., Podand ruka - SVP pro zakladni skolu

n VZDELAVACI OBSAH PREDMETU

Stredni Skola, Zakladni Skola a Materska Skola Rakovnik, prispévkova organizace

TELESNA VYCHOVA - 1. ro¢nik

OVO podle RVP

Konkretizovany (§kolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Ocekavané vystupy oboru:

73K splni tyto vystupy:

TV-3-1-04

TV-3-1-01

TV-3-1-05

TV-3-1-02, ZTV-3-1-02

TV-3-1-05

TV-3-1-02

TV-3-1-02, TV-3-1-03

TV-3-1-05

- dodrzuje zasady bezpecnosti a hygieny pfi cviceni v télocviéné,
Vv plaveckém bazénu, na htisti a v ptirod¢; fidi se pravidly prace
v odbornych ucebnach pro pohybové aktivity

- rozliSuje vhodné a nevhodné prostiedi pro pohybové aktivity

- vybira vhodny cvicebni tibor pro pohybové aktivit v télocvicné,
Vv plaveckém bazénu, na htisti a v pfirodé
- oSetfi drobna poranéni, pojmenuje vybaveni lékarnicky,
vysvétli a pfedvede jeho pouziti

- seznami se s dopravni situaci v okoli Skoly, osvojil si
bezpecnou cestu do Skoly

- zhodnoti vyznam pohybu a sportu pro zdravi ¢lovéka, vznik
a rozvoj pratelskych vztahti

- cvici podle pokyntl vyucujiciho s vyuzitim zakladi odborné
télocvicné terminologie osvojovanych ¢innosti

- provadi podle pokynt protahovaci, vyrovnavaci, dechova,
kompenzaéni a relaxaéni cviceni jako pfipravu na pohybovou
¢innost a zklidnéni po rusném cviceni

- vyuziva gymnastické balony a skakaci mice ke cviceni

- spravné reaguje na zakladni povely potadovych cvi¢eni

- podle pokynil provadi pripravnd atletickd cviceni

- nacvicuje techniku rychlostniho i vytrvalostniho béhu s letmym
a vysokym startem

- skace do dalky s odrazem snoZzmo z mista

- odrazi se jednonoz s rozb&hem pii pieskakovani lana

- hazi mickem do dalky a na cil

- rozviji svoji obratnost, rychlost, postieh, svalovou koordinaci,
prostorovou orientaci a socialni vztahy pii pohybovych hrach

- provadi zakladni manipulace s micem

- formuluje svoje nazory pii domlouvani pravidel her

- respektuje domluvena pravidla her a soutézi

- chova se ohleduplné ke spoluhracim

- zasady bezpecnosti pfi cviceni v té€locvicné,
plaveckém bazénu, na hfisti a v pfirodé, pravidla
prace v odbornych ucebnach pro pohybové aktivity

- osobni hygiena pted cvic¢enim a po cvi¢eni

- vhodné a nevhodné prostiedi pro pohybové aktivity

- vhodné obleceni a vybaveni pro cviceni v télocvicné,
bazénu, na hfisti a v pfirodé

- prvni pomoc pii poranéni, vybaveni lékarnicky

- dopravni vychova
(ptechazeni vozovky a kiizovatky, semafory)
- vyznam pohybu a sportu pro zdravi ¢loveéka
- sport jako prostiedek k navazovani pratel. vztahti

- zakladni odborna té€locvi¢na terminologie osvojova-
nych ¢innosti (pohyby celého trupu a pazi)

- cviceni podle pokynti s vyuzitim odborné télocvicné
terminologie

- protahovaci, vyrovnavaci, dechova, kompenzacni a
relaxacni cviceni, pfiprava na pohybovou ¢innost
a zklidnéni po rusném cviceni

- cvideni s gymnastickymi balony a skakacimi mici

- potadova cviceni, zakladni povely
(Pozor!, Pohov!, nastup podle velikosti, pozdrav)

atletika

- priipravna cviceni

- béh: sprint na 20 m, vytrvalostni béh do 3 minut

- vysoky start

- skok do dalky snozmo z mista

- skok do vysky: pteskakovani natazeného lana

- hod mickem hornim obloukem do dalky a na cil

pohybové a sportovni hry

- Stafetové soutéze, prekazkové drahy, honicky

- hry pro rozvoj socialnich vztahi (spoluprace hraci)

- hry pro rozvoj prostorové orientace a postiehu

- zakladni manipulace s micem (pfenaseni, podavani,
kutaleni, ptihravka spodnim obloukem obouru¢ a
jednoru¢, hornim obloukem jednoru¢, chytani)

- hry podle upravenych pravidel

PT - environmentalni vychova
- vztah Clovéka k prostiedi
ochrana zdravi

PT - environmentalni vychova
- vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi, zdravy zptsob
zivota

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: komunikace

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: mezilidské
vztahy
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Stredni Skola, Zakladni Skola a Materska Skola Rakovnik, prispévkova organizace

TELESNA VYCHOVA - 1. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany (§kolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Ocekavané vystupy oboru:

73K splni tyto vystupy:

TV-3-1-02

ZTV-3-1-01

TV-3-1-04, TV-5-1-11*
* tento vystup lze plnit
i v 1. obdobi I. stupné
TV-3-1-02, TV-5-1-11*

TV-3-1-04

TV-3-1-02

TV-3-1-04
TV-3-1-02

- stiida svalové napéti a uvolnéni

- provadi pohyby pazi, nohou, trupu a hlavy

- méni polohy téla podle pokynt a bez opory rukou
(stoj—klek—sed—leh—sed—klek—stoj apod)

- zaméfuje se na spravné drzeni téla ve vSech polohach

- zaujima spravné zakladni cvicebni polohy

- projde kratkou trasu po rovné c¢aie

- provadi pripravna cviceni pro nacvik kotoulu vpred

- ptebiha, preskakuje a podléza lavicky

- vystupuje a sestupuje po zebfinach (se spravnym uchopem)

- pteléza a preskakuje §védskou bednu, proléza jeji dily

- provadi protahovaci cvi€eni s kratkym Svihadlem

- nacvicuje zakladni pieskoky pies Svihadlo

- cvici a pochoduje podle hudby, vyjadii rytmus skladby
pohybem

- v praxi se fidi pravidly bezpecnosti a hygieny pfi plaveckém
vycviku v bazénu

- zna pravidla bezpecnosti a hygieny pii plavani v pfirodé

- formou her si zvyka na vodni prostiedi

- provadi pripravna cviceni pro plavani, dycha do vody

- v praxi se fidi zdkladnimi pravidly bezpecnosti a hygieny
pobytu v ptirodé

- ujde pfimétené dlouhou trasu
- orientuje se Vv terénu podle vyznamnych orienta¢nich bod
- chova se ohleduplné k ptirodé

- fidi se pravidly bezpec¢nosti pfi zimnich hrach v ptirodé

- nacvicuje skluz na ledu bez brusli

- hazi snéhovou kouli vrchnim obloukem do dalky a na cil,
poznava vlastnosti sn€hu

- dodrzuje ptedem dohodnuta pravidla bezpe¢nosti pii sankovani

a bobovani

gymnastika
- trénink stfidani svalového napéti a uvolnéni

- pripravnd gymnasticka cvieni, gymnasticka chize
- zmény polohy téla bez opory rukou

- spravné drzeni téla ve vSech polohach
- zakladni cvicebni polohy
- rovnovazné polohy, chtize po rovné ¢are
- priipravnd cviceni pro nacvik kotoulu vpted
- cviceni na lavickach
- cviceni na zebtinach (Gchop, vystup, sestup)
- cviceni na §védské bedné
(prolézani dilti bedny, pfekonavani piekazek)
- cviceni s kratkym $vihadlem
(protahovaci cviceni, prapravné cviky pro pieskoky)
- rytmizovana chiize, pochod a cviceni s hudebnim
doprovodem (vyjadieni rytmu pohybem)
plavani
- bezpec€nost a hygiena pii plaveckém vycviku
- plavani v pfirodé¢ (kde plavat a jak chranit své zdravi)
- adaptace na vodni prostiedi formou her
- pripravnd cviceni (s pomickami)
- dychéni do vody
turistika a pobyt v ptirodé
- zakladni poznatky z turistiky
(obleceni, obuti, zptsob chiize, stravovani; bezpecnost
a hygiena v ptirod¢)
- chiize v terénu (vzdalenost podle moznosti zakd, typu
terénu a ¢asového rozvrhu)
- zaklady orientace v terénu
- chovani v ptirodé
hry na snéhu a na ledu
- bezpec€nost pii zimnich hrach ve volné ptirodé
- pohyb na ledu bez brusli, odstranovani strachu z ledu
- hry na sn¢hu
- hod snéhovou kouli na dalku a na cil
- safikovani a bobovani
(chovani na svahu podle dohodnutych pravidel)

PT - environmentalni vychova
- vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT - environmentalni vychova
-ochrana ptirody pii sportovnich
Akcich

PT - environmentalni vychova
- vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi
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TELESNA VYCHOVA - 2. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany (§kolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Ocekavané vystupy oboru:

73K splni tyto vystupy:

TV-3-1-04

TV-3-1-01

TV-3-1-05

TV-3-1-02, ZTV-3-1-02

TV-3-1-05

TV-3-1-02

TV-3-1-02, TV-3-1-03

TV-3-1-05

- dodrzuje zasady bezpecnosti a hygieny pfi cviceni v télocviéné,
plaveckém bazénu, na htisti a v ptirod¢; fidi se pravidly prace
v odbornych ucebnach pro pohybové aktivity

- rozliSuje vhodné a nevhodné prostiedi pro pohybové aktivity

- vybira vhodné sportovni obleceni a obuv pro pohybové aktivity
Vv télocvicné, plaveckém bazénu, na hiisti a v ptirodé

