SVP Zikladni skola JeniSovice

6.8. Clovék a zdravi

6.8.1. Télesna vychova

Charakteristika vyucovaciho pfedmétu

Predmét té€lesna vychova se vyucuje jako samostatny predmét v 1. - 9. ro¢niku - v kazdém rocniku jsou 2 hodiny tydné.
Ve druhém a tietim ro¢niku je realizovana vyuka plavani v plavecké skole v Jablonci nad Nisou - 10 lekei v kazdém ro¢niku v celkové dotaci 40
vyucovacich hodin (1 lekce = 90 min.). Dle mozZnosti v zimnim obdobi vyuzivame brusleni na méstském stadionu v Turnove.

Vzdélavaci obsah je rozdélen na 3 tematické okruhy:
a) ¢innosti ovlivilujici zdravi - vyznam pohybu pro zdravi, ptfiprava organismu, zdravotné zamétené ¢innosti, rozvoj riznych forem
rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu, hygiena pti TV, bezpecnost pii pohybovych ¢innostech

b) ¢innosti ovliviujici tiroven pohybovych dovednosti - pohybové hry, zdklady gymnastiky, rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti,
prupravné upoly, zaklady atletiky,zaklady sportovnich her, turistika a pobyt v pfirod¢, plavani, lyZovani a brusleni, dal§i pohybové ¢innosti

c) ¢innosti podporujici pohybové u€eni - komunikace v TV, organizace pii TV, zasady jednani a chovani, pravidla zjednoduSenych
osvojovanych pohybovych ¢innosti, méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti, zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

Obsahové, organizacni a asové vymezeni

Organizace - zaci s piihlédnutim k urcité sportovni aktivité cvici v télocvicné, na hiisti, na stadionu, ve volné pfirodé nebo v plaveckém bazénu.
V uvodu hodiny vSichni absolvuji néstup, rozcvicku a dale se vénuji v hlavni ¢asti hodiny danému typu sportovani. Ke konci dochazi k
zavéreénému zklidnéni - relaxaci. Zaci cvi¢i ve vhodném sportovnim obleeni a obuvi. U¢itel v hodinach vyuziva riizné metody a formy préce.
Spolu s détmi pouziva veskeré dostupné nacini a naradi.

Prifezova témata 1. stupen — vV tomto pfedmétu jsou realizovana: MKV,EV, MDV a VDO

Prifezova témata 2. stupei -

- VDO - angazovany pfistup k druhym, zasady slusnosti, tolerance, odpovédného chovani
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- OSV - obecné modely feseni problémt, zvladani rozhodovacich situaci, schopnosti poznavani, sebepoznavani, poznavani lidi a jednani
ve specifickych rolich a situacich

- MKYV — schopnost zapojovat se do diskuse, lidské vztahyi,....

- EV — vysoké ocenovani zdravi a chapani vlivu prostiedi na vlastni zdravi 1 zdravi ostatnich lidi

- MYV — interpretace vztahu medidlnich sd€leni a reality, prace v realizacnim tymu

Vychovné a vzdélavaci strategie

1. stupen

Kompetence k uceni - zaci jsou vedeni k osvojeni si zdkladniho télocvicného nazvoslovi, uci se cvicit podle jednoduchého nékresu nebo popisu
cviceni, zmé&ii zakladni pohybové vykony a porovnaji je s ptredchozimi, orientuji se v informacnich zdrojich o aktivitach a sportovnich akeich.
Ucitel umoznuje zaktim, aby se naucili na zaklad¢ jasnych kritérii hodnotit své ¢innosti nebo vysledky.

Kompetence k ieSeni problémi - uplatiiuji zésady bezpecného chovani ve sportovnim prostredi a adekvatné reaguji v situaci tirazu spoluzéaka,
fesi problémy v souvislosti s nesportovnim chovanim, nevhodnym sportovnim prostfedim a nevhodnym sportovnim nacinim a nafadim.

Ucitel dodava zakiim sebedivéru, podle potieby zakiim v ¢innostech pomaha.

