, skok vysoky - zlepSovani techniky flopu, hod kriketovym mickem

> Gymnastika
Akrobacie - kotouly vpied vzad, ptemet stranou
Hrazda po ¢elo — naskok do vzporu, zdkmihem seskok, vymyk, presvihy, podmet
Kruhy - komihani, svisy, houpani,
Pieskoky - skoky z malé trampoliny, roznozka, skrcka pies kozu, odraz z mustku
Splh - s pifrazem, s obménami

> Sportovni hry
Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich dovednosti, herniho mysleni, improvizace, herni
role a funkce (rozhod¢i, kapitan, hra¢ v poli, brankafi — asoméFic, zapisovatel, statistik)
Zakladni pravidla sportovnich her, zdkladni smluvena gesta rozhod¢ich
Specifika bezpecnosti a hygieny pfi sportovnich hrach
Pfiprava a organizace utkani
Uprava raznych povrchi hiist

Basketbal, florbal, fotbal, ptehazovana (nabidka bude pfizpisobena mistnim podminkdm a
pottebam zakil) — herni ¢innosti jednotlivce — herni kombinace — herni systémy — utkéni podle
pravidel Zakovské kategorie — zvlada alespoil dvé hry

» Pohybové hry - S riznym zamétenim, netradi¢ni sportovni hry a aktivity

» Turistika a pobyt v pfirodé — vyznam turistiky jako celozivotni aktivity pro zdravi,
poznavaci ¢innost, rozvoj specifickych dovednosti, socialni vztahy

» Lyzovani, snowboarding
Pojmy souvisejici s osvojovanymi dovednostmi, vystroji a vyzbroji pro rizné lyzarské
discipliny
Zékladni pravidla lyzaiskych disciplin
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Zasady orientace v zimni krajiné, pokyny HS
Péce o vystroj a vyzbroj

Stravovaci a pitny rezim pii lyZovani

Obraty — ptednozenim, zanozenim
Piedjizdéni terénnich nerovnosti

Jizda v pluhu, z pluhu

Brzdéni smykem

Zékladni oblouk otevieny, zavieny

Jizda na sjezdovce, jizda na vleku
Bezpecnost pohybu v zimni horské krajiné

» Vyznam pohybu pro zdravi
Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech - poucit o chovani a bezpecnosti pti Tv, pfi
sportovnich soutézich

O spravné zivotosprave a chovani sportovce
Umoznit a zorganizovat Zakiim ucast na sportovnich soutéZich mezi $kolami v ramci ASSK

8. ro¢nik - chlapci

Procvicit a upevnit dovednosti a znalosti ze 7. tFidy a na vysS$i Grovni procvicovat

Ucivo

> Atletika
Vytrvalostni béhy na 800 m, 1500 m a 3000 m, sprinty na 100 m, Stafetové bchy, starty z
nizkych poloh, skok daleky - dal$i techniky, skok vysoky - zlepSovani techniky flopu, hod
kriketovym mickem a granatem, vrh kouli — priiprava

» Gymnastika
Akrobacie - kotoul letmo, kotoul vzad do zasvihu, stoje na rukou, pfemet stranou, rondat
Hrazda po ¢elo — naskok do vzporu, zdkmihem seskok, vymyk, presvihy, podmet, to¢ vzad
Hrazda dosko¢na — naskok, vymyk, vymyk z visu, seskok
Kruhy - komihani, svisy, houpani
Preskoky - skoky z malé trampoliny (prosté, s pohyby nohou, s obraty), roznozka, skrc¢ka ptes
%Védskou bednu nadél i na §if, odraz z mtstku
Splh - bez piirazu, s obménami

> Sportovni hry
Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich dovednosti, herniho mysleni, improvizace, herni
role a funkce (rozhod¢i, kapitan, hra¢ v poli, brankaf — ¢asomé&Fic, zapisovatel, statistik)
Zakladni pravidla sportovnich her, zdkladni smluvend gesta rozhod¢ich
Specifika bezpecnosti a hygieny pfi sportovnich hrach
Ptiprava a organizace utkani
Uprava raznych povrchi hiist
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Basketbal, florbal, hazen4, volejbal, fotbal - herni ¢innosti jednotlivce - herni kombinace - herni
systémy - utkani podle pravidel zakovské kategorie - zvlada alespon tii hry