- pouzije vybaveni 1ékarnicky k oSetfeni poranéni

- fidi se zakladnimi pravidly BESIP, znalost pravidel si overi
na dopravnim htisti

- zhodnoti vyznam pohybu a sportu pro zdravi clovéka, vznik
a rozvoj pratelskych vztahti

- je seznamen s nabidkou pohybovych aktivit ve skole a v obci

- sleduje uspéchy ceskych sportovet

- cviéi podle pokyntl vyucujiciho s vyuzitim zakladi odborné
télocvicné terminologie osvojovanych ¢innosti

- provadi podle pokynt protahovaci, vyrovnavaci, dechova,
kompenzacni a relaxacni cviceni jako ptipravu na pohybovou
¢innost a zklidnéni po rusném cviceni

- cviéi na gymnastickych balonech a plnych micich

- spravné reaguje na zakladni povely potadovych cvi¢eni

- podle pokynil provadi pripravnd atletickd cviceni

- béha na ¢as i na vytrvalost s vysokym a polovysokym startem

- skace do dalky s odrazem snozmo z mista a odrazem jednonoz
S rozb&hem

- hazi mi¢kem hornim obloukem jednoru¢ do dalky a na cil

- skace do vysky s odrazem jednonoz s rozbéhem

- rozviji svoji obratnost, rychlost, postieh, svalovou koordinaci,
prostorovou orientaci a socialni vztahy pii pohybovych hrach

- ptihrava mi¢ hornim obloukem jednoru¢ a chyta ho

- srozumitelné formuluje svoje nazory pti domlouvani pravidel
her, respektuje domluvena pravidla her a soutézi

- chova se ohleduplné ke spoluhracim

- zasady bezpecnosti pfi cviceni v té€locvicné,
plaveckém bazénu, na hiisti a v pfirod¢, pravidla
prace v odbornych ucebnach pro pohybové aktivity

- osobni hygiena pted cvic¢enim a po cvi¢eni

- vhodné a nevhodné prostiedi pro pohybové aktivity

- vhodné obleceni, obuti a vybaveni pro cviceni
Vv té€locvicné, plaveckém bazénu, na hiisti a v pfirodé

- prvni pomoc pii poranéni s vyuzitim lékarnicky

- dopravni vychova (kiizovatky, zelezni¢ni piejezd,
semafory, dopravni kézei), navstéva doprav. hiiste

- vyznam pohybu a sportu pro zdravi clovéka

- sport jako prostiedek k navazovani pratel. vztahti

- nabidka pohybovych aktivit ve $kole a v obci

- uspéchy Eeskych sportovetl, olympionismus

- cviceni podle pokynt s vyuzitim odborné télocviéné
terminologie (pohyby trupu, hor. a dol.koncetin)

- protahovaci, vyrovnavaci, dechova, kompenzacni a
relaxacni cvi€eni, vyrovnavani svalovych dysbalanci

- spontanni pohybov¢é aktivity

- cviceni s gymnastickymi balony a plnymi mici

- potadova cviceni, zakladni povely
(Pozor!, Pohov!, Vyrovnat!, nastup podle velikosti,

pozdrav)

atletika

- priipravna cviceni

- béh: sprint na 30 m, vytrvalostni béh do 4 minut

- vysoky a polovysoky start

- skok do dalky: snozmo z mista, nacvik skoku
do dalky s rozbéhem (pteskakovani prekazek)

- hod mickem hornim obloukem do dalky a na cil

- skok do vysky: pteskakovani natazeného lana,
preskakovani ptirodnich prekazek

pohybové a sportovni hry

- Stafetové soutéze, prekazkové drahy, honicky

- hry pro rozvoj socialnich vztahi (spoluprace hraci)

- hry pro rozvoj prostorové orientace a postichu

- zakladni manipulace s micem (pfenaseni, podavani,

kutaleni, pfihravka hornim obloukem, chytani)

- hry podle upravenych pravidel

PT - environmentalni vychova
- vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: komunikace

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: mezilidské
vztahy
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TELESNA VYCHOVA - 2. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Ocekavané vystupy oboru:

73K splni tyto vystupy:

TV-3-1-02

ZTV-3-1-01

TV-3-1-04, TV-5-1-11*

TV-5-1-11*
TV-3-1-02
TV-5-1-11*

* tento vystup lze plnit
i v 1. obdobi 1. stupné
TV-3-1-04

TV-3-1-02

TV-3-1-04
TV-3-1-02

- stiida svalové napéti a uvolnéni

- provadi pohyby pazi, nohou, trupu a hlavy

- méni polohy téla podle pokynt a bez opory rukou

- prejde lavicku (i po uzsi strang)

- zaméfuje se na spravné drzeni téla ve vSech polohach

- zaujima spravné zakladni cvicebni polohy

- provede kotoul vpied (ze stoje rozkroéného do diepu)

- ptebiha, preskakuje a podléza lavicky

- vystupuje a sestupuje po zebfinach (se spravnym uchopem),
provede vis a skluz po zavésené lavicce

- pteléza a preskakuje §védskou bednu, proléza jeji dily

- provadi protahovaci cvi€eni s kratkym Svihadlem

- skace pres Svihadlo (zakladni preskoky)

- cvici a pochoduje podle hudby, vyjadii rytmus skladby
pohybem, osvojil si posko¢ny krok

- vV praxi se fidi pravidly bezpecnosti a hygieny pfi plaveckém
vycviku v bazénu

- zna pravidla bezpecnosti a hygieny pii plavani v pfirodé

- formou her si zvyka na vodni prostiedi

- provadi pripravna cviceni pro plavani, dycha do vody

- splyva s destickou

- praxi se fidi zakladnimi pravidly bezpecnosti a hygieny pobytu
V piirodé

- ujde pfimétené dlouhou trasu (podle télesné zdatnosti, zdravot-
niho stavu, charakteru terénu a ¢asového planu vychazky)

- orientuje se Vv terénu podle vyznamnych orienta¢nich bod

- chova se ohleduplné k ptirodé

- fidi se pravidly bezpec¢nosti pfi zimnich hrach v ptirodé

- provadi skluz na ledu bez brusli

- hazi snéhovou kouli vrchnim obloukem do déalky a na cil

- dodrzuje ptedem dohodnuta pravidla bezpe¢nosti pii sankovani
a bobovani

gymnastika
- trénink stfidani svalového napéti a uvolnéni

- pripravna gymnasticka cviceni
- zmény polohy téla bez opory rukou
- rovnovazné polohy, chlize po rovné ¢are a lavicce
- spravné drzeni téla ve vSech polohach
- zakladni cvicebni polohy
- nacvik kotoulu vpted
- cviceni na lavickach
- cviceni na Zebtinach
(tchop, vystup, sestup, vis, skluz po zavésené lavicce)
- cviceni na §védské bedné
(prolézani dilti bedny, pfekonavani piekazek)
- cviceni s kratkym $vihadlem
(protahovaci cviceni, prapravné cviky pro pieskoky)
- rytmizovana chiize, pochod a cviceni s hudebnim
doprovodem, posko¢ny krok
plavani
- hygiena pfi plaveckém vycviku
- plavani v pfirodé¢ (kde plavat a jak chranit své zdravi)
- adaptace na vodni prostiedi formou her
- dychéni do vody
- pripravnd cviceni (s pomickami)
turistika a pobyt v ptirodé
- zakladni poznatky z turistiky
(obleceni, obuti, zptsob chiize, stravovani; bezpecnost
a hygiena v ptirod¢)
- oSetfeni otlakd a puchyit
- chiize v terénu (vzdalenost podle moznosti zakd, typu
terénu a ¢asového rozvrhu)
- zéklady orientace v terénu
- chovéni v ptirodé, ochrana piirody
hry na snéhu a na ledu
- bezpec€nost pii zimnich hrach ve volné ptirodé
- hry na sn¢hu a na ledu
- hod snéhovou kouli na dalku a na cil
- safikovani a bobovani
(chovani na svahu podle dohodnutych pravidel)

PT - environmentalni vychova
-ochrana pfirody pii sportovnich
akcich

PT - environmentalni vychova
- vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi
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TELESNA VYCHOVA - 3. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany (§kolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Ocekavané vystupy oboru:

73K splni tyto vystupy:

TV-3-1-04

TV-3-1-01

TV-3-1-05
TV-3-1-02,

ZTV-3-1-02

TV-3-1-05

TV-3-1-02

TV-3-1-02, TV-3-1-03

TV-3-1-05

- dodrzuje zasady bezpecnosti a hygieny pfi cviceni v télocviéné,
plaveckém bazénu, na htisti a v ptirod¢; fidi se pravidly prace
v odbornych uéebnach pro pohybové aktivity

- zhodnoti vhodnost prostiedi pro pohybové aktivity

- vybira vhodny cvicebni ubor pro pohybové aktivity

- pouZije vybaveni 1ékarni¢ky k oSetfeni Girazu

- fidi se zakladnimi pravidly BESIP, znalost pravidel si overi
na dopravnim htisti

- zhodnoti vyznam pohybu a sportu pro zdravi clovéka, vznik
a rozvoj pratelskych vztahti, vyuziva nabidky pohyb. aktivit

- sleduje uspéchy ceskych sportovet

- cvici podle pokyntl vyucujiciho s vyuzitim zakladi odborné
télocvicné terminologie osvojovanych ¢innosti

- provadi podle pokynt protahovaci, vyrovnavaci, dechova,
kompenzaéni a relaxa¢ni cvi¢eni jako piipravu na pohybovou
¢innost a zklidnéni po rusném cviceni