Kompetence komunikativni - Zaci jsou vedeni ke spolupraci pti jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutéZich, uci se reagovat na
zakladni povely a pokyny a sami je i vydéavaji, zorganizuji jednoduché pohybové soutéze, €innosti a jejich varianty.

Ucitel vede zaky k vzajemnému naslouchani a ocefiovani piinosu druhych, vytvaii ptilezitosti pro relevantni komunikaci.

Kompetence socialni a personalni - zaci jsou vedeni k jednani v duchu fair - play - dodrzuji pravidla, oznaci piestupky, respektuji opa¢né
pohlavi, zvladaji pohybové €innosti ve skupiné.
Ucitel zadava tkoly pfti kterych Zaci mohou spolupracovat, umoziuje kazdému zakovi zazit Gspéch.

Kompetence ob¢anska - podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu a projevuji pfimetenou samostatnost a vuli po zlepSeni své
zdatnosti, spojuji svou pohybovou ¢innost se zdravim, zatazuji si do vlastniho pohybového rezimu korektivni cviceni, jsou vedeni ke kritickému
mysleni, hodnoti cviceni, uci se byt ohleduplni a taktni.

Ucitel zakiim umoZziuje,aby se podileli na utvareni kritérii hodnoceni ¢innosti nebo jejich vysledka.
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Kompetence pracovni - zaci jsou vedeni ucitelem k uplatiiovani hlavnich zasad hygieny a bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech v bézném
zivoté€, uci se uzivat jednotlivé t€locvicné naradi a nacini.

Kompetence k u¢eni

Zaci

- poznavaji smysl a cil svych aktivit

- planuji, organizuji a fidi vlastni ¢innost

- uzivaji osvojené nazvoslovi na trovni cvicence, rozhodciho, divéka, Ctenare, uzivatele
internetu

- riznym zpusobem zpracuji informace o pohybovych aktivitach ve Skole

Ucitel

- hodnoti Zaky zptisobem, ktery jim umoziuje vnimat vlastni pokrok

- stanovuje dil¢i vzdélavaci cile v souladu s cili vzdélavaciho programu

- dodava zaklim sebediivéru

- sleduje pokrok vSech zaka

Kompetence k ieSeni problémi

Zaci

- vnimaji nejriiznéjsi problémové situace a planuji zplsob feSeni problémui

- vyhledavaji informace vhodné k feseni problémi

- kriticky mysli, ¢ini uvazliva rozhodnuti, jsou schopni je obh4jit

- uvédomuji si zodpoveédnost svych rozhodnuti a vysledky svych ¢inti zhodnoti

- jsou schopni obh4jit sva rozhodnuti
Ucitel
- s chybou z4ka pracuje jako s ptilezitosti, jak ukazat cestu ke spravnému feseni
- vede zaky ke spravnym zplsobiim feseni problémut

Kompetence komunikativni

Zaci

- komunikuji na odpovidajici Grovni
- si osvoji kultivovany Ustni projev
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- ucinng se zapojuji do diskuze

Ucitel

- vyzaduje dodrzovani pravidel slusného chovani

- podle potieby zakiim v ¢innostech pomaha

- zadava ukoly, pfi kterych mohou Zaci spolupracovat

Kompetence socialni a personalni

Zaci

- spolupracuji ve skupiné

- podileji se na vytvafeni pravidel prace v tymu

- V piipad¢ potieby poskytnou pomoc nebo o ni pozadaji

- vytvaii si pozitivni pfedstavu o sob¢ samém, kterd podporuje sebedlivéru a samostatny
rozvoj

Ucitel

- umoznuje kazdému zakovi zazit Gspéch

- zadava tkoly, pfi kterych mohou Zaci spolupracovat

- podle potieby zaktim v ¢innostech poméaha

- pozaduje dodrzovani dohodnuté kvality a postupy

Kompetence ob¢anské

Zaci

- respektuji nazory ostatnich

- formuji si volni a charakterové rysy

- zodpovedné se rozhoduji podle dané situace

- aktivné se zapojuji do sportovnich aktivit

- rozhoduji se v zajmu podpory a ochrany zdravi

- rozli$uji a uplatiuji prava a povinnosti vyplyvajici z riznych roli ( hraé¢, rozhod¢i, divak,..)
Ucitel