» Netradi¢ni sportovni hry — futsal, ringo, frisbee, softball

» Pohybové hry — s riiznym zaméfenim

» Turistika a pobyt v ptirodé — vyznam turistiky jako celoZivotni aktivity pro zdravi,
poznavaci ¢innost, rozvoj specifickych dovednosti, socidlni vztahy

» Brusleni - jednoduchy skok, LH - hra — podle zimnich podminek

> Vvyznam pohybu pro zdravi

Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech - poucit o chovani a bezpecnosti pti Tv, pfi
sportovnich soutézich

O spravné zivotosprave a chovani sportovce

Umoznit a zorganizovat zakiim uéast na sportovnich soutézich mezi kolami v ramci ASSK

9. ro¢nik - chlapci
Procvicit a upevnit dovednosti a znalosti z 8. t#idy, na vyssi urovni s pozadavkem vyssi
vykonnosti procvicovat:

> Atletika

Vytrvalostni béhy na 800 m, 1500 m a 3000 m, sprinty na 100 m, Stafetové bchy, starty z
nizkych poloh, skok daleky - dal$i techniky, skok vysoky - zlepSovani techniky flopu, hod
kriketovym mickem a granatem, vrh kouli — zlepSovani techniky

» Gymnastika
Akrobacie - kotoul letmo, kotoul vzad do zaSvihu, stoje na rukou, pfemet stranou, rondat

Hrazda - vymyk, vymyk z visu, pfe$vihy, podmet, to¢ vzad

Kruhy - komihani, svisy, houpani

Preskoky - skoky z malé trampoliny (prosté, s pohyby nohou, s obraty), roznozka, skr¢ka pies
Svédskou bednu nadél i na §if, odraz z miistku

Splh - bez piirazu, s obménami
Upoly - stiehové postoje, pady stranou, vzad

> Sportovni hry
Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich dovednosti, herniho mysleni, improvizace, herni
role a funkce (rozhod¢i, kapitan, hra€ v poli, brankar — ¢asomeric, zapisovatel, statistik)
Zékladni pravidla sportovnich her, zakladni smluvena gesta rozhod¢ich
Specifika bezpecnosti a hygieny pfi sportovnich hrach
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Ptiprava a organizace utkéani

Uprava riiznych povrcht hiist

Basketbal, florbal, hazend, volejbal, fotbal - herni ¢innosti jednotlivce - herni kombinace - herni
systémy - utkani podle pravidel zakovské kategorie - zvlada alespon tii hry

» Netradi¢ni sportovni hry — futsal, ringo, frisbee, softball

» Turistika a pobyt v pfirodé — vyznam turistiky jako celozivotni aktivity pro zdravi,
poznavaci ¢innost, rozvoj specifickych dovednosti, socialni vztahy

» Brusleni - jednoduchy skok, LH - hra — podle zimnich podminek

> Vvyznam pohybu pro zdravi

Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech - poucit o chovani a bezpecnosti pti Tv, pfi
sportovnich soutézich

O spravné zivotosprave a chovani sportovce

Umoznit a zorganizovat zakéim tcast na sportovnich soutézich mezi §kolami v rameci ASSK

6. rocnik - divky

Nutno zjistit soucasnou uroven pohybovych dovednosti a znalosti Zakii prichdzejicich z 5. tr.,
zjistit soucasny zdravotni stav Zdku, registrovat zdravotni omezeni, aktivovat spolupraci s rodici
a oSetrujicimi lékari.