- provadi cviky k vyrovnavani svalovych dysbalanci

- ke cviceni vyuziva gymnastické balony a plné mice

- spravné reaguje na zakladni povely potadovych cviceni

- podle pokynil provadi pripravnd atletickd cviceni

- béha na cas i vytrvalost s vysokym a polovysokym startem

- skace do dalky s odrazem snozmo z mista a odrazem jednonoz
S rozbéhem

- skace do vysky s odrazem jednonoz s rozbéhem, preskakuje
prekazky

- hazi mi¢kem hornim obloukem jednoru¢ do dalky a na cil

- rozviji svoji obratnost, rychlost, postieh, svalovou koordinaci,
prostorovou orientaci a socialni vztahy pii pohybovych hrach

- ptihrava mi¢ hornim obloukem jednorug, chyta mi¢

- srozumitelné formuluje svoje nazory pii domlouvani pravidel
her, respektuje domluvena pravidla a signaly

- chova se ohleduplné ke spoluhrac¢iim,

- citlivé hodnoti vykony spoluhract

- zhodnoti svij ptinos pro vykon druzstva

- zasady bezpecnosti pfi cviceni v té€locviéné, rehabili-
ta¢nim a plaveckém bazénu, zim. stadionu a na histi
- osobni hygiena pted cvic¢enim a po cvi¢eni

- vhodné a nevhodné prostiedi pro pohybové aktivity
- vhodna vybava pro cviceni v riizném prostiedi

- prvni pomoc pfi urazech, vybaveni 1ékarnicky

- dopravni vychova (dopr. znacky)

- vyznam pohybu a sportu pro zdravi clovéka

- sport jako prostiedek k navazovani pratel. vztahti

- sledovani uspécht ¢eskych sportovel

- cviceni podle pokynti s vyuzitim odborné télocviéné
terminologie (pohyby trupu, hlavy, koncetin)

- dechova, protahovaci, vyrovnavaci, posilovaci,
psychomotorickd, kompenzaéni a relaxacni cviceni

- vyrovnavani sval. dysbalanci (dle individual. potieb)

- spontanni pohybové aktivity

- cviceni s gymnastickymi balony a plnymi mici

- potadova cviceni, zakladni povely
(Pozor!, Pohov!, Vyrovnat!, nastup podle velikosti,
pozdrav, nastup do jednoduchych ttvari)

atletika

- priipravna cviceni

- béh: sprint do 50 m, vytrvalostni béh do 5 minut

- vysoky a polovysoky start

- skok do dalky: snozmo z mista, skok do dalky s roz-
béhem (skoky pies piekazky v prirodé, skok do pisku)

- skok do vysky: preskakovani natazeného lana a pre-
kazek v pfirod€, odraz jednonoz s rozbéhem

- hod mickem hornim obloukem do dalky a na cil

pohybové a sportovni hry

- Stafetové soutéze, prekazkové drahy, honicky

- micové hry
(ptihravka hornim obloukem, chytani, hra¢sky stieh)

- hry pro rozvoj socialnich vztaht, prostorové orien-
tace, postiehu a svalové koordinace

- pravidla her a jejich modifikace, smluvené signaly

- hodnoceni spoluhract i vlastnich vykont

PT - environmentalni vychova
- vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT - environmentalni vychova
- vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi, zdravy zptsob
zivota

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: komunikace

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: mezilidské
vztahy, komunikace

377




., Podand ruka - SVP pro zakladni skolu*

Stredni Skola, Zakladni Skola a Materska Skola Rakovnik, prispévkova organizace

TELESNA VYCHOVA - 3. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Ocekavané vystupy oboru:

74Kk splni tyto vystupy:

TV-3-1-02

ZTV-3-1-01

TV-3-1-04, TV-5-1-11*
TV-3-1-02, TV-5-1-11*
TV-5-1-11*, TV-5-1-12*
* tento vystup lze plnit

i v 1. obdobi I. stupné
TV-3-1-04

TV-3-1-02

TV-3-1-04
TV-3-1-02

- stiida svalové napéti a uvolnéni

- spojuje pohyby pazi, nohou a trupu do kratké sestavy

- méni polohy téla podle pokynt a bez opory rukou

- zaméfuje se na spravné drzeni téla ve vSech polohach

- zaujima spravné zakladni cvicebni polohy

- zaujima rizné rovnovazné polohy téla s vydrzi

- ptejde lavicku (i po uzsi strang)

- provede kotoul vpied (ze stoje rozkro¢ného do diepu)

- ptebiha, pieskakuje a podléza lavicky

- vystupuje a sestupuje po zebfinach (se spravnym uchopem),
provede vis, sklouzne se po zaveéSené lavicee

- ptreléza a preskakuje §védskou bednu, proléza jeji dily

- provadi protahovaci cviceni s kratkym Svihadlem a ty¢i

- pteskakuje Svihadlo

- cvici a pochoduje podle hudby, cvic¢enim a tancem vyjadii
tempo a rytmus skladby

- osvojil si poskoény krok a zaklady mazurky

- v praxi se fidi pravidly bezpecnosti a hygieny pfi plaveckém
vycviku v bazénu i pfi plavani v ptirodé

- provadi pripravna cviceni pro plavani, dycha do vody

- splyva s destickou,

- provadi pripravna cviceni pro plavecky zptisob znak

- v praxi se fidi zékladnimi pravidly bezpe¢nosti a hygieny
pobytu v ptirodé

- ujde pfimétené dlouhou trasu

- ptekonava piirodni pirekazky

- orientuje se Vv terénu podle vyznamnych orienta¢nich boda

- chova se ohleduplné k piirodé

- fidi se pravidly bezpec€nosti pfi zimnich hrach v ptirodé
- provadi skluz na ledu bez brusli
- hazi snéhovou kouli vrchnim obloukem do dalky a na cil

- dodrzuje ptedem dohodnuta pravidla bezpecnosti pti saitkovani

a bobovani

gymnastika

- trénink stfidani svalového napéti a uvolnéni
- pripravna gymnasticka cviceni
- zmény polohy téla bez opory rukou
- spravné drzeni téla ve vSech polohach
- zékladni cvicebni polohy
- rovnovazné polohy s vydrzi
- chiize po rovné ¢afe a lavicce (i uzsi strang)
- kotoul vpied, pripravna cviceni pro kotoul vzad
- cviceni na lavickach
- cviceni na zebfinach
(tchop, vystup, sestup, vis, skluz po zavésené lavicce)
- cviceni na Svédské bedné (vyskok na bednu, seskok)
- cviceni s kratkym Svihadlem
(protahovaci cviceni, zakladni preskok)
- rytmizovana chiize, pochod a cviceni s hudebnim
doprovodem, cviceni s naéinim (obruce, tyce)
- tanec: spontanni tanec, vyjadieni tempa a rytmu po-
hybem celého téla, poskoény krok, nacvik mazurky
plavani
- hygiena a bezpec¢nost pii plavani v bazénu i v ptirodé
- dychéni do vody, splyvani
- priipravna cviceni (s pomickami) pro nacvik
jednoho plaveckého zptisobu (znak)

turistika a pobyt v ptirodé
- bezpe€nost a hygiena pfi turist. pobytu v ptirodé
- oSetfeni otlakd a puchyit
- chiize v terénu, ptekonavani piirodnich prekazek
- zéklady orientace v terénu
- chovéni v ptirodé
- ochrana piirody
hry na snéhu a na ledu
- bezpecnost pti zimnich hrach ve volné pfirodé
- hry na sn¢hu a na ledu

- hod sné¢hovou kouli na dalku a na cil

- sankovani a bobovani

(chovani na svahu podle dohodnutych pravidel)

PT - environmentalni vychova
- vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT - environmentalni vychova
- vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT - environmentalni vychova
-ochrana pfirody pii sportovnich
akcich

PT - environmentélni vychova
- vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

378




., Podand ruka - SVP pro zakladni skolu*

Stredni Skola, Zakladni Skola a Materska Skola Rakovnik, prispévkova organizace

TELESNA VYCHOVA - 4. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany (3kolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Ocekavané vystupy oboru:

73K splni tyto vystupy:

TV-5-1-10

TV-5-1-01, ZTV-5-1-01

TV-5-1-02, ZTV-5-1-01
TV-5-1-07

TV-5-1-04

TV-5-1-02, ZTV-5-1-03

TV-5-1-04

TV-5-1-02, ZTV-5-1-01

TV-5-1-02, ZTV-5-1-01
TV-5-1-05, ZTV-5-1-02
TV-5-1-07

TV-5-1-03

- zhodnoti vyznam aktivniho pohybu pro zdravi ¢lovéka

- je seznamen s nabidkou sportovnich aktivit ve §kole i mimo
Skolu, samostatn¢ vyhledava informace

- potiebné informace ziskava i v digitalnim prostiedi

- spolupracuje pfi vybéru vhodné pohybové aktivity a cvikl
k individualni korekci svalovych dysbalanci a odstranéni
Unavy

- snazi se o zlepSeni vlastni kondice, pouziva digitalni

technologie pro sledovani zakladnich kondi¢nich ¢innosti

- cviceni zacleni do den. rezimu v optimalnim poc¢tu opakovani

- cviéi podle pokynt uditele s vyuzitim odborné télocvicné
terminologie, cvi¢i podle nakresu a popisu cviceni

- dodrzuje zésady bezpecnosti a hygieny pfi cviceni, fidi se
pravidly prace v uc¢ebnach pro pohybové aktivity

- vybira si vhodné prostfedi a pohybové aktivity

- upozorni na cviceni, ktera jsou pro n¢j nevhodna

- znalost pravidel BESIP si ovéfuje na dopravnim hfisti

- oSetfi drobna poranéni s vyuzitim $kolni 1ékarnicky

- zhodnoti vyznam pfipravy organismu na zatéz a zklidnéni
organismu po rusném cviceni

