Télesna vychova

9. rocnik

U¢ivo

Vystup

Prufezova
témata

Cinnost podporujici zdravi

Pfiprava organismu

Rozvoj ruznych forem rychlosti, .

vytrvalosti, sily, pohyblivosti,
koordinace pohybu

Hygiena pi1 TV

Bezpeénost pfi pohybovych
¢innostech

samostatné se pripravi pred kazdou
pohybovou ¢innosti a ukon¢i ji ve
shodé s hlavni ¢innosti —
zatéZovanymi svaly

zaujima spravné cvicebni polohy
uplatiuje spravné zptusoby drzeni téla
v ruznych polohéch a pracovnich
¢innostech

aktivné vstupuje do organizace
svého pohybového rezimu, nékteré
¢innosti zarazuje pravidelné a

s konkrétnim ucelem

aktivn¢ spolupracuje pfi organizaci
télovychovné ¢innosti ve skole (pii
vyucovani)

v hodinach TV usiluje o zlepSeni své
télesné zdatnosti

odmita drogy a jiné Skodliviny,
neslucitelné se sportovni etikou

predvida mozné nebezpeci urazu,
prizpusobi jim svou ¢innost,
uplatiiuje pravidla bezpeéného
chovani ve sportovnim prostredi i
mimo néj

v

Cinnost podporujici pohybové uceni

Komunikace v TV

Pravidla pohybovvych &innosti

Historie a sou¢asnost sportu

zna a uziva vybrané zékladni

télocviéné pojmy, ndzvy pohybovych
¢innosti, t€locvicného naradi a nacini
rozumi povellim pofadovych cvicen,
piesné na n¢ reaguje
projevuje ptimétenou radost
z pohybové ¢innosti, samostatnost,
odvahu a vili po zlepSeni pohybové
dovednosti
zorganizuje samostatné i v tymu
jednoduché turnaje, zivody na
urovni Skoly

zna pojmy z pravidel sportl a
soutézi
napliuje ve Skolnich podminkach
zakladni olympijské myslenky,
¢estné soupereni, pomoc
handicapovanym, respekt
k opa¢nému pohlavi a ochranu
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Meéfeni a posuzovani pohybovych
dovednosti

prirody pri sportu

sleduje urcené prvky pohybové
¢innosti a vykony, eviduje je a
vyhodnoti

zpracuje namérena data a
informace, podili se na jejich
prezentaci

Cinnosti ovliviiujici uroven pohybovych dovednosti

Pohybové hry

Sportovni hry

posoudi provedeni osvojované
pohybové ¢innosti, oznaci zjevné
nedostatky a jejich mozné pri¢iny
vyjmenuje zakladni zasady
bezpecnosti pi1 pohybovych hrach
vyuziva pro pohybové hry ptirodniho
prostiedi, uvédomuje si, ze ne kazda
hra je vhodna pro urcity vek, pocet
hraci
vysvétli vyznam pohybovych her pro
navazovani a upevilovani
mezilidskych kontaktt
piipravi a zorganizuje pro spoluzaky
jednu hru.
vysvétli vyznam sportovnich her,
uplatiiuje zékladni pravidla
sportovnich her, vysvétli zakladni role
ve hte, pravidla zjednodusenych
sportovnich her

zvoli taktiku hry a dodrzuje ji (za
pomoci spoluhraci, ucitele).

fotbal (H) - zvlada zakladni herni
¢innosti jednotlivee (vybér mista,
vhazovani mice, stielba z mista,
stielba po vedeni mice, uvoliiovani
hrace, obchazeni hrace, zpracovani
mice, ptihravka, odebirani mice)

basketbal - zvlada zakladni herni
¢innosti jednotlivee, znd zakladni
hernich systémii, pouziva pii hie
osobni obranu, pedvede stielbu po
dvojtaktu z mista

volejbal - zvlada zakladni herni
¢innosti jednotlivce (odbiti obouruc
vrchem, spodem, ptihravka, nahravka,
spodni podani)

zvlada utkani na zmenSeném hiisti,
vysvétli zaklady hernich systémt.
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Doplnkové sporty

Atletika

Gymnastika

Rytmické a kondiéni formy

cviéeni

softbal - ptihraje a chyti micek,
odpali micek v ramci svych moznosti,
zaslapne metu, pouziva zjednodusena
pravidla, zdokonaluje se v hernich
variantach

vysvétli vyznam bézecké abecedy
zm¢éti a zapise vykony

v osvojovanych disciplinach, upravi
doskociste, pripravi start béhu a vyda
povely pro start

pouziva aktivné osvojované pojmy,
vysvétli vyznam vytrvalostniho béhu
pro rozvoj zdatnosti

ub¢hne 60 m, 800 m (D), 1500m (H)
ve zlepSeném Case

zlepsi sviij osobni vykon a ukaze
zakladni techniku hodu mickem (D)
hodu granatem (H), skoku dalekého,
skoku vysokého, nizkého startu, béhu
a Stafetového behu

vysvétli vyznam atletiky jako vhodné
pripravy pro jiné sporty.

vyjmenuje zakladni pravidla
atletickych soutézi.

dovede stoj na rukou s vydrzi 2s,
roznozku ptes kozu nasit s oddalenym
mustkem, skrc¢ku ptes kozu nadél

s oddalenym mustkem (H)

piedvede skok prosty s obratem na
trampolince. Pfedvede na hrazdé svis
vznesmo , svis stiemhlav, vymyk
jednonoz s dopomoci a piesvih
unozmo do vzporu jizdmo

predvede kotoul vpied a vzad,obraty a
rovnovazné postoje ve vazbach,kotoul
letmo,pfemet stranou(jen talentovani
Z4ct)

zvlada bezpecné zéchranu a dopomoc
pii osvojovanych cvicich

zvlada zakladni estetické drzeni téla,
vysvétli zdravotni a relaxacni ucinky
cviceni s hudbou, dovede rozpoznat
esteticky a neesteticky pohyb

vyjmenuje zakladni druhy cviceni a
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Kondiéni cviéeni

pohybu s hudbou, zvlada zékladni
aerobni cvic¢eni s hudbou (D)
= zatan¢i lidovy tanec, polkovy krok.

= predvede Splh na ty¢i /na lané

= vysvétli vyznam kondi¢niho cviceni
pro rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a
obratnosti

= vysvétli pojem kruhovy trénink
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