> Atletika

Vytrvalostni béhy na 1000 m, sprinty na 60 m, Stafetové bchy, starty z nizkych poloh, skok
daleky -dalsi techniky, skok vysoky - zlepSovani techniky flopu, hod kriketovym mickem

> Gymnastika
Akrobacie - kotouly vpted vzad, pfemet stranou
Hrazda - vymyk, ptesvihy, podmet, to¢ vzad
Kruhy - komihani, svisy, houpani,
Preskoky - skoky z malé trampoliny, roznozka, skr¢ka ptes kozu, odraz z mistku
Kladina — riizné druhy chiize doprovodnymi pohyby pazi a obraty, naskoky, seskoky,
jednoduché vazby
Splh - bez piirazu, s obménami

» Estetické a kondi¢ni formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem
Zaklady rytmické gymnastiky
Cviceni s naCinim
Kondi¢ni cviceni
Tanec

» Sportovni hry
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Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich dovednosti, herniho mysleni, improvizace, herni
role a funkce (rozhod¢i, kapitan, hra¢ v poli, brankai — casoméfic, zapisovatel, statistik)

Zakladni pravidla sportovnich her, zékladni smluvena gesta rozhodcich

Specifika bezpecnosti a hygieny pfi sportovnich hrach

Piiprava a organizace utkani

Uprava riiznych povrcht hiist

Basketbal, florbal, fotbal, piehazovana (nabidka bude pfizplisobena mistnim podminkdm a
potfebam zakl) - herni Cinnosti jednotlivce - herni kombinace - herni systémy - utkéni podle
pravidel zakovské kategorie - zvlada alespon dv¢ hry

» Pohybové hry - S riznym zamétenim, netradi¢ni sportovni hry a aktivity

» Turistika a pobyt v ptirodé - vyznam turistiky jako celozivotni aktivity pro zdravi,
poznavaci ¢innost, rozvoj specifickych dovednosti, socidlni vztahy

» Vyznam pohybu pro zdravi
Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech - poucit o chovani a bezpecnosti pti Tv, pfi
sportovnich soutézich

O spravné zivotosprave a chovani sportovce
UmozZnit a zorganizovat Zakiim Ucast na sportovnich soutézich mezi Skolami v rdmci ASSK

7. ro¢nik - divky

Procvicit a upevnit dovednosti a znalosti z 6. trFidy a na vyssi urovni procvicovat:

> Atletika

Vytrvalostni béhy na 1000 m, sprinty na 60 m, Stafetové bchy, starty z nizkych poloh, skok
daleky -dalsi techniky, skok vysoky - zlepSovani techniky flopu, hod kriketovym mickem

> Gymnastika
Akrobacie - kotouly vpted vzad, pfemet stranou
Hrazda - vymyk, pfesvihy, podmet, to¢ vzad
Kruhy - komihani, svisy, houpani,
Preskoky - skoky z malé trampoliny, roznozka, skr¢ka ptes kozu, odraz z mistku
Kladina - riizné druhy chiize doprovodnymi pohyby pazi a obraty, naskoky, seskoky,
jednoduché vazby
Splh - bez piirazu, s obménami

» Estetické a kondi¢ni formy cviéeni s hudbou a rytmickym doprovodem
Zaklady rytmické gymnastiky
Cviceni s na€inim
Kondi¢ni cviCeni
Tanec
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> Sportovni hry
Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich dovednosti, herniho mysleni, improvizace, herni
role a funkce (rozhod¢i, kapitan, hra¢ v poli, brankar — ¢asoméric, zapisovatel, statistik)
Zékladni pravidla sportovnich her, zakladni smluvend gesta rozhod¢ich
Specifika bezpecnosti a hygieny pii sportovnich hrach
Ptiprava a organizace utkéani
Uprava riiznych povrcht hiist

Basketbal, florbal, fotbal, ptfehazovand (nabidka bude pfizplisobena mistnim podminkdm a
pottebam zaki) — herni ¢innosti jednotlivce — herni kombinace — herni systémy — utkéni podle
pravidel zakovské kategorie — zvlada alespon dv¢ hry

» Pohybové hry - S riznym zamétenim, netradi¢ni sportovni hry a aktivity

» Turistika a pobyt v pfirodé — vyznam turistiky jako celozivotni aktivity pro zdravi,
poznavaci ¢innost, rozvoj specifickych dovednosti, socidlni vztahy

» Lyzovani, snowboarding

Pojmy souvisejici s osvojovanymi dovednostmi, vystroji a vyzbroji pro rizné lyZarské
discipliny