- provadi dle pokynti dechova, protahovaci, vyrovnavaci, posilo-
vaci, aerobni, psychomotorickd, kompenzaéni a relaxacni
cviceni jako ptipravu na pohyb. ¢innost a zklidnéni po cviceni

- spravné provadi cviky k vyrovnavani svalovych dysbalanci

- koriguje cviceni dle pokynti ucitele a obrazu v zrcadle

- ke cvi€eni vyuziva gymnastické balony a plné mice

- spravné reaguje na zakladni povely pofadovych cviceni

- provadi podle pokynti kondi¢ni a koordinacni cvi¢eni

- osvojil si spravnou techniku sprintu a vytrvalostniho béhu
s vysokym a polovysokym startem

- skace do dalky s odrazem snozmo z mista a odrazem jednonoz
S rozb&hem (z bievna)

- hazi mi¢kem hornim obloukem do dalky a na cil

- skace do vysky s odrazem jednonoz s rozbéhem, preskakuje

prekazky

- vyznam pohybu a sportu pro zdravi ¢lovéka
- nabidka sportovnich aktivit ve skole i mimo Skolu
- vybér zajmového sport. krouzku dle moznosti zakt
- digitalni informacni zdroje o pohybovych aktivitach
ve Skole i mimo Skolu
- vybér cvikd vhodnych k individualni korekci svalo-
vych dysbalanci a odstranéni unavy, pocet opakovani
- sledovani a vyhodnocovani trovné télesné zdatnosti
pomoci digitalnich technologii, osobni zlepSeni
- vyuziti digitalnich technologii ke sledovani
pohybovych aktivit (mnozstvi, intenzity)
- zaclenéni pravidelného pohybu do denniho rezimu
- cviceni podle pokynt s vyuzitim odborné télocviéné
terminologie
- zésady bezpecnosti pii cviceni v télocvicné, rehabili-
ta¢nim a plaveckém bazénu, zim. stadionu a na hfisti
- osobni hygiena pted cvi¢enim a po cvi¢eni
- vhodné prostiedi, vybava, typy cviceni, pocet opak.
- nabidka sportovist’ ve mésté
- hlavni zasady BESIPu (procvicovani na dopr. hiisti)
- prvni pomoc pii urazech, vybaveni 1ékarnicky
- zakladni postupy pii pohybovych aktivitach
- ptiprava na cviceni, zahtati organismu
- zklidnéni po rusném cviceni
- dech., protahovaci, vyrovnavaci, posilovaci, aerobni,
psychomotoricka, kompenzac¢ni a relaxacni cviceni
- vyrovnavani svalovych dysbalanci
- kontrola cviceni
- cviceni s gymnastickymi balony a plnymi mici
- potadova cv., zakl. povely, obraty, nastupy do Gtvard
atletika
- priipravnd cviceni, kondi¢ni a koordinaéni cviceni
- béh: sprint do 60 m, vytrvalostni béh do 6 minut
- vysoky a polovysoky start, nacvik nizkého startu
- skok do dalky: snozmo z mista, skok do dalky s roze-
béhem nacvik odrazu z bievna)
- hod tenis. mi¢kem hor. obloukem do dalky a na cil
- hod mic¢kem z chtize a s rozbé¢hem

- skok do vysky: pteskakovani natazeného lana,

PT - environmentalni vychova
- vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi, zdravy zptsob
Zivota

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: komunikace

PT - environmentalni vychova
- vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT - environmentalni vychova
- vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi
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TV-5-1-04, TV-5-1-11

TV-5-1-03, TV-5-1-11
TV-5-1-12

- v praxi se fidi pravidly bezpecénosti a hygieny pfi plaveckém
vycviku v bazénu i pfi plavani v pfirodé

- provadi priipravna cviceni pro plavani; dycha do vody, splyva

- provadi priipravna cviceni pro plav. zptisob dle ind. moznosti

pteskakovani piekazek v ptirodé, odraz jednonoz
plavani
- hygiena a bezpecnost pfi plavani v bazénu i v ptirodé
- dychéni do vody, splyvani, hry a cvi¢eni ve vodé
- pripravna cviceni (s pomickami) pro nacvik jednoho
Plavec. zptisobu, pohyby paZi a nohou (znak, prsa)

TELESNA VYCHOVA - 4. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Ocekavané vystupy oboru:

73Kk splni tyto vystupy:

TV-5-1-03

TV-5-1-06

TV-5-1-05

TV-5-1-03

TV-5-1-04

TV-5-1-03

TV-5-1-04

- rozviji rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinaci, socialni
vztahy, prostorovou orientaci a postich pii pohybovych hrach

- ptihraje mi¢ hornim obloukem jednoru¢, chytd mi¢

- respektuje domluvena pravidla, jedna v duchu fair play,
adekvatné reaguje na poruseni pravidel

- citlivé hodnoti vykony spoluhraci, respektuje opacné pohlavi

- zhodnoti svij ptinos pro vykon druzstva

- udrzi rovnovahu v rovnovazné poloze (S vydrzi)

- spravné provadi kotoul vpted (opakovan¢)

- ptebiha, preskakuje a podléza lavicky

- vystupuje a sestupuje po zebfinach (se spravnym uchopem),
provede vis, sklouzne se po zavésené lavicce

- vysko¢i na $védskou bednu (bez mustku), seskoci

- spravné¢ uchopi kruhy a houpe se na nich

- vysko¢i na hrazdu, ruc¢kuje ve visu

- provadi protahovaci cviéeni s kratkym Svihadlem

- pteskakuje $vihadlo (dle moznosti zakii i s obmé&nami)

- cvicéi a pochoduje podle hudby, cvi¢enim a tancem vyjadii
tempo a rytmus skladby

- osvojil si poskocny krok a pfisun stranou vlevo i vpravo

- tan¢i mazurku

- v praxi se fidi zakladnimi pravidly bezpecnosti a hygieny
turistického pobytu v pfirodé

- oSetii otlaky, puchyfe a bodnuti hmyzem

- ujde pfiméfené dlouhou trasu, piekonava ptirodni prekazky

- orientuje se Vv terénu podle planu obce a turistické mapy

- chova se ohleduplné k piirodé

- 0svojil si zakladni dovednosti jizdy na kole

- fidi se pravidly bezpec€nosti pfi zimnich hrach v ptirodé

pohybové a sportovni hry

- Stafetové soutéze, prekazkové drahy

- mi¢ové hry (ptihravka, chytani, hra¢sky stieh)

- hry pro rozvoj socialnich vztaht, prostorové orientace,
postiehu a svalové koordinace

- dodrzovani pravidel her, respektovani spoluhraca

gymnastika
- pripravnd gymnasticka cviceni
- rovnovazné polohy, chiize po bfevné
- kotoul vpied (i opakovan¢), nacvik kotoulu vzad
- cviceni na lavickach
- cviceni na Zebtinach
(tchop, vystup, sestup, vis, skluz po zavésené lavicce)
- cviceni na §védské bedné (odraz z mistku)
- houpani na kruzich
- cviceni na hrazde: ruckovani ve visu
- cviceni s kratkym $vihadlem
(protahovaci cvigeni, pfeskoky a jejich modifikace)
- rytmické a kondi¢ni cviceni
(jednoducha sestava cvikll s hudebnim doprovodem)
- tanec: spontanni tanec, vyjadfeni tempa a rytmu po-
hybem celého téla, posko¢ny krok, ptisun stranou
vlevo i vpravo, mazurka
turistika a pobyt v ptirodé
- bezpecnost a hygiena pfi turist. pobytu v pfirodé
- oSetfeni otlakil a puchyit, bodnuti hmyzem
- chlize v terénu, prekonavani pfirodnich prekazek
- orientace V terénu podle planu obce a turistické mapy
- chovéni v ptirodé, ochrana piirody
- nacvik jizdy na kole (nasedani, sesedani, jizda rovn¢)
hry na snéhu a na ledu
- bezpecénost pii zimnich hrach ve volné ptirodé

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: mezilidské
vztahy

PT - environmentélni vychova
- vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT - environmentalni vychova
-ochrana ptirody pii sportovnich
akcich

PT - environmentalni vychova
- vztah ¢lovéka k prostiedi:
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TV-5-1-03

TV-5-1-04
TV-5-1-03

- hazi snéhovou kouli vrchnim obloukem do délky a na cil
- dodrzuje ptedem dohodnuta pravidla bezpec¢nosti
pfi saiikovani a bobovani

- respektuje dohodnuta pravidla brusleni na zimnim stadionu
- udrzi rovnovahu na bruslich

- jede vpted v dvouoporovém a jednooporovém postaveni

- hod snéhovou kouli na dalku a na cil

- ptehazovani sn€hové koule pies piekazky

- safikovani a bobovani podle dohodnutych pravidel
- zaklady brusleni (podle podminek zakt a Skoly)

- bezpecnost pii brusleni na zimnim stadionu

- vstup na led, cviceni pro osvojeni rovnovahy

- dvouoporova a jednooporova jizda vpred

ochrana zdravi

TELESNA VYCHOVA - 5. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované u¢ivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Ocekavané vystupy oboru:

73K splni tyto vystupy:

TV-5-1-10

TV-5-1-01, ZTV-5-1-01

TV-5-1-02, ZTV-5-1-01
TV-5-1-07

TV-5-1-04

TV-5-1-09

TV-5-1-02, ZTV-5-1-03

TV-5-1-04
TV-5-1-03, ZTV-5-1-01

TV-5-1-02, ZTV-5-1-01
TV-5-1-05, ZTV-5-1-02

TV-5-1-05, TV-5-1-07

- zhodnoti vyznam aktivniho pohybu pro zdravi ¢lovéka

- je seznamen s nabidkou sportovnich aktivit ve $kole i mimo
$kolu, samostatné vyhledava informace