- vede Zzéky k tomu, aby brali ohled na druhé

- vyzaduje dodrzovani pravidel slusného chovani

- umoziuje zaklim, aby na zaklad¢ jasnych kritérii hodnotili své ¢innosti nebo vysledky
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Kompetence pracovni

Zaci

- Jsou vedeni k efektivité pfi organizovani vlastni prace
- spoluorganizuji svlij pohybovy rezim

- vyuzivaji znalosti a dovednosti v bézné praxi

- ovladaji zakladni postupy prvni pomoci

Ucitel

- vyzaduje dodrzovani pravidel slusného chovani

- vede zaky k dodrzovani obecnych pravidel bezpecnosti

Kompetence digitalni

- Vedeme zaky k vyuzivani digitalnich technologii pti sportu i ve volném cCase i v obCanském zivotg.

- Vedeme zaky ke zdravému pouzivani online technologii, k uvédomeéni si zdravotnich rizik, ktera mohou nastat pfi jejich dlouhodobém
pouzivani, a k jejich ptfedchézeni, napt. zatazovanim relaxacnich chvilek



SVP Zikladni skola JeniSovice

Télesna vychova: 1. roénik

Vystupy zZaka:

Konkretizované ucivo:

PriifFezova témata,
vazby, piresahy

uplatnuje pravidla bezpecnosti pii TV

reaguje na zakladni pokyny, signaly a gesta ucitele
zvlada zakladni techniku béhu, skoku do dalky a
hodu mickem

zvlada zakladni gymnastické drzeni téla
zvlada prupravna cviceni pro kotoul vpied
zvlada zaklady chilize na lavicce, Splhu

zvlada zakladni esteticky pohyb téla

zvlada né€které pohybové hry
zvlada zakladni zplisoby hézeni a chytani mice
odpovidajici velikosti a hmotnosti

zéklady bezpecnosti pii TV
atletika
- zjednodusSené startovni povely a signaly
- vhodné obleceni
- béh - priipravna cviceni pro ovliviiovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti

rychly béh na 50m
- skok — prupravna cviceni pro ovliviiovani odrazové
sily a obratnosti
- skok do dalky z mista
hod — prapravna cvic¢eni pro hod

hod kriketovym mickem z mista

gymnastika
- zékladni cvicebni polohy, pohyby
- akrobacie — pripravna cviceni pro zvladnuti
kotoulu vpted
- lavicka — chiize s dopomoci
- Splh na ty¢i s dopomoci

rytmicka gymnastika

- zakladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti

- rytmizovany pohyb

pohybové a sportovni hry

- zékladni pravidla osvojovanych her

- manipulace s micem odpovidajici velikosti a
hmotnosti

- zakladni ptihravky rukou




SVP Zikladni skola JeniSovice

Télesna vychova: 2. ro¢nik

Vystupy zZaka:

Konkretizované ucivo:

PriifFezova témata,
vazby, piresahy

uplatnuje zéklady bezpecnosti pii TV

zvlada zakladni techniku nizkého a polovysokého startu
zvlada zakladni techniku béhu, skoku do dalky z mista,
hodu mic¢kem z mista a za chlize

zvlada zakladni gymnastické drzeni téla

zvlada zaklady gymnastického odrazu

umi vyjadfit jednoduchou melodii, rytmus pohybem

zvlada nékteré pohybové hry a je schopen hrat je i mimo
TV

zvlada zakladni zplisoby hézeni a chytani mice
uplatiiuje zakladni znalosti sportovnich her v praxi

adaptuje se na vodni prostiedi, dodrzuje hygienu plavani,
zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady plavecké
dovednosti, prvky sebezachrany a bezpec¢nosti

zéklady bezpecnosti pii TV

atletika

- beh — rychly béh 50m

- zéklady nizkého a polovysokého startu
- motivovany béh v terénu az do 10min.
- skok - skok do dalky z mista