Zékladni pravidla lyzaiskych disciplin
Zasady orientace v zimni krajiné, pokyny HS
Péce o vystroj a vyzbroj
Stravovaci a pitny rezim pfi lyzovani
Obraty — pfednozenim, zanozenim
Ptedjizdéni terénnich nerovnosti
Jizda v pluhu, z pluhu
Brzdéni smykem
Zékladni oblouk otevieny, zavieny
Jizda na sjezdovce, jizda na vleku
Bezpecnost pohybu v zimni horské krajiné

» Vyznam pohybu pro zdravi
Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech - poucit o chovani a bezpecnosti pi1 Tv, pfi
sportovnich soutézich

O spravné zivotosprave a chovani sportovce
Umoznit a zorganizovat zakiim ucast na sportovnich soutézich mezi Skolami v ramci ASSK

8. ro¢nik - divky

Procvicit a upevnit dovednosti a znalosti ze 7. tFidy a na vyssi urovni procvicovat:

> Atletika
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Vytrvalostni béhy na 800 m, 1500 m a 3000 m, sprinty na 100 m, Stafetové b&hy, starty z
nizkych poloh, skok daleky - dalsi techniky, skok vysoky - zlepSovani techniky flopu, hod
kriketovym mickem a granatem, vrh kouli — priprava

» Gymnastika
Akrobacie - kotoul letmo, kotoul vzad do zasvihu, stoje na rukou, pfemet stranou, rondat
Hrazda - vymyk, vymyk z visu, pfe$vihy, podmet, to¢ vzad
Kruhy - komihani, svisy, houpani
Preskoky - skoky z malé trampoliny, roznozka, skr¢ka pies $védskou bednu nadél i na §if, odraz
z mistku
Kladina — naskoky, riizné druhy chtize doprovodnymi pohyby pazi a obraty, seskoky, certik,
) vahy, jednoduché sestavy
Splh - bez pfirazu, s obménami

» Estetické a kondi¢ni formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem
Zaklady rytmické gymnastiky
Cviceni s naCinim
Kondi¢ni cviceni
Tanec

> Sportovni hry
Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich dovednosti, herniho mysleni, improvizace, herni
role a funkce (rozhod¢i, kapitan, hra€ v poli, brankar — ¢asoméefic, zapisovatel, statistik)
Zakladni pravidla sportovnich her, zdkladni smluvena gesta rozhodcich
Specifika bezpecnosti a hygieny pfi sportovnich hrach
Piiprava a organizace utkani
Uprava raznych povrchi hiist

Basketbal, florbal, hazend, volejbal, fotbal - herni ¢innosti jednotlivce - herni kombinace - herni
systémy - utkani podle pravidel Zakovské kategorie - zvlada alespon tii hry

» Netradiéni sportovni hry — futsal, ringo, frisbee, softball

» Pohybové hry — s riiznym zaméfenim

» Turistika a pobyt v ptirodé — vyznam turistiky jako celoZivotni aktivity pro zdravi,
poznavaci ¢innost, rozvoj specifickych dovednosti, socidlni vztahy

» Brusleni - jednoduchy skok, cviky na rovnovahu - podle zimnich podminek

» Vyznam pohybu pro zdravi

Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech - poucit o chovani a bezpecnosti pii Tv, pii
sportovnich soutézich
O spravné zivotosprave a chovani sportovce
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Umoznit a zorganizovat zakiim ucast na sportovnich soutézich mezi Skolami v ramci ASSK

9. ro¢nik - divky
Procvicit a upevnit dovednosti a znalosti ze 8. tridy, na vyssi urovni s poZadavkem vyssi
vykonnosti procvicova.