- potiebné informace ziskava i v digitalnim prostiedi

- spolupracuje pii vybéru vhodné pohybové aktivity a cvikl
k individualni korekci svalovych dysbalanci a odstranéni unavy
- snazi se o zlepSeni vlastni kondice, pouziva digitalni
technologie pro sledovani zakladnich kondi¢nich ¢innosti

- cviceni zacleni do den. rezimu v optimalnim poctu opakovani

- cvici podle pokynti ucitele s vyuzitim odborné télocvicné
terminologie, cvi¢i podle nakresu a popisu cviceni

- dodrzuje zésady bezpec¢nosti a hygieny pfi cviceni, fidi se
pravidly prace v uéebnach pro pohybové aktivity

- méti a zaznamenava pohybové vykony modernimi
technologiemi, porovnava je (mezi zaky, sleduje vlastni vyvoj)

- mé&fi vykony, porovnava je (mezi zaky, sleduje vlastni vyvoj)

- upozorni na cviceni, ktera jsou pro né¢j nevhodna

- znalost pravidel BESIP si ovéfuje na dopravnim hfisti

- oSetii drobna poranéni s vyuzitim Skolni 1ékarnicky

- provadi podle pokyni dechova, protahovaci, vyrovnavaci,
posilovaci, aerobni, psychomotoricka, kompenzac¢ni a relaxa¢ni
cviceni jako ptipravu na pohybovou ¢innost a zklidnéni
po rusném cviceni

- spravné provadi cviky k vyrovnavani svalovych dysbalanci

- kontroluje spravnost cviceni (pokyny ucitele, zrcadlo)

- ke cvi€eni vyuZiva gymnastické balony a plné mice

- vyznam pohybu a sportu pro zdravi ¢lovéka

- olympionismus, fairplay, zneuzivani doping. latek

- nabidka sportovnich aktivit ve $kole i mimo Skolu

- vybér zdjmového sport. krouzku dle moznosti zakt
- digitalni informacni zdroje o pohybovych aktivitach
ve $kole 1 mimo Skolu

- vybér cvikll vhodnych k individualni korekci svalo-
vych oslabeni a odstranéni tinavy, pocet opakovani
- sledovani a vyhodnocovani urovné télesné zdatnosti
pomoci digitalnich technologii, osobni zlepseni

- testy télesné zdatnosti pro danou vékovou skupinu,
rozvojové pohybové programy

- zaclenéni pravidelného pohybu do denniho rezimu
- cviceni podle pokynti s vyuzitim odborné télocvicné
terminologie

- zésady bezpecnosti pii cviceni v riizném prostiedi

- vhodné prostredi a vybava pro rizné typy cviceni

- nabidka sportovist’ ve mésté

- méfeni vykonu (délka, Cas, pocet opakovani apod.),

pomiicky pro méfeni vykont (krokomér, chytré

hodinky)

- hlavni zasady BESIP (procvi¢ovani na dopr. hfisti)

- prvni pomoc pii urazech, vybaveni 1ékarnicky

- osobni hygiena ptred cvi¢enim a po cviceni

- zakladni postupy pii pohybovych aktivitach

-pfiprava na cviceni, zahfati organismu
-zklidnéni po rusném cviceni

- dechova, protahovaci, vyrovnavaci, posilovaci,
psychomotoricka, kompenzaéni a relaxacni cvi¢eni
- vyrovnavani svalovych dysbalanci, kontrola cviceni
- cviceni s gymnastickymi balony a plnymi mici

- spontanni pohybové aktivity

PT - environmentalni vychova
- vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT osobnostni a socialni vych.
- socialni rozvoj: komunikace
PT - environmentalni vychova
- vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi
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TV-5-1-03

TV-5-1-04, TV-5-1-11

TV-5-1-12
TV-5-1-03, TV-5-1-11
TV-5-1-12
TV-5-1-11

- spravné reaguje na zakladni povely potadovych cviceni

- provadi podle pokyni kondiéni a koordinaéni cviceni

- 0svojil si spravnou techniku sprintu a vytrvalostniho béhu
s vysokym, polovysokym a nizkym startem

- skace do dalky s odrazem snozmo z mista a odrazem jednonoz
S rozb&éhem (z bfevna)

- hazi mi¢kem hornim obloukem jednoru¢ do dalky a na cil

- skace do vysky s odrazem jednonoZ s rozb&hem

- spolupracuje pfi pofadani zavodi a soutézi

- zaznamenava vlastni vykony a porovnava je

- v praxi se fidi pravidly bezpe¢nosti a hygieny pii plaveckém
vycviku v bazénu i pfi plavani v pfirodé

- zvlada prvky sebezachrany a bezpecnosti

- dycha do vody, splyva, koordinuje pohyby pazi a nohou
(nacviéuje plavecky styl znak nebo prsa — dle ind. moZnosti)

- skace do vody z nizkych poloh

- potadova cv., zakl. povely, obraty, nastupy do Gtvarid
atletika
- prupravna cviceni, kondiéni a koordinaéni cviceni
- béh: sprint do 60 m, vytrvalostni béh do 7 minut
- vysoky, polovysoky a nizky start
- skok do dalky: snozmo z mista, skok do dalky
S rozb&hem, nacvik odrazu jednonoz z bfevna
- hod tenis. mi¢kem hor. obloukem jednoru¢ do dalky
a na cil; hod mi¢kem z mista, z chlize a s rozbéhem
- skok do vysky; odraz jednonoz
- pomoc pfi potaddani zavoda, zdznam vysledkt zavodi
- zdznam a sledovani vyvoje vlastnich vykont
plavani- hygiena a bezpe¢nost pfi plavani, dychani
do vody, splyvani, hry ve vod¢, potapéni
- prvky sebezachrany a bezpecnosti
- koordinace pohybii paZi a nohou (znak, prsa)
- skoky do vody z nizkych poloh

PT - environmentélni vychova
- vztah ¢lovéka k prostredi:
ochrana zdravi

TELESNA VYCHOVA - 5. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, pfesahy, prufez. téma

Ocekavané vystupy oboru:

73K splni tyto vystupy:

TV-5-1-03

TV-5-1-06

TV-5-1-05
TV-5-1-08
TV-5-1-03

- rozviji rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinaci, socialni
vztahy, prostorovou orientaci a postieh pifi pohybovych hrach

- vytvaii varianty osvojenych pohybovych her

- ptihraje mi¢ hornim obloukem jednoru¢, chyta mic¢

- respektuje domluvena pravidla, jedna v duchu fair play,
adekvatné reaguje na poruseni pravidel

- citlivé hodnoti vykony spoluhracii, respektuje opaéné pohlavi

- uspotada jednoduchou sportovni Soutéz pro spoluzaky

- udrzi rovnovéhu v rovnovazné poloze (s vydrzi)

- ptejde tizkou stranu lavic¢ky (s modifikacemi)

- provadi kotoul vpted (opakovan¢) a kotoul vzad

- prebiha, pfeskakuje a podléza lavicky

- vystupuje a sestupuje po zebfinach, provede vis

- vysko¢i na §védskou bednu (s mistkem), seskoci

- provadi protahovaci cviéeni s kratkym Svihadlem

- pteskakuje Svihadlo (dle moznosti zaki 1 s obménami)

- vysko¢i na hrazdu, ru¢kuje ve visu

- houpe se na kruzich, vysko¢i, sesko¢i, provadi piekoty

- $plha s ptirazem na ty¢i a lané (dle moznosti)

- cviéenim a tancem vyjadii tempo a rytmus skladby

pohybové a sportovni hry

- Stafetové soutéze, prekdzkové drahy

- mi¢. hry : pfehazovana, vybijena

(ptihravka hor. obloukem jednoru¢ i obouruc; tréenim)

- hry pro rozvoj socialnich vztaht, prostor. orientace,
svalové koordinace a postiehu, psychomotorické hry

- dodrzovani pravidel her, respektovani spoluhraétu

gymnastika
- rovnovazné polohy, zmény poloh bez opory rukou

- chiize po uzké strané lavicky a jeji modifikace

- kotoul vpted (i opakovang), kotoul vzad

- cviceni na lavickach

- cviceni na zebfinach

- cviceni na §védské bedné, roznozka pies kozu
(vyskok s odrazem z mustku, seskok — preskok)

- cviceni s kratkym Svihadlem (protahovani, preskoky)

- cviceni na hrazd¢: ruckovani ve visu

- houpani na kruzich, vyskok a seskok, prekoty

- §plh s pfirazem (na tyc¢i i na lan€, nacvik smycky)

- rytmicka a kondi¢ni cviéeni s hudebnim doprovodem
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TV-5-1-03

TV-5-1-04

TV-5-1-04

TV-5-1-03

- 0svojil si posko¢ny krok a pfisun stranou vlevo i vpravo, tan¢i
mazurku a zékladni kroky polky
- osvojena cviceni spojuje do kratké gymnastické sestavy

- ujde pfiméfené dlouhou trasu, piekonava ptirodni prekazky
- orientuje se v terénu podle planu obce a turistické mapy

- osvojil si zaklady bezpecné jizdy na kole

- provadi zékladni Gdrzbu kola dle povinné vybavy

- oSetii otlaky, puchyfe, bodnuti hmyzem

- je seznamen s nebezpecim klistové encefalitidy

- chova se ohleduplné k ptirodé

- fidi se pravidly bezpec¢nosti pfi zimnich hrach v pfirodé

- dodrzuje pfedem dohodnuta pravidla bezpecnosti
pfi saitkovani a bobovani a brusleni na zimnim stadionu

- udrzi rovnovéahu na bruslich, jede vpfed v jednooporovém
postaveni nebo bez opory