- hod — hod mi¢kem z mista

- hod mi¢kem z chiize

gymnastika

- nazvy pouzivaného nacini a naradi

- gymnastické drzeni téla

- preskok — pripravna cviceni pro nacvik
gymnastického odrazu

- S$plh na ty¢i — $plh s dopomoci
rytmicka gymnastika

- rytmizovany pohyb, napodoba pohybem
- soustiedéni na hudebni a rytmicky doprovod,
vnimani a prozivani rytmu a melodie
pohybové a sportovni hry

- zékladni pravidla osvojovanych her

- zakladni ptihravky rukou

- zékladni sportovni hry

plavani
- hygiena plavani, adaptace na vodni prostredi,
zakladni plavecké dovednosti, a techniky, prvky
sebezdchrany a bezpec¢nosti
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T¢lesna vychova: 3. ro¢nik

Vystupy Zaka:

Konkretizované uéivo:

Priifezova témata,
vazby, presahy

uplatnuje pravidla bezpecnosti pii TV

zvlada zakladni techniku nizkého a polovysokého
startu

zvlada zakladni techniku béhu, skoku do dalky a hodu
mickem z chlize i z rozbéhu

aktivné se zapojuje do pohybovych ¢innosti
zvlada zakladni estetické drzeni téla

zvlada pripravna cviceni kotoulu vzad
pokusi se o kotoul vpted a vzad

zvlada zaklady tance zaloZené na chiizi, behu, klusu

zéklady bezpecnosti pii TV

atletika

- zéklady techniky béht, skokt a hodt

- startovaci povely

- beh — nizky start na povel, polovysoky start

- rychly béh do 50m

- vytrvalostni béh v terénu

- vytrvaly béh na draze

- skok — skok do dalky s rozbéhem

- hod — hod mi¢kem z chtize, postupné spojeni
S rozbéhem

- hod mickem s rozbéhem

gymnastika

- zékladni zachrana a dopomoc

- prupravna cviceni pro ovliviiovani pohyblivosti,
obratnosti, sily, rychlosti a koordinace pohybi

- akrobacie

- pripravna cvic¢eni kotoulu vzad

- kotoul vpted

- kotoul vzad

- priipravna cviceni pro nacvik gymnastického odrazu
Z mistku

- lavicka — chiize bez pomoci

- Splh na ty¢i

rytmicka gymnastika
- tvofivé vyjadieni rytmu pohybem

PT1-TO1-INT
PRV
Psychohygiena -
Vztah k sobé a

K druhym lidem
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snazi se samostatné vytvaiet pohybové hry a hledat
varianty znamych her

zvlada konkrétni hry se zjednoduSenymi pravidly a
dovede je vyuzivat

jedna v duchu fair play

zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady
vybranou plaveckou techniku, prvky sebezachrany a
bezpecnosti

pohybové a sportovni hry

- vyuziti ptirodniho prostfedi pro pohybové hry
- chytani mice jednoru¢ a obouruc

- vedeni mice driblingem

- stielba jednoru¢ a obouruc na kos

- prapravné sportovni hry

plavani
- dalsi rozvoj plaveckych dovednosti a technik, prvky
sebezachrany a bezpecnosti

Té&lesna vychova: 4. roCnik

Vystupy Zaka: Konkretizované ucdivo: Priifezova témata,
vazby, pi‘esahy
INT VL, CJ

uplatnuje pravidla bezpecnosti pii1 TV zéklady bezpecnosti pii TV PT1-TO1

adekvatng reaguje v situaci Urazu spoluzéka

zvlada aktivné techniku nizkého a polovysokého startu
zvlada aktivné zékladni techniky béht, skokt, hoda
zvlada upravit doskociste, ptipravit start béhu a vydat
povely pro start

atletika

- béh - bézecka abeceda

- nizky start, polovysoky start

- rychly béh na 50

- vytrvaly béh na draze 600m.

