Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Télesna vychova
Vyucovaci predmét: Télesna vychova
Ro¢nik: 7.

Ocekavané vystupy
Cinnosti ovlivitujici zdravi

TV-9-1-01 - aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré
pohybové Cinnosti zatazuje pravidelné a s konkrétnim tcelem

TV-9-1-02 - usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti

TV-9-1-04 - odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a
zdravim, upravuje pohybovou aktivitu vzhledem k udajim o znecisténi ovzdusi

TV-9-1-05 - uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v mén¢ znamém prostredi sportovist,

ptirody, silni¢niho provozu, pfedvidd mozna nebezpeci Grazu a ptizpisobuje
jim svou ¢innost

Minimalni doporucena uroveri oCekavanych vystupl v ramci podpurnych opatieni

%

Cinnosti ovliviiujici zdravi

TV-9-1-02p — usiluje o zlepseni a udrzeni urovné pohybovych schopnosti a o rozvoj
pohybovych dovednosti zakladnich sportovnich odvétvi véetné zdokonalovani
zakladnich lokomoci

TV-9-1-04p — odmita drogy a jiné skodliviny jako neslucitelné se zdravim a sportem

TV-9-1-04p - vhodné reaguje na informace o znecisténi ovzdusi a tomu prizpiisobuje
pohybové aktivity

TV-9-1-05p — uplatiuje zakladni zasady poskytovani prvni pomoci a zvlada zajisteni odsunu
ranéného

TV-9-1-05p — uplatiuje bezpecné chovani v prirodé a v silnicnim provozu

chape zasady zatézovani, jednoduchymi zadanymi testy zméeri uroven své

télesné zdatnosti

Cinnosti ovliviiujici iroven pohybovych dovednosti

TV-9-2-01 - zvlada v souladu s individudlnimi ptfedpoklady osvojované pohybové
dovednosti, tvofive je aplikuje ve hie, soutézi, rekreacnich ¢innostech
TV-9-2-02 - posoudi provedeni osvojované pohybové Cinnosti, oznaci zjevné nedostatky a

jejich mozné pficiny

Minimalni doporuc¢ena uroveri oCekavanych vystupt v ramci podputrnych opatreni
Cinnosti ovliviiujici tiroveii pohybovych dovednosti
TV-9-2-0lp - zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové
dovednosti, tvorive je aplikuje ve hie, soutézi, rekreacnich cinnostech
TV-9-2-02p — posoudi provedeni osvojované pohybové cinnosti, oznaci priciny nedostatkii



Cinnosti podporujici pohybové uéeni
TV-9-3-01 - uziva osvojované nazvoslovi na trovni cvicence, rozhodc¢iho, divéka, Ctenare
novin a ¢asopist, uzivatele internetu
TV-9-3-02 - naplnuje ve Skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — Cestné
soupeteni, pomoc handicapovanym, respekt k opaénému pohlavi, ochranu
prirody pii sportu.

TV-9-3-03 - dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice vedouci k uspéchu druzstva a
dodrzuje ji
TV-9-3-04 - rozliSuje a uplatiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodciho,

divaka, organizatora
TV-9-3-05 - sleduje urcené prvky pohybové ¢innosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti

Minimalni doporu¢ena uroveri oCekavanych vystupt v ramci podputrnych opatreni
Cinnosti podporujici pohybové ucéeni
TV-9-3-01p — uziva osvojovanou odbornou terminologii na urovni cvicence, rozhodciho,
divaka
TV-9-3-02p - naplnuje ve skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — cestné
soupereni, pomoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavi, ochranu prirody pri sportu.
TV-9-3-03p - dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice vedouci k uispéchu druzstva a
dodrzuje ji
TV-9-3-04p -rozlisuje a uplatiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodciho,
divaka
TV-9-3-05p — sleduje urcené prvky pohyboveé cinnosti a vykony a vyhodnoti je

Diléi vystupy

Brusleni a plavani je vyucovano v rdmci blokové vyuky pouze u tfid s rozsifenou vyukou tv.

- uplatiuje spravné zpusoby drzeni téla v riiznych polohach a pracovnich ¢innostech

- zaujima spravné cvic¢ebni polohy

- uziva osvojené nazvoslovi na trovni cvi¢ence, dohodne se na spolupraci a taktice
vedouci k uspéchu druzstva

- aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu

- .usiluje o zlepseni své télesné zdatnosti

- odmit4 drogy a jiné skodliviny

- uplatnuje vhodné a bezpecné chovani v pfirod¢ a na méné znamém prostredi
sportovist’

- predvida mozné nebezpeci urazu

- uplatiuje pravidla hygieny

- zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady osvojené pohybové dovednosti

- uplatiiuje osvojené pohybové dovednosti ve hie, soutézi a rekreacni innosti

- posoudi pohybovy projev spoluzaka

- vysvétli vyznam piipravy organismu pied cvicenim

- ptipravuje a uklizi nafadi a nacini

- rozlisi vhodné a nevhodné pohybové ¢innosti

- v télocviéné predchazi moznym poranénim a tirazim vhodnym oblecenim a obuvi

- plni zodpovédné pokyny ucitele

- dokéaze vysvétlit ucinky nejcastéji pouzivanych cviceni

- rozpozna své pohybové piednosti a nedostatky a s pomoci ucitele je ovliviiuje

- dovede prozivat cviceni a soustiedit se na spravné a piesné provedeni pohybu

- dovede stoj na rukou s dopomoci-vydrz 2s



roznozku pies kozu nasit s oddadlenym mistkem

skrcku pres kozu nasit s oddalenym miistkem

ptedvede zakladni skoky na trampolin¢ odrazem snozmo, s roznozenim skréenim
prednozmo

ptedvede kotoul vpted a vzad ve vazbach

dovede z osvojenych cvikt pfipravit kratké sestavy a zacvicit je

dovede vyuzit gymnastické cviky pro rozvoj své zdatnosti a pro spravné drzeni téla
zvlada bezpecné zachranu a dopomoc pii osvojovanych cvicich (s dopomoci ucitele)
ptedvede $plh na ty¢i (na lan¢)

pouziva pfi cvicenich kratké a dlouhé Svihadlo, plny mic

vysvétli vyznam kondi¢niho cviceni pro rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti
vysvétli pojem kruhovy trénink

predvede jednoduché cviky zpeviiovani a uvoliiovani téla a jeho ¢asti

vyjmenuje zasady bezpecnosti pti upolovych cvicenich

uvédomuje si ndsledky zneuziti bojovych uméni a chova se v duchu fair play
zvlada zakladni uchopy, postoje, odpory a pady

vysvétli vyznam bézecké abecedy

zm¢ii a zapise vykony v osvojovanych disciplinach

upravi doskociste, ptipravi start béhu a vyda povely pro start

pouziva aktivné zakladni osvojované pojmy

ubéhne 60 m, 600 m (D), 800 m (H) ve zlepSeném osobnim vykonu

ukaze zakladni techniku hodu mickem, skoku dalekého, nizkého startu, béhu a
Stafetového béhu

pouziva zakladni prapravna cviceni pro osvojeni zakladnich atletickych Cinnosti,
vyjmenuje zakladni pravidla atletickych soutézi

vi, Ze hra pfindsi radost a pfijemné zazitky

vytvoii si pro pohybovou hru nové nacini (samostatné nebo s pomoci ucitele)
vyjmenuje zakladni zdsady bezpec¢nosti pii pohybovych hrach

snazi se o fair play jednani pti pohybovych hrach

vysvétli vyznam pohybovych her pro navazovani a upevinovani mezilidskych kontakta
vyjmenuje zakladni pravidla sportovnich her

vysvétli zakladni pojmy osvojovanych ¢innosti, zakladni oznaceni a vybaveni hiist,
zakladni role ve hte, pravidla zjednodusenych sportovnich her

pouziva zakladni pojmy oznacujici pouzivané nacini, casti hiist¢ a nejzname;si
sportovni hry

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

dovede zaznamenat vysledek utkani a pomahat pii rozhodovani

zvlada zakladni herni Cinnosti jednotlivce (piihravka, stielba)

zvlada utkani 4+1

vyjmenuje zakladni pravidla sportovnich her

vysvétli zdkladni pojmy osvojovanych ¢innosti, zadkladni oznaceni a vybaveni hiist,
zakladni role ve hie, pravidla zjednoduSenych sportovnich her

pouziva zékladni pojmy oznacujici pouzivané nacini, ¢asti hfisté a nejznamé;jsi
sportovni hry

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

dovede zaznamenat vysledek utkani a pomahat pii rozhodovani

pti brusleni pouzivd vhodnou vyzbroj a vystroj, zvladne plynulou jizdu vpied,
zastaveni a prekladani, zvladne jizdu samostatné 1 ve dvojici, hraje jednoduché

hry, zvladne jednoduchou pohybovou improvizaci

vi, Ze plavani je jedna z nejzdravéjSich pohybovych ¢innosti, umi pojmenovat



zakladni ¢innosti (plavecké zplisoby) ve vode, vi, jaké jsou zasady hygieny a
je plavani v neznamé vod¢, umi splyvat, potapét se, hraje hry ve vode¢ a neboji se
vody, umi vyuzit svoji silu

- bezpectné se pohybuje v prostorach posilovny a manipuluje s vybavenim, ¢inkami a
jinym nac¢inim tak, aby neohrozil/a zdravi své ¢i zdravi dalSich zakt

- uprovadeéni vsech cvikll ovlada jejich spravnou a bezpecnou techniku

- zna a samostatn¢ provadi zakladni cviky s vlastni vahou, ¢imz rozviji fyzickou silu a
posiluje svalstvo celého téla

- jmenuje piiklady cvikl silového tréninku

- ksilovému tréninku aktivné vyuziva pomticky jako TRX, posilovaci gumy, BOSU,
Medicine Ball

- pted posilovanim provadi dynamicky strecink, aby bylo zamezeno moznému tGrazu

- po posilovani provadi staticky streCink pro uvolnéni svalt

Ucivo:
Cinnosti ovliviiujici zdravi

- vyznam pohybu pro zdravi — rekreacni a vykonnostni sport, sport divek a chlapcii

- zdravotné orientovana zdatnost — rozvoj zdravotn¢ orientované zdatnosti,
kondi¢ni programy, manipulace se zatizenim

- prevence a korekce jednostranného zatiZeni a svalovych dysbalanci — priipravna,
kompenzacni, vyrovnavaci, relaxacni a jind zdravotn¢ zaméiena cviceni

- hygiena a bezpe¢nost pii pohybovych ¢innostech — v nestandardnim prostiedi, prvni
pomoc pii TV a sportu v rizném prostiedi a klimatickych podminkach, improvizované
osetfeni poranéni a odsun ranéného

Cinnosti ovliviiujici irovein pohybovych dovednosti

- pohybové hry — s riznym zaméfenim, netradi¢ni pohybové hry a aktivity

- gymnastika — akrobacie, pfeskoky, cvi¢eni s na€inim a na natradi

- estetické a kondi¢ni formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady
rytmické gymnastiky, cvi¢eni s na¢inim, kondi¢ni formy cviceni pro dany vek zaka,
tance

- upoly - zaklady sebeobrany

- sportovni hry (alespon dvé hry) — herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace, herni
systémy, utkani podle pravidel Zakovské kategorie

- atletika — rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, skok do dalky nebo do vysky,
hod mi¢kem nebo granitem

- brusleni — jizda vpied, zastaveni, prekladani vpted, jizda vzad samostatn¢ nebo
s dopomoci, priipravna cviceni a hry, obraty, oblouky a prekonavani prekazek

- plavani - hygiena plavani, adaptace na vodni prosttedi, zdkladni plavecké dovednosti,
Ctyti plavecké zpuisoby (plavecka technika)

- posilovani — bezpe¢ny pohyb a manipulace s vybavenim posilovny, posilovaci cviky
s vlastni vahou, posilovaci cviky s TRX, cviky s posilovacimi gumami, cviky
s balan¢nimi podlozkami a BOSU, posilovaci cviky ve dvojicich, posilovaci cviky
s Medicine Bally

- dalSi (i netradi¢ni) pohybové ¢innosti (podle podminek skoly a zajmu Zaku)



Cinnosti podporujici pohybové uéeni

- komunikace v TV — télocvicné ndzvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely,
signaly, gesta, znacky, zaklady grafického zapisu pohybu, vzajemna komunikace a
spoluprace pti osvojovanych pohybovych ¢innostech

- organizace prostoru a pohybovych ¢innosti — v nestandardnich podminkach,
sportovni vyzbroj a vystroj — vybér, osetfovani

- historie a soucasnost sportu — vyznamné soutéze a sportovci, olympismus —
olympijska charta

- pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodi, soutézi

- zasady jednani a chovani v riizném prostiedi a pfi riiznych ¢innostech

- mérfeni vykonu a posuzovani pohybovych dovednosti — méieni, evidence,
vyhodnocovani

Meziptedmétové vztahy

M - méfeni vzdalenosti,

F - jednotky casu, délky

D - historie olympijskych her,

HV - pohybové hry

CJ - osobnosti ve sportu — Kratochvilové, Zatopek