- brzdi a zataci ve dvouoporovém postaveni

- tanec: spontanni tanec, vyjadfeni tempa a rytmu po-
hybem celého téla, poskocny krok, pfisun stranou
vlevo i vpravo, mazurka, nacvik polky

- jednoduché gymnasticka sestava

turistika a pobyt v ptirodé

- chlize v terénu, prekonavani pfirodnich piekazek

- orientace v terénu podle planu obce a turistické mapy

- jizda na kole (jizda rovng, odbocovani)

- udrzba kola, povinna vybava cyklisty a kola

- oSetfeni drobného poranéni, klistova encefalitida

- chovéni v pfirodé, ochrana piirody

hry na sné¢hu a na ledu

- hry na snéhu a na ledu

- bezpecnost pii zimnich hrach ve volné pfirodé
- saikovani a bobovani, hry na sn¢hu a na ledu

- zaklady brusleni (podle podminek zaku a skoly)
-jednooporova jizda vpted, jizda bez opory
-brzdéni a zataceni ve dvouoporovém postaveni

PT - environmentalni vychova
- vztah Clovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

PT - environmentalni vychova
-ochrana ptirody pii sportovnich

akcich

PT - environmentalni vychova
- vztah ¢lovéka k prostiedi:
ochrana zdravi

TELESNA VYCHOVA - 6. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

TV-9-1-04, TV-9-1-05

TV-9-3-01

TV-9-3-04

ZTV-9-1-01, ZTV-9-1-02
TV-9-1-03

ZTV-9-1-01, ZTV-9-1-02,

Z4k splni tyto vystupy:

- dodrzuje zésady bezpec€nosti a hygieny pfi cviceni, fidi
se pravidly prace v odbor. u¢ebnach pro pohyb. aktivity
- vybira si vhodné prostiedi a vybavu pro pohyb. aktivity

- ptizplsobi typ, délku a intenzitu pohybové aktivity
aktualnimu stavu ovzdusi

- cviéi podle pokynt ucitele s vyuzitim odborné télo-
cvi¢né terminologie

- aktivné pouziva osvojenou télocvi¢nou terminologii

- rozliSuje roli cvi¢ence, zavodnika, spoluhrace, rozhod-
¢iho a divéka, své chovani pfizptisobi dané roli

- rozliSuje a vhodnym zptisobem uplatiiuje prava a respek-
tuje povinnosti vyplyvajici z role cvicence, zavodnika,
spoluhrace, rozhod¢iho a divaka

- provadi podle pokynu dech., protahovaci, vyrovnavaci,
posilovaci, aerobni, psychomotorickd, kompenzaéni a
relaxaé. cvi¢eni jako pfipravu na pohyb. ¢innost a zklid-
néni po rusném cviceni, kontroluje spravnost cviceni

- ke cvi€eni vyuziva gymnastické balény a plné mice

- spravné reaguje na zakladni povely potadovych cvifeni

- zésady bezpecnosti pii cviceni v riiz.prostredi, pra-
vidla prace v odbor. u¢ebnéch pro pohyb. aktivity

- vhodné a nevhodné prostiedi pro pohybové aktivity

- zdroje informaci o kvalit€ ovzdusi a jejich vyuziti,
vybér typu, délky a intenzity pohyb. aktivity podle
aktualniho stavu ovzdusi

- cviceni podle pokynt s vyuzitim odborné télocviéné
terminologie

- prava a povinnosti cvi¢ence, zavodnika, spoluhrace,
rozhod¢iho a divaka

- asertivni uplatiovani prav, zodpovédnost a zasady
fair play pfi plnéni povinnosti

- dechova, protahovaci, vyrovnavaci, posilovaci,
aerobni, psychomotoricka, kompenzaéni a relaxacni
cviceni

- kontrola spravnosti cvi¢eni (pokyny ucitele, zrcadlo)

- cviCeni s gymnastickymi balony a plnymi mici

- pofad. cvieni (nastup, hlaseni, obraty, utvary)

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj: psycho-
hygiena
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TV-9-1-03

ZTV-9-1-03

TV-9-1-04
TV-9-1-05

TV-9-3-05
TV-9-2-02
TV-9-3-05

- zhodnoti vyznam pfipravy organismu na zatéz a zklid-
néni organismu po ru$ném cviceni

- spolupracuje pfi vybéru vhodné pohyb. aktivity a cviki
k individualni korekci svalovych dysbalanci a odstra-
néni inavy; vybrana cviceni zacleni do denniho rezimu

- vyhyba se kontraindikovanym pohybovym aktivitam

- je seznamen s nabidkou sport. aktivit ve Skole i mimo ni

- zhodnoti rizika spojena s uzivanim drog a Skodlivin a
jejich vliv na zdravotni stav a kvalitu sport. vykonu

- osvojuje si zakladni techniky odmitani drog a skodlivin

- osvojil si zaklady poskytovani prvni pomoci s vyuzitim
ptirucni lékarnicky i improvizovanych prostiedkd, zna
dulezita telefon. ¢isla, umi pfivolat pomoc v krizovych
situacich

- s pomoci vyucujiciho hodnoti kvalitu provedeni jednot-
livych cvikli a méti Groven vlastni télesné zdatnosti

- k hodnoceni télesné zdatnosti pouziva jednoduché testy

- zhodnoti individudlni pokrok, hleda ptic¢iny nedostatki
ve vlastnim vykonu, citlivé hodnoti vykony spoluzakd,
respektuje rozdilnou urovei télesné zdatnosti

- vyznam piipravy organismu na cviceni a zklidnéni
organismu po rusném cviceni

- vybér cviki vhodnych k individualni korekci svalo-
vych dysbalanci a odstranéni inavy, Giprava rezimu

- nabidka sportovnich aktivit ve skole i mimo Skolu

- rizika spojena s uzivanim drog a navyk. latek, vliv
téchto latek na zdravotni stav a kvalitu sport. vykonu

- zakladni techniky odmitani drog a navykovych latek

- prvni pomoc

- vybaveni 1ékarnicky a improvizované prostiedky

- dilezita telefonni Cisla

- prakticky nacvik pfivolani pomoci

- jednoduché testy té€lesné zdatnosti
(zadani, zapis méfeni, vyhodnoceni)

- hodnoceni vlastnich vykont

- hledani pfi¢in nedostatkt

- citlivé hodnoceni vykont spoluzaki

PT - environmentalni vychova
- ochrana zdravi, zdravy zptisob
zivota

TELESNA VYCHOVA - 6. ro¢nik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Z4k:
TV-9-3-02

TV-9-1-05

TV-9-1-02

TV-9-2-01
TV-9-1-02

Z4k splni tyto vystupy:

- chové se ohleduplné ke spoluhractiim, respektuje jejich
prava

- dodrzuje pravidla her, jedna podle zésad fair play

- respektuje rozdilnou télesnou zdatnost spoluhracu

- S empatii pomaha slabsim a handicapovanym

- chrani ptirodu pti vSech pohyb. aktivitach v pfirodé

- yjde trasu pfiméfenou télesné zdatnosti a zdravot. stavu
zéaku, typu terénu a ¢asovému rozvrhu

- orientuje se Vv terénu podle turistické mapy a znacek

- bezpedné jezdi na kole po cyklistické stezce, provadi
zakladni udrzbu kola

- zna pravidla BESIP (ovéfuje na dopravnim hfisti)

- rozviji rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinaci, soc.
vztahy, prostor. orientaci a postieh pii pohyb. hrach

- ptekonava rizné typy piekazek

- Z nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

- hazi a chyta 1étajici talif a ringo krouzky

- olympijské myslenky
- zésady fair play

turistika a pobyt v ptirodé

- bezpeéné chovani v piirod¢, ochrana ptirody

- chiize v terénu, ptekonavani piirodnich prekazek

- orientace v terénu podle turistické mapy a znacek

- jizda na kole, udrzba kola
(jizda rovné, odbocovani, jizda zruénosti)

- povinna vybava kola a cyklisty

- zasady BESIP, dopravni hfiste

pohybové a sportovni hry

- hry pro rozvoj socialnich vztahd, prostor. orientace,
svalové koordinace a postfehu, psychomotorické hry

- Stafetové soutéze, prekazkové drahy

- hazeni a chytani 1étajiciho talife a ringo krouzkt

- piehazovana a vybijena

PT - environmentalni vychova

-ochrana pfirody pfi sport.
akcich

PT osobnostni a socialni vych.
- soc. rozvoj: mezilidské vztahy
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TV-9-3-02

TV-9-1-05

TV-9-1-05

- osvojuje si zakladni herni ¢innosti jednotlivce
pro piehazovanou, vybijenou, kopanou (jen chlapci),
kosikovou, stolni tenis a florbal

- dodrzuje domluvena pravidla podle zasad fair play
- chové se ohleduplné ke spoluhra¢iim

- fidi se pravidly bezpecnosti pfi zimnich hrach v ptirodé
- osvojil si zaklady brusleni, sjezdového a bézeckého
lyzovani (podle podminek $koly a zakit)

- fidi se pravidly bezpecného pobytu v horach
- pro zimni sport. aktivity voli vhodnou vystroj a vyzbroj
- pfi sportu se chova ohleduplné k pfirodé