> Atletika
Vytrvalostni béhy na 800 m, 1500 m a 3000 m, sprinty na 100 m, Stafetové bchy, starty z
nizkych poloh, skok daleky - dalsi techniky, skok vysoky - zlepSovani techniky flopu, hod
kriketovym mickem a granatem, vrh kouli — zlepSovani techniky

» Gymnastika
Akrobacie - kotoul letmo, kotoul vzad do zasvihu, stoje na rukou, pfemet stranou, rondat

Hrazda - vymyk, vymyk z visu, piesvihy, podmet, to¢ vzad

Kruhy - komihani, svisy, houpani

Pteskoky - skoky z malé trampoliny, roznozka, skrcka ptes §védskou bednu nadél i na §if, odraz
z mustku

Kladina - naskoky, rizné druhy chize doprovodnymi pohyby pazi a obraty, seskoky, Certik,

) vahy, jednoduché sestavy

Splh - bez ptirazu, s obménami

Upoly - stiehové postoje, pady stranou, vzad

» Estetické a kondi¢ni formy cviéeni s hudbou a rytmickym doprovodem
Zaklady rytmické gymnastiky
Cviceni s nacinim
Kondi¢ni cviceni
Tanec

> Sportovni hry
Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich dovednosti, herniho mysleni, improvizace, herni
role a funkce (rozhod¢i, kapitan, hra¢ v poli, brankai — asoméfic, zapisovatel, statistik)
Zakladni pravidla sportovnich her, zdkladni smluvena gesta rozhod¢ich
Specifika bezpecnosti a hygieny pii sportovnich hrach
Ptiprava a organizace utkani
Uprava raznych povrchii hiist
Basketbal, florbal, hazend, volejbal, fotbal - herni ¢innosti jednotlivce - herni kombinace - herni
systémy - utkani podle pravidel Zakovské kategorie - zvlada alespon tii hry

» Netradiéni sportovni hry — futsal, ringo, frisbee, softball

» Pohybové hry — s riznym zamétfenim
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» Turistika a pobyt v ptirodé — vyznam turistiky jako celoZivotni aktivity pro zdravi,
poznavaci ¢innost, rozvoj specifickych dovednosti, socidlni vztahy

» Brusleni - jednoduchy skok, cviky na rovnovahu - podle zimnich podminek

» Vyznam pohybu pro zdravi

Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech - poucit o chovani a bezpecnosti pii Tv, pfi
sportovnich soutézich

O spravné zivotosprave a chovani sportovce

Umoznit a zorganizovat zakiim uéast na sportovnich soutézich mezi kolami v ramci ASSK

E) Priifezova témata

Osobnostni a socialni vychova (OSV)
Propojeni s télesnou vychovou je vhodné v tématech reflektujicich fyzickou stranku ¢loveka,
socidlni vztahy, komunikaci a rozhodovani v béznych i vypjatych situacich. Osobnostni a
socialni vychova tak muze napomoci k ziskani dovednosti vztahujicich se k zdravému
duSevnimu a socialnimu zivotu. Rovnéz pfispiva k zdokonalovani dovednosti tykajicich se
spoluprace a komunikace v tymu a v riznych sportovnich situacich.

Vychova demokratického ob¢ana (VDO)
Télesnd vychova vede k pochopeni vyznamu fadu, pravidel a zdkonl pro fungovani
spole¢nosti. UmozZiiuje participovat na rozhodnutich celku s védomim vlastni odpovédnosti za
tato rozhodnuti a s védomim jejich dusledk.

Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech (EGS)
V oboru télesnd vychova vyuziva prifezové téma zajmu zaki o sport k hlubSimu pochopeni
souvislosti evropskych kotent olympijskych ideji a vyznamu sportu pro vzajemné porozumeéni
a ptatelstvi mezi lidmi riznych narodt a narodnosti.

Multikulturni vychova (MKYV)
Podniceny zajem o sport zprostitedkovava setkdvani riznych ras a narodnosti na sportovnim
poli a vzijemna sportovni utkdni bouraji pfezité hrdze mezi riznymi etniky, rasami a
narodnostmi.

Environmentalni vychova (EV)
Ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi se téma dotyka problematiky vlivu prostiedi na vlastni
zdravi 1 na zdravi ostatnich lidi. V souvislosti s problémy soucasného svéta vede k poznani
diilezitosti péce o pfirodu pii organizaci masovych sportovnich akci.
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Medialni vychova (MV)
Spravné pochopeny vztah k médiim vede k uvédomovani si hodnoty vlastniho zivota, zvIaste
volného ¢asu, a odpovédnosti za jeho zdravé naplnéni.
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