- skok - skok do dalky s rozbéhem
- hod - hod mi¢kem s rozbéhem

- spojeni rozb¢hu s odhodem

Rozvoj schopnosti
poznavani - Cviceni
smyslového vniméni

PT1-TO2

rrrrr

osoby, rozdily mezi
lidmi, cviceni

gymnastika smyslového vniméni
zvlada kotoul vpted a vzad - zékladni cvicebni polohy, postoje
zvlada zaklady gymnastického odrazu z miistku - akrobacie PT1-TO3
zvlada roznozku a skréku ptes naradi s dopomoci - kotoul vpted a vzad Reseni problémi a
zvlada chiizi na lavi¢ce bez dopomoci - preskok rozhodovaci dovednosti
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zvlada zaklady Splhu

snazi se samostatn¢ o estetické drzeni téla
zvlada zaklady tance zalozené na kroku posko¢ném,
pfisunném

dohodne se na spolupraci druzstva a dodrzi ji
zvlada konkrétni hry se zjednoduSenymi pravidly
zvlada elementarni herni ¢innosti jednotlivce
reaguje na hracské funkce v druzstvu

- lavicka — chiize bez dopomoci

- Splh na ty¢i do vysky 4m

rytmicka gymnastika

- zéklady estetického pohybu téla a jeho casti

- zaklady tance zalozené na skoku poskocném,

piisunném

pohybove a sportovni hry

zakladni organizace utkani
- ptihravka jednoruc a obouruc
- chytani mice jednoru¢ a obouruc
- vedeni mice (driblingem, nohou)
- stielba jednoru¢ a obouruc na kos
- pripravné sportovni hry

- Dovednosti pro feSeni
problémt, mezilidské
vztahy

Télesna vychova: 5. roénik

Vystupy Zaka:

Konkretizované uéivo:

Priifezova témata,
vazby, piesahy

uplatituje pravidla bezpecnosti pii TV
uplatnuje pravidla hygieny a bezpecného chovani
V béZném sportovnim prostiedi

zvlada aktivné zakladni osvojované pojmy

zvlada zakladni techniku nizkého a polovysokého startu
zvlada zakladni techniku béhi, skokt, hoda

zvlada upravu doskocisté a vyda povely pro start

dovede zméfit a zapsat vykony v jednotlivych disciplinach

zaklady bezpecnosti pii TV

bezpecnost pii pohybovych ¢innostech
atletika

- zaklady techniky béehi, skoki a hodt
- startovni povely

- zékladni zplisoby méteni a zaznamendvani
vykonti

- béh — rychly béh na 50m

- nizky a polovysoky start

- vytrvaly béh na draze 600m

- skoky — skok do dalky s rozbéhem
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dovede poskytnout zakladni dopomoc

zvlada kotoul vpied a vzad a stoj na rukou s dopomoci
zvlada roznozku a skrcku

zvlada zaklady chiize na kladin€ s obménami

zvlada zaklady Splhu

vyjadii pohybem rtizné rytmy, nalady a melodie

zvlada urceny pocet pohybovych her

zvlada konkrétni hry se zjednoduSenymi pravidly
dovede zaznamenat vysledek utkani

zvlada zakladni pojmy osvojovanych ¢innosti
dokaze se dohodnout na spolupraci

gymnastika

Z mustku

rytmicka gymnastika

pohybové a sportovni hry

sportovnich her

zjednoduSenych pravidel

skok do vysky z kratkého rozbéhu
hod — hod mi¢kem z rozbé¢hu
spojeni rozbéhu s odhodem

zakladni zachrana a dopomoc

akrobacie — akrobatické kombinace

kotoul vpied a vzad a jejich modifikace

stoj na rukou s dopomoci

pteskok — skrcka a roznozka ptes kozu odrazem

kladina — chlize s obmé&nami
S$plh na ty¢i a na lan€ do 4m

zédkladni lidové tance
cviceni s nacinim pii hudebnim doprovodu

pravidla zjednodusenych pohybovych a

zakladni organizace utkani

ptfihravka a chytani mice jednoru¢ a obouruc
vedeni mice driblingem a nohou

sttelba jednoruc a obouru¢ na kos

stielba vnitinim nartem na branku
prupravné sportovni hry, utkani podle

zakladni spoluprace pfi hie
udrzet mi¢ pod kontrolou muZzstva
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T¢lesna vychova: 6. ro¢nik - divky

Konkretizované vystupy:

Konkretizované uéivo:

Priurezova témata:

pti vytrvalosti dovede uplatnit i vili

vV

ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant Skoly

zvlada cvicebni prvky na koberci, hrazd¢, kruzich

zvlada jednoduché tane¢ni kroky, tanc¢i se Zdkem opacného pohlavi
pouziva spravnou techniku

uplatituje zkusSenosti z micovych her v dalSich sportech, dokaze
ridit sportovni utkani svych vrstevniki, zvlada zakladni herni
dovednosti

uplatnuje vhodné a bezpecné chovani 1 v neznamém prostiedi
(ptiroda, silni¢ni provoz), zvlada i dlouhodobéjsi pobyt v piirod¢ a

vV

zvlada rychly a bezpe¢ny pohyb na bruslich vSemi sméry, osvojené
dovednosti umi uplatnit i pii hie LH

usiluje o zlepseni své télesné zdatnosti
uplatiuje vhodné a bezpecné chovani 1 v mén¢ zndmém prostiedi
sportovist,, ptirody, silni¢niho provozu

Atletika

Sprint 60m

Béh na stfedni trat” 800m

beh pres nizké prekazky (76 cm)

Skok daleky-dalsi techniky

Skok vysoky-zlepSovani techniky flopu
Hod granatem-jen na délku

Gymnastika

Akrobacie - pfemet stranou
Hrazda - vymyk

Kruhy - kotoul vpted,vzad,stoj
Splh - ty¢&,lano

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika - polkovy krok

Upoly - pady stranou, vzad

Sportovni hry-hazena, frisbee, kosikova, T-bal,

odbijena - piehazovana, florbal,

Turistika a pobyt v pfirodé-uplatnéni pii Skolnich

vyletech

Brusleni - jizda vptfed,vzad, pieslapovani, LH hra
Vyznam pohybu pro zdravi, Hygiena a bezpe¢nost

pfi pohybovych ¢innostech
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SVP Zikladni skola JeniSovice

T¢lesna vychova: 7. ro€nik - divky

Konkretizované vystupy:

Konkretizované uéivo:

PriifFezova témata,
vazby, piesahy:

pti vytrvalosti dovede uplatnit i vili
zvlada techniku nov¢ atletické discipliny

wevr

ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant skoly

zvlada cvicebni prvky na koberci, hrazdé i kruzich

zvlada jednoduché tane¢ni kroky, tanc¢i se zédkem opacného
pohlavi
pouziva spravnou techniku

uplatituje zkusenosti z mi¢ovych her v dalSich sportech,
dokdéze fidit sportovni utkéni svych vrstevnikl,zvlada
zékladni hrac¢ské dovednosti

uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani 1 v nezndmém prostiedi
(ptiroda, silni¢ni provoz), zvlada i dlouhodob¢jsi pobyt

24

km

zvlada rychly a bezpecny pohyb na bruslich vS§emi sméry,
osvojené dovednosti umi uplatnit i pfi hfe LH

aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu
usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti

uplatituje vhodné a bezpecné chovani i v mén€ zndmém
prostiedi sportovist, piirody, silnicniho provozu

Atletika

Sprint 60m

Béh na stfedni trat’ 800m

béh pies nizké prekazky (76 cm)

Skok daleky-dalsi techniky

Skok vysoky-zlepSovani techniky flopu
Hod - jen na dalku

Gymnastika

Akrobacie-pfemet stranou

Hrazda-vymyk

Kruhy- kotoul vpted,vzad,stoj

Splh-na ty¢i i lan&

Rytmické a kondi¢ni gymnastika-polkovy krok

Upoly- pady stranou, vzad

Sportovni hry-hazena, frisbee, kosikova,odbijena-
ptehazovana, T-ball,florbal

Turistika a pobyt v pfirodé-uplatnéni ziskanych
poznatkl ze ZS na Skolnim vyletu

Brusleni - jizda vpted, vzad, pfeslapovani, LH hra

Vyznam pohybu pro zdravi
Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech
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SVP Zikladni skola JeniSovice