-ptihravka hor. obloukem a jednoru¢ i obourué
- kopana (jen chlapci)
-zpracovani mice, piihravka, stfelba na branku
- zaklady kosikové
-driblink, stielba na kos, ptihravka tréenim obouruc
- stolni tenis
-prace s palkou, odpal micku pres sitku
- florbal
-odpal micku, pfihravka, zpracovani micku, stielba
- dodrzovani pravidel her, respektovani spoluhract
hry na sné¢hu a na ledu
- bezpecnost pii zimnich hrach ve volné pfirodé
- zaklady brusleni (podle podminek skoly a zaki)
- jizda vpfed a vzad bez opory, brzdéni a zataceni
- zaklady lyzovani (podle podminek skoly a zaki)
-sjezd: obraty, vystupy, jizda na vleku, jizda Sikmo
svahem, odslapovani, brzdéni (na upraveném svahu)
-bézky: chlize, obraty, jizda v nenaro¢ném terénu,
vystupy, brzdéni, zastaveni
- bezpecnost pii pobytu v horach, vyzbroj a vystroj

TELESNA VYCHOVA - 6. ro¢nik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Zak: Z3k splni tyto vystupy: gymnastika
TV-9-1-02 - udrzi rovnovahu v rovnovazné poloze (s vydrzi) - rovnovazné polohy, zmény poloh bez opory rukou
TV-9-2-01 - ptejde (s modofikacemi) tzkou stranu lavicky s dopro- |- chiize po uzké strané lavicky (kladiné) a jeji modi-
vodnymi pohyby pazi, provadi obraty fikace, doprovodné pohyby pazi, obraty
- provadi kotoul vpted (opakovan€) a jeho modifikace - kotoul vpied (opakované) a jeho modifikace
- provadi kotoul vzad - kotoul vzad
- vydrzi ve stoji na lopatkach - stoj na lopatkach (neni-li zdravotné kontraindikovan)
- preskakuje, zveda a prenasi lavicky - cviceni na lavickach a s lavickami
(pteskok snozmo, zvedani, prenaseni ...)
TV-9-2-01 - provadi posilovaci cvi¢eni na Zebtinach - cviceni na Zebtinach: posilovaci cviceni

- vysko¢i do diepu na $védskou bednu s odrazem
Z mustku, seskoci
- skace roznozku pies kozu s odrazem z mistku
- protahuje svaly cvicenim s kratkym Svihadlem
- pteskakuje Svihadlo (s modifikacemi)
- vysko¢i na hrazdu, ruc¢kuje ve visu, sesko¢i
- houpe se na kruzich, vysko¢i, sesko¢i, provadi pekoty
- houpe se na lané

- cviceni na §védské bedné: priprava pro skréku
(vyskok do dfepu s odrazem z mistku, seskok)

- roznozka ptes kozu s odrazem z mustku

- cviceni s kratkym Svihadlem
(protahovaci cviceni, preskoky a jejich modifikace)

- cviceni na hrazd¢: vyskok, ru¢kovani ve visu, seskok

- houpani na kruzich, vyskok, vis, seskok, piekoty

- houpéni na lané
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TV-9-2-01

TV-9-1-05

- nacvicuje $plh s pfirazem na ty¢i a na lané

- cvici podle hudby, cvi¢enim a tancem vyjadii tempo
a rytmus skladby

- osvojil si poskocny krok a pfisuvny krok stranou vlevo
i vpravo, tan¢i mazurku a zakladni kroky polky

- k rytmickému cviéeni pouziva nacini a osvojené cviky
spojuje do kratké gymnastické sestavy (jen divky)

- provadi podle pokynt pripravna atleticka cviceni

- osvojil si spravnou techniku sprintu a vytrvalostniho
béhu s vysokym, polovysokym a nizkym startem

- skace do dalky s odrazem snozmo z mista a s odrazem
jednonoz s rozb&éhem (z bfevna nebo odraz. pasma)

- hazi kriket. mickem hornim obloukem do dalky a na cil

- skace do vysky s odrazem jednonoz s rozbéhem,
ptreskakuje prekazky

- V praxi se fidi pravidly bezpec¢nosti a hygieny pfi pla-
veckém vycviku v bazénu i pfi plavani v ptirodé

- dyché do vody, splyva, cvi¢i ve vodé, potapi se

- koordinuje pohyby pazi a nohou (plavec. zptisob znak)

- skace do vody z nizkych poloh

- $plh s pfirazem na ty¢i i na lang, nacvik smycky

- rytmicka a kondi¢ni cviéeni s hudebnim doprovodem

- tanec: spontanni tanec, vyjadfeni tempa a rytmu po-
hybem celého téla, poskocny krok, pfisuvny krok
stranou, mazurka, nacvik polky a val¢iku (zakl. krok)

- rytmické cviceni s obruci, ty¢i a Satkem (jen divky)

- jednoducha gymnasticka sestava (jen divky)

atletika

- pripravna cviceni, atleticka abeceda

- béh: sprint do 60 m, vytrvalostni béh do 12 minut
(nebo 800 m); vysoky, polovysoky a nizky start

- skok do dalky: snozmo z mista, s rozbéhem a odra-
zem jednonoz z bfevna nebo odrazového pasma

- hod kriket. mi¢kem hor. obloukem do dalky a na cil

- skok do vysky: preskakovani prfekazek s odraz
jednonoz

plavéani

- hygiena a bezpec¢nost pii plavani v bazénu i v ptirodé

- dychéni do vody, splyvani, cviceni ve vodég, potapéni

- koordinace pohybii pazi a nohou plavec. zptisobu znak

- skoky do vody z nizkych poloh

TELESNA VYCHOVA - 7. ro¢nik

OVO podle RVP

Konkretizovany (Skolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

~

Zak:

TV-9-1-04, TV-9-1-05

TV-9-3-01

TV-9-3-04

TV-9-1-03
ZTV-9-1-01, ZTV-9-1-02

74Kk splni tyto vystupy:

- dodrzuje zasady bezpecénosti a hygieny pti cviceni, fidi
se pravidly prace v odbor. u¢ebnach pro pohyb. aktivity
- vybira si vhodné prostiedi a vybavu pro pohyb. aktivity

- ptizpisobi typ, délku a intenzitu pohybové aktivity
aktudlnimu stavu ovzdusi

- cvi¢i podle pokynt s vyuzitim odborné terminologie

- aktivné pouziva osvojenou télocvi¢nou terminologii

- rozliSuje roli cvi¢ence, zavodnika, spoluhrace, rozhod-
¢iho a divaka, své chovani ptizptisobi dané roli

- rozliSuje a vhodnym zptisobem uplatiiuje prava a respek-
tuje povinnosti vyplyvajici z role cvicence, zavodnika,
spoluhrace, rozhod¢iho a divaka

- provadi podle pokynt dech., protahovaci, vyrovnavaci,
posilovaci, aerobni, psychomotorickd, kompenzaéni a
relax. cviceni jako pfipravu na pohyb. ¢innost a zklid-
néni po ru§ném cviceni, kontroluje spravnost cviceni

- zésady bezpecnosti pii cvifeni v riiz.prostredi, pra-
vidla prace v odbor. u¢ebnach pro pohyb. aktivity

- vhodné a nevhodné prostiedi pro pohybové aktivity

- zdroje informaci o kvalité ovzdusi a jejich vyuziti,
vybér typu, délky a intenzity pohyb. aktivity podle
aktualniho stavu ovzdusi

- cviceni podle pokynti s vyuzitim odbor. terminologie

- prava a povinnosti cvicence, zavodnika, spoluhrace,
rozhod¢iho a divaka

- asertivni uplatiovani prav, zodpovédnost a zasady
fair play pfi plnéni povinnosti

- dechova, protahovaci, vyrovnavaci, posilovaci,
aerobni, psychomotoricka, kompenzaéni a relaxacni
cviceni

- kontrola spravnosti cvieni

PT - environmentalni vychova
- ochrana zdravi, zdravy zptisob
zivota

PT osobnostni a socialni vych.
- osobnostni rozvoj: psycho-
hygiena
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TV-9-1-03

TV-9-1-04

TV-9-1-05

TV-9-2-02

TV-9-3-05

- spolupracuje pfi vybéru vhodné pohyb. aktivity a cviki
k individualni korekci svalovych dysbalanci a odstra-
néni Ginavy; vybrana cviceni za¢leni do denniho rezimu

- vyhyba se kontraindikovanym pohybovym aktivitam

- ke cvi€eni vyuziva gymnastické balony a plné mice

- spravné reaguje na zakladni povely poradovych cviceni

- zhodnoti vyznam pfipravy organismu na zatéz a zklid-
néni organismu po ru$ném cviceni

- je seznamen s nabidkou sport. aktivit ve $kole i mimo ni

- zhodnoti rizika spojend s uzivanim drog a skodlivin a
jejich vliv na zdravotni stav a kvalitu sport. vykonu

- osvojuje si zakladni techniky odmitani drog a skodlivin

- vyhodnoti mozna rizika na riznych sportovistich

- osvojil si zaklady poskytovani prvni pomoci s vyuzitim
ptiru¢ni 1ékarnicky i improvizovanych prostredkd, umi
ptivolat pomoc Vv krizovych situacich

- s pomoci vyucujiciho hodnoti kvalitu provedeni jednot-
livych cvikli a méti Groven vlastni télesné zdatnosti

- k hodnoceni télesné zdatnosti pouziva jednoduché testy

- zhodnoti individualni pokrok, hleda pti¢iny nedostatkii
ve vlastnim vykonu, citlivé hodnoti vykony spoluzakd,
respektuje rozdilnou uroven télesné zdatnosti

- vybér cviki vhodnych k individualni korekci svalo-
vych dysbalanci a odstranéni tinavy, Gprava rezimu

- cviceni s gymnastickymi balony a plnymi mici

- potad. cviceni (nastup, hlaseni, obraty, utvary)

- vyznam piipravy organismu na cviceni a zklidnéni
organismu po rusném cviceni

- nabidka sportovnich aktivit ve skole i mimo $kolu

- rizika spojend s uzivanim drog a navyk. latek, vliv
téchto latek na zdravotni stav a kvalitu sport.vykonu

- zakladni techniky odmitani drog a navykovych latek

- bezpe€nost riznych sportovist”’, mozna rizika

- prvni pomoc

- vybaveni Iékarnicky a improvizované prostiedky

- dilezita telefonni cisla

- prakticky nacvik piivolani pomoci

- jednoduché testy té€lesné zdatnosti
(zadani, zapis méfeni, vyhodnoceni)

- hodnoceni vlastnich vykon

- hledani pficin nedostatkl

- citlivé hodnoceni vykonti spoluzékt

PT - environmentélni vychova
- ochrana zdravi, zdravy zptisob
zivota

TELESNA VYCHOVA - 7. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany ($kolni) vystup

Konkretizované ucivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Zak:
TV-9-3-02

TV-9-3-02

TV-9-3-03

TV-9-3-02

TV-9-1-02

TV-9-1-05

Zk splni tyto vystupy:

- je seznamen s myS$lenkou OH, sleduje uspéchy ceskych
sportovcl

- chové se ohleduplné ke spoluhractiim, respektuje jejich
prava

- dodrzuje pravidla her, jedna podle zasad fair play

- respektuje rozdilnou télesnou zdatnost spoluhract

- S empatii pomaha slabsim a handicapovanym

- chrani pfirodu pfti v§ech pohyb. aktivitach v pfirodé

- ujde trasu pfiméfenou télesné zdatnosti a zdravot. stavu
zakd, typu terénu a ¢asovému rozvrhu

- orientuje se Vv terénu podle turistické mapy a znacek

- bezpecné jezdi na kole po cyklistické stezce, provadi
zékladni udrzbu kola

- zna pravidla BESIP (ovéfuje na dopravnim hfisti)

- zimni a letni olympijské hry, olympijské symboly
- uspéchy Eeskych sportovcl

- olympijské myslenky a idealy

-zé4sady fair play

turistika a pobyt v ptirodé
- bezpecné chovani v ptirode€, ochrana pfirody
- chlize v terénu, prekonavani pfirodnich prekazek
- orientace v terénu podle turistické mapy a znacek
- jizda na kole, udrzba kola
(jizda rovné, odbocovani, jizda zrucnosti)
- povinna vybava kola a cyklisty
- zasady BESIP, dopravni hiiste
pohybové a sportovni hry

PT - environmentalni vychova

-ochrana pfirody pfi sport.
akcich
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TV-9-1-02, TV-9-2-01

TV-9-2-01

TV-9-3-03

TV-9-3-06

TV-9-1-05

- rozviji rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinaci, soc.
vztahy, prostorové orientaci a postieh pii pohyb. hrach

- ptekonava rizné typy prekazek

- hazi a chyta létajici talif a ringo krouzky

- osvojuje si zakladni herni ¢innosti jednotlivce
pro piehazovanou, vybijenou, kopanou (jen chlapci),
kosikovou, stolni tenis a florbal

- srozumitelné vyjadii své nazory pfi stanoveni pravidel
a herni taktiky, respektuje nazory spoluhraca

- dodrzuje domluvena pravidla podle zasad fair play

- spolupracuje pii napliovani domluvené taktiky

- plni povinnosti vyplyvajici z role pomocného rozhod¢i

- Tidi se pravidly bezpecnosti pfi zimnich hrach v ptirodé
- osvojil si zaklady brusleni, sjezdového a bézeckého
lyzovani (podle podminek skoly a zakl)
- fidi se pravidly bezpecného pobytu v horach
- pro zimni sportovni aktivity voli vhodnou vystroj
a vyzbroj

- hry pro rozvoj socialnich vztahu, prostor. orientace,

svalové koordinace a postiehu, psychomotorické hry
- stafet.soutéze, prekazkové drahy, kruhovy trénink
- hazeni a chytani 1étajiciho talife a ringo krouzkt
- ptehazovana a vybijena: pfihravka, chytani, vybijeni
- kopana (jen chlapci)

-zpracovani mice, prihravka, stfelba na branku

- zaklady kosikové: driblink, stielba na kos, pfihravka
- stolni tenis: odpal micku pies sitku
- florbal: pfihravka, zpracovani micku, stielba

- dodrzovani pravidel her, respektovani spoluhract
- jednoduché herni taktika u kolektivnich her
- role pomocného rozhod¢iho (napt. ¢arovy rozhod¢i)
hry na sné¢hu a na ledu
- bezpecnost pii zimnich hrach ve volné ptirodé
- zaklady brusleni (podle podminek $koly a zakt)
- jizda vpted a vzad bez opory, brzdéni a zataceni
- zaklady lyzovani (podle podminek $koly a zaki)
-sjezd: obraty, vystupy, jizda na vleku, jizda Sikmo
svahem, odslapovani, brzdéni (na upraveném svahu)
-b&Zky: chlize, obraty, jizda v nenaro¢ném terénu,
vystupy, brzdéni, zastaveni
- bezpecnost pii pobytu v hordch, vyzbroj a vystroj

PT osobnostni a socidlni vych.
- soc. rozvoj: mezilidské vztahy

TELESNA VYCHOVA - 7. roénik

OVO podle RVP

Konkretizovany ($kolni) vystup

Konkretizované u¢ivo

Vazby, piesahy, prufez. téma

Zak:
TV-9-1-02
TV-9-2-01

TV-9-2-01

74Kk splni tyto vystupy:
- piejde lavicku (kladinu) s doprovodnymi pohyby pazi
- udrzi rovnovéhu v rovnovazné poloze (s vydrzi)
- méni polohy téla bez opory rukou
- provadi kotoul vpted i vzad a jejich modifikace
- vydrzi ve stoji na lopatkach
- provadi pripravna cviceni pro pfemet stranou
- preskakuje, zveda a pienasi lavicky

- provadi posilovaci cviceni na Zebfinach

- skace roznozku ptes kozu s odrazem z mistku

- vysko¢i do diepu na $v. bednu s odrazem z mistku

- preskakuje Svihadlo (s modifikacemi), protahuje svaly
- vysko¢i na hrazdu, ruc¢kuje ve visu, sesko¢i

- houpe se na kruzich, vysko¢i, seskoéi, provadi pekoty

gymnastika
- chlize po uzké strané lavicky (klading) s doprovod.

pohyby pazi; obraty; rovnovazné polohy s vydrzi,
zmény poloh bez opory rukou
- kotoul vpted a vzad a jejich modifikace
- stoj na lopatkach (neni-li zdravotné kontraindikovan)
- pripravna cviceni pro pfemet stranou
- cviceni na lavickach a s lavickami
(pfeskok snozmo, zvedani, pfenaseni ...)
- cviceni na zebfinach: vis , pfitahovani
- roznozka ptes kozu s odrazem z muistku
- priprava pro skrcku ptes §védskou bednu a kozu
- cviceni s krat. Svihadlem (protah. cviceni, preskoky)
- cviceni na hrazd¢: vyskok, ru¢kovani ve visu, seskok
- houpani na kruzich, vyskok, vis, seskok, piekoty
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TV-9-2-01

TV-9-2-01

TV-9-1-05

- houpe se na lané

- $plha s pfirazem na ty¢i a na lané (se smyckou)

- cvici podle hudby, cvi¢enim a tancem vyjadii tempo
a rytmus skladby

- osvojil si poskoény krok a ptisuvny krok stranou, tanci
mazurku, disco tance, zakladni kroky polky a val¢iku

- k rytmickému cviéeni pouziva nacini a osvojené cviky
spojuje do kratké gymnastické sestavy (jen divky)

- osvojuje si zakladni kroky a cviky aerobiku (jen divky)

- provadi podle pokynti pripravna atleticka cviceni

- osvojil si spravnou techniku sprintu a vytrvalostniho
béhu s vysokym, polovysokym a nizkym startem

- skace do dalky s odrazem snozmo z mista a s odrazem
jednonoz s rozb&éhem (z bfevna nebo odraz. pasma)

- hazi kriket. mickem hornim obloukem do dalky a na cil

- skace do vysky s odrazem jednonoz s rozbehem,
pteskakuje prekazky

- vV praxi se fidi pravidly bezpeénosti a hygieny pfi pla-
veckém vycviku v bazénu i pfi plavani v pfirodé

- dycha do vody, splyva, cvi¢i ve vode, potapi se,

- koordinuje pohyby pazi a nohou (plavec. zplsob znak)

- provadi pohyby pazi a nohou plaveckého zptisobu prsa

- skace do vody z nizkych poloh

- houpani na lané

- $plh s pfirazem na ty¢i i na lang, nacvik smycky

- rytmicka a kondi¢ni cviéeni s hudebnim doprovodem

- tanec: spontanni tanec, vyjadfeni tempa a rytmu po-
hybem celého téla, posko¢. a pfisuvny krok stranou,
mazurka, disco tance, nacvik polky a val¢iku

- rytmické cviceni s obruci, ty¢i a Satkem (jen divky)

- jednoducha gymnasticka sestava (jen divky)

- zaklady aerobiku (jen divky)

atletika

- priipravnd cviceni, atletickd abeceda

- béh: sprint do 60 m, vytrvalostni béh do 12 minut
(nebo 1000 m); nacvik predavani Stafetového koliku

- skok do dalky: snozmo z mista, s rozbéhem a odra-
zem jednonoz z bfevna, doskok do pisku

- hod kriket. mickem hor. obloukem do dalky a na cil

- skok do vysky: preskakovani piekazek s odrazem
jednonoz

plavani

- hygiena a bezpecnost pfi plavani v bazénu i v pfirodé

- dychéni do vody, splyvani, cviceni ve vodg, potapéni
- koordinace pohybii pazi a nohou plavec. zptisobu znak
- priipravna cviceni pro plavecky zptisob prsa

- skoky do vody z nizkych poloh
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