VZDELAVACI OBLAST:

Z4kladni $kola Nachod — Plhov: SVP , Klige k Zivotu*

CLOVEK A ZDRAVI

VZDELAVACI OBOR: TELESNA VYCHOVA
PREDMET: TELESNA VYCHOVA 6.-9. ROCNIK
Téma, ucivo Rozvijené kompetence, o¢ekavané vystupy Mezipredmétové vztahy Poznamky
Prupravnad, kondicni, relaxacni
cviceni
- pfiprava organismu na - vnima rozdilné G¢inky raznych cviceni Podle potieby je zde

rizné pohybové ¢innosti

- protahovaci a stre¢inkova
cviceni (volend podle ucelu
nasledné nebo predchozi
¢innosti)

- rychlostné silova cviceni

- cviceni motivacni

- cviceni pro pfipravu
organismu pied riznymi

druhy pohybovych ¢innosti

- zna zakladni nevhodné Cinnosti, které¢ ohrozuji
jeho zdravi

- znd zakladni cviky (a sestavy) pro rizné ucely,
cviky dovede sestavit do ucelené sestavy

- postupné se dovede samostatné pripravit pro

riznou pohybovou ¢innost

zafazovano ruzné naradi a
nacini, cviky na miste i
z mista, cviceni jednotlived i

dvojic

Gymnastika

6.-9.ro¢nik (rozsitujici ucivo

sportovnich tfid)

- umi cvicit podle slovnich pokynt

Akrobacie
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- premet stranou

- stoj na rukou

Preskok

- skrcka pies bednu nadél

- odbocka ptes bednu nasit

ovlada roznozku a skrcku ptres naradi

Hrazda

- vymyk, seSin

- to€ jizdmo

cvici vymyk a pteSvihy ve vzporu na hrazdé¢, F

podmet

paka

Kruhy

- komihani ve svisu
- svis vznesmo, sttemhlav

- houpani, seskok

z osvojenych cviceni dokaze ptipravit kratké
sestavy a zacvicit je
vyuziva gymnasticka cviceni pro rozvoj

zdatnosti a pro spravné drzeni téla

Upoly

9.ro¢nik

- zakladni filozofie bojovych
a sebeobrannych ¢innosti

- uvoliovani a zpeviiovani
téla a jeho casti

- spravné dychani a pienos

uvédomuje si nasledky a chova se v duchu fair
play
zvlada zakladni postoje a ichopy a vyprosténi

z drzeni
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energie

Atletika

- umi zorganizovat jednoduchou soutéz, zméfit a

zapsat potfebné vykony

- zvlada startovni povely

- zvlada techniku vrhu kouli

Ptebirani organiza¢nich a
hodnoticich ukoll ucitele.
Zvladnuti riznych

socialnich roli

v osvojovanych ¢innostech.

OSsetfeni poranéni.

BEH

- specialni bézecka cviceni

- rychly béh do 100m

Vyuziti pocitace pro
evidenci a hodnoceni

vysledkt

- vytrvaly béh do 1500m

- béh v terénu

- Stafetova predavka

HOD

- koulatska gymnastika

- vrh z mista, sun, spojeni

- vrh kouli

M - thel

D do 3kg, CH do 5kg

Pohybové hry

Netradicni pohybové ¢innosti

— snazi se o fair-play jednani pti hrach

- ma radost ze hry

Prubézné zarazeni do hodin.
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- pohybové hra pro
osvojovani riznych

zpisobt lokomoce

- umi nékolik her, dovede je zorganizovat a

samostatné fidit

- pohybové hry soutézivé

- tkoly vyplyvajici z hernich

funkci a roli ve hie

- zna zéklady bezpecnosti pii pohybovych hrach

v rizném prostiedi

Sportovni hry

- herni role a funkce

- zakladni pravidla sportovnich

her

- rozumi zakladnim pravidlim, ovlada zaklady

rozhodovéani pii hie

- pfiprava a organizace utkani

- chape role v druzstvu, jedna v duchu fair-play

FOTBAL

- zvlada zakladni ¢innosti jednotlivce a kombinace,

uplatiiuje je ve hie

- utkani

- herni ¢innosti jednotlivce

BASKETBAL
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- utkani

- zéklady hernich systému

- herni kombinace

- herni ¢innosti jednotlivce

VOLEJBAL

- utkani na zmen$eném hristi

2x2,3x3

- herni kombinace ¢innosti
jednotlivce (odbiti obouruc-
spodem, vrchem, jednoruc,

podani, ptihravka, nahravka

FLORBAL

STOLNI TENIS

KORFBAL

Plavani 6. roc.-kurz 10 navstev

- vyznam plavani pro zdravi,

regeneraci sil a zvySovani
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zdatnosti

- zékladni plavecké discipliny

- specifika hygieny

- uvédomuje si zdravotni a rozvojovy vyznam plavani

OEV- pomoc kamaradovi

Sportovni tfidy po cely rok.

- potapéni

- zvlada 1-2 plavecké zpuisoby, startovni skok

- dalsi plavecké zplisoby

- dovede pomoci pii zachrané tonouciho

- startovni skok z bloku

- dovede zméfit a zaznamenat plavecké vykony

- plavani tseki od 10-200m

- plavani na vytrvalost

- Stafetové plavani

LyZovani

6.-9.ro€. — sportovni tiida

Leden-biezen

7.roC. — nesportovni tfida

- z&sady bezpecnosti pii lyzovani

- zvlada zakladni dovednosti na sjezdovych a

béZeckych lyzich, zvlada jizdu na vleku

- zasady mazani sjezdovych a

bézeckych lyzi

- zna pravidla chovani na vleku a na sjezdovce

- prapravné ¢innosti

- vystupy, obraty, noSeni lyzi

- chape vyznam a zpiisoby ochrany krajiny pii zimnich

sportech a respektuje je

Ekologické chovani pii TV

a sportu v prirodé

Bézecky vycvik
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- odslapovani, brusleni

- jizda odpichem, soupaz

- brzdéni, zastavovani

- béh stiidavy dvoudoby

- jizda do 15km

- béh soupazny jednodoby a
dvoudoby

az stfedn€ naro¢ny terén

- béh ve stopé

Sjezdovy vycvik

- odslapovani, brusleni

- ptejizdéni nerovnosti

- brzdéni

- zékladni oblouky

- modifikované oblouky

- sjizdéni upraveného svahu

- jizda v brankach

- nacvik sjezdu

Snowboard

Posilovani rozsifujici ucivo
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Cviceni s malymi ¢inkami 1 — 3kg
PIné mice
Gymnastické cviceni

Upolové hry

Znat zasady posilovani

Umét cviceni spravné technicky vykonavat

Respektovat zdravotni hlediska pfti posilovani

Znat, na které svalové skupiny je cvi¢eni zaméieno

Pt

kostra, svalstvo
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