T¢lesna vychova: 8. ro€nik - divky

Konkretizované vystupy: Konkretizované udivo: Prifezova témata,
vazby, presahy:

pti vytrvalosti dovede uplatnit i vili Atletika

zvlada techniku nov¢ atletické discipliny Sprint 60m

1 dal$i naro¢né;jsi techniky Béh vytrvalostni na 800m

ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant Skoly beh pres nizké prekazky (76 cm)

Skok daleky-dalsi techniky
Skok vysoky-zlepSovani techniky flopu
Hod granatem-jen na dalku
Vrh kouli-zaklady techniky
zvlada ptemet stranou, cvicebni prvky na hrazd¢ i kruzich

Gymnastika
dokaze zvladnout obtiznéj$i prvek s dopomoci Akrobacie-stoj do kotoulu
pfi cviceni uplatni svuj fyzicky fond Hrazda - vymyk

Kruhy - pfekot vzad

Splh - na ty¢i i na lan&

zvlada jednoduché tane¢ni kroky, rozsituje kloubni Rytmicka a kondi¢ni gymnastika-polkovy krok,
pohyblivost, zvysuje silu valcikovy krok, zaklady aerobiku, posilovani

Sportovni hry-hazena,frisbee, kosikova, odbijena, T-
uplatiiuje zkusenosti z mi¢ovych her v dalSich sportech, ball, florbal

dokaze tidit sportovni utkani svych vrstevniki, zvlada herni
dovednosti (obrana, utok, stielba)

Turistika a pobyt v ptirodé-uplatnéni ziskanych
uplatiiuje vhodné a bezpe&né chovani i v neznamém prostiedi | poznatki ze ZS na vyletech, kurzech

(ptiroda, silni¢ni provoz), zvlada i dlouhodobéjsi pobyt

24

km

Brusleni-jizda vpted, vzad, pteSlapovani, LH hra
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SVP Zikladni skola JeniSovice

zvlada rychly a bezpe¢ny pohyb na bruslich v§emi sméry,
osvojené dovednosti umi uplatnit i pii hie LH
Vyznam pohybu pro zdravi

aktivné vstupuje do organizace svého pohybového Prevence a korekce jednostranného zatizeni a
rezimu svalovych disbalanci
usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech

samostatné se piipravi pfed pohybovou ¢innosti a ukonc¢i ji ve
shodé¢ s hlavni ¢innosti uvolnénim

uplatituje vhodné a bezpecné chovani i v mén€ zndmém
prosttedi sportovist, ptirody, silni¢niho provozu

predvida mozna nebezpeci Grazu a prizpisobi jim svou

¢innost
T¢lesna vychova: 9. ro¢nik - divky
Konkretizované vystupy: Konkretizované ucdivo: Prurezova témata,
vazby, pi‘esahy:
Atletika PT1-TO3-INT
pii vytrvalosti dovede uplatnit 1 vili Sprint 60m oV, RV
zvlada techniku nové atletické discipliny Bé&h vytrvalostni na 1500m Reseni problém a
1 dal$i naro¢n¢;jsi techniky beh pies nizké prekazky (76 cm) rozhodovaci
ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant skoly Skok daleky - dalsi techniky dovednosti -
Skok vysoky - zlepSovani techniky flopu Kolektivni sporty,
Hod granatem - jen na dalku vybér povolani
Vrh kouli - zlepSovani techniky
zvlada cvicebni prvky na koberci, hrazdé i kruzich
dokaze zvladnout obtiznéjsi prvek s dopomoci Gymnastika
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SVP Zikladni skola JeniSovice

pti cviceni uplatni sviij fyzicky fond

zvlada jednoduché tane¢ni kroky, zvysuje kloubni
pohyblivost,posiluje svaly,formuje postavu

uplatiiuje zkusenosti z miCovych her v dalSich sportech, dokaze
tidit sportovni utkani svych vrstevniki, zvlada hracské dovednosti

uplatiiuje vