Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Télesna vychova
Vyucovaci predmét: Télesna vychova
Ro¢nik: 9.

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-9-1-03  — samostatn¢ se pfipravi pied pohybovou ¢innosti a ukon¢i ji ve shodé s hlavni
¢innosti — zatéZovanymi svaly

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 méné znamém prostredi sportovist,

pfirody, 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-9-1-03p — cilené se pripravi na pohybovou cinnost a jeji ukoncent, vyuziva zakladni
kompenzacni a relaxacni techniky k prekonani unavy

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 prizpuisobuje
pohyboveé aktivity

TV-9-1-05p — uplatnuje 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 zatezovani, jednoduchymi zadanymi testy zméri urovern sve

télesné zdatnosti

Cinnosti ovliviiujici Giroven pohybovych dovednosti

TV-9-2-01 - zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady osvojované pohybové
dovednosti, tvotive je aplikuje ve hie, soutézi, rekreacnich ¢innostech
TV-9-2-02 - posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti, ozna¢i zjevné nedostatky a

jejich mozné piiciny



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

Cinnosti podporujici pohybové uéeni
TV-9-3-01 - uziva osvojované nazvoslovi na urovni 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 uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodciho,

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

TV-9-3-06 - zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce
na urovni Skoly, spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
TV-9-3-07 - zpracuje naméiena data a informace o pohybovych aktivitach a podili se na

jejich prezentaci
Minimalni doporuc¢ena uroveri oCekavanych vystupt v ramci podputrnych opatreni

Cinnosti podporujici pohybové uéeni
TV-9-3-01p — uziva osvojovanou odbornou terminologii na urovni cvicence, rozhodciho,
divaka
TV-9-3-02p - naplituje ve Skolnich podminkdch zdkladni 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 uspéchu 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 pohybové cinnosti a vykony a vyhodnoti je
TV-9-3-06p — spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

Dil¢i vystupy

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

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

- zaujima spradvné cvicebni polohy

- uziva osvojené nazvoslovi na tirovni cvicence, cvicitele pii rozcvicee, divaka, Ctenaie
novin a ¢asopisl, uzivatele internetu

- dohodne se na spolupréci a taktice vedouci k uspéchu druzstva

- aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu

- aktivné spolupracuje pii organizaci t€lovychovné ¢innosti ve Skole (pfi vyucovani)

- usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti pravidelnou pohybovou aktivitou

- odmita drogy a jiné skodliviny jako neslucitelné se zdravim a sportem

- uplatiuje pravidla hygieny a bezpe¢ného chovani v bézném sportovnim prostredi

- zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady osvojené pohybové dovednosti



posoudi provedeni osvojené pohybové dovednosti a oznaci zjevné nedostatky
aplikuje osvojené pohybové dovednosti ve hie, soutézi a rekreacnich ¢innostech

chépe a zdiivodni vyznam piipravy organismu pied cvicenim

pripravuje, uklizi a pouziva naradi a nacini tak, aby neohrozil zdravi své i spoluzaki
rozli$i vhodné a nevhodné pohybové ¢innosti

predchdzi moznym poranénim a Grazim vhodnym oblec¢enim a obuvi, dodrzovanim

organizace cvicebni ¢innosti

pouziva naradi a nacini urCenym zpiisobem

plni zodpovédné pokyny ucitele

zvlada zakladni estetické drzeni téla

ptedvede $plh na ty¢i Sikovni Z4ci 1 na lané

pouziva pfi cvicenich kratké a dlouhé Svihadlo, plny mic

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

vysvétli zakladni zdsady posilovani bfisnich a zadovych svali

predvede na kazdou svalovou skupinu cviky

zdivodni potfebu piesného provadeéni cvika

vysvétli zdkladni principy zpevilovani a uvoliiovani téla a jeho Casti

vyjmenuje zasady bezpecnosti pii 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

vysvétli vyznam vytrvalostniho béhu pro rozvoj zdatnosti

vysvétli vyznam atletiky jako vhodné pripravy pro jiné sporty

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

predvede vrh kouli, ve zlepSeném osobnim vykonu skok daleky, nizky start, béh a

Stafetovy beh (predavka v plné rychlosti bézcti a bez zrakové kontroly pfi piebirani)

pouziva zékladni pripravna cviceni pro osvojeni zékladnich atletickych ¢innosti.

vyjmenuje zakladni pravidla atletickych soutézi

vysvétli vyznam pohybovych her pro ovlivitovani pohybovych ptedpokladi

vi, Ze hra pfinasi radost a pfijemné zazitky

vyjmenuje zakladni zadsady bezpecnosti pii pohybovych hrach

snazi se o fair play jednani pti pohybovych hrach

vyuziva pro pohybové hry ptirodniho prostiedi

uveédomuje si, Zze ne kazda hra je vhodna pro urcity vek, pocet hraca

vysvétli vyznam pohybovych her pro navazovani a upeviiovani mezilidskych kontakti

vysvétli vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich dovednosti, herniho mysleni a

improvizace

vyjmenuje zakladni pravidla sportovnich her

vysvétli zdkladni pojmy osvojovanych ¢innosti, zadkladni oznaceni a vybaveni hiist,

zékladni 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, zvlada zéklady ledniho hokeje (CH), zvlada zéklady synchronizovaného

brusleni (D)



- 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 vod¢ a neboji se
vody, dokaze vysvétlit pravidla vodniho pola, dokdze zorganizovat hru, je schopen
predvést zaklady uméleckého plavani, je schopen zhodnotit situaci a vhodné
pomoci tonoucimu plavci

- bezpecné se pohybuje v prostorach posilovny a manipuluje se stroji, zavazimi,
¢inkami a jinym nacinim tak, aby neohrozil/a zdravi své ¢i zdravi dalSich zaki

- pfi provadéni vSech cvikll ovlada jejich spravnou a bezpecnou techniku

- stroje, zavazi, Cinky a jiné nacini voli adekvatné ke své fyzické zdatnosti a osobnim
moznostem

- ovladé a samostatné provadi cviky na strojich, se zdvazim a jinym nacinim, kterymi
rozviji fyzickou silu a posiluje jednotlivé svalové partie

- pojmenuje jednotlivé svalové partie a rozliSuje cviky, kterymi je rozviji a posiluje

- pted posilovanim provadi dynamicky streCink, aby bylo zamezeno moznému trazu

- po posilovani provadi staticky strecink pro uvolnéni svalt

- rozliSuje a uvadi vyznam zékladnich nutri¢nich hodnot potravin jako jsou bilkoviny,
tuky, sacharidy atd.

U¢ivo:

Cinnosti ovliviiujici zdravi

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

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

- prevence a korekce jednostranného zatiZeni a svalovych dysbalanci — pripravna,
kompenzacni, vyrovnéavaci, relaxacni a jind zdravotné zaméfena 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 uroven pohybovych dovednosti

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

- gymnastika — akrobacie, pfeskoky, cviceni s na¢inim a na naradi

- estetické a kondi¢ni formy cvifeni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady
rytmické gymnastiky, cvi¢eni s na€inim, kondi¢ni formy cvi€eni pro dany vék zak,
tance

- upoly - zaklady sebeobrany

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

- atletika — rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zéklady prekdzkového béhu,
skok do dalky nebo do vysky, vrh kouli

- brusleni — jizda vpied, zastaveni, piekladani vpied, jizda vzad samostatné nebo
s dopomoci, pritpravna cviceni a hry, obraty, oblouky a pfekonavani piekazek, zaklady
ledniho hokeje a synchronizovaného brusleni

- plavani - hygiena plavéni, adaptace na vodni prostfedi, zdkladni plavecké dovednosti,
Ctyti plavecké zplsoby (plaveckd technika), zdklady vodniho poéla, zadklady
umeéleckého plavani, startovaci skok, Sikovné déti — kotoulova obratka; prvky
sebezachrany a dopomoci tonoucimu



- posilovani — bezpe¢ny pohyb a manipulace s vybavenim posilovny, vyvazeny
jidelnicek, cviky na ramena: tlaky s jednoruckami, rozpazovani, tlaky s osou; cviky
na zada: veslovani, hyperextenze, stahovani kladky nadhmatem; cviky na biceps:
kladivové zdvihy, bicepsové zdvihy, bicepsovy zdvih na kladce; cviky na prsa: tlaky
s jednoruckami na Sikmé lavici, benchpress, peck-deck, pullover s jednoruckou; eviky
na triceps: stahovani kladky nadhmatem, francouzské tlaky v leze, tricepsové kliky;
cviky na nohy: diep s osou, leg press, predkopavani, zakopavani, vypony ve stoje se
zévazim; cviky na stied téla: plank, sklapovacky, sttihani nohama, zkracovacky

- dalsi (i netradi¢ni) pohybové ¢innosti (podle podminek skoly a zajmu zZdki)

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

- komunikace v TV — té€locvicné 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 pri riiznych ¢innostech
- méreni vykoni a posuzovani pohybovych dovednosti — méieni, evidence,
vyhodnocovani

PRUREZOVA TEMATA

OSYV - Socialni rozvoj — Kooperace a kompetice — rozvoj individualnich dovednosti pro
kooperaci ( seberegulace v situaci nesouhlasu, odporu apod., dovednost odstoupit od vlastniho
napadu, dovednosti navazovat na druhé a rozvijet vlastni linku jejich mysSlenky, pozitivni
mysleni apod.), rozvoj socialnich dovednosti pro kooperaci ( jasna a respektujici komunikace,
feSeni konfliktl, podfizeni se, vedeni a organizovani prace skupiny), rozvoj individualnich a
socialnich dovednosti pro etické zvladani situaci soutéze, konkurence.

Mezipredmétové vztahy

M - méfeni vzdalenosti,

F - jednotky casu, délky

D — historie olympijskych her, zneuziti sportu v ideologickém boji
HV - pohybové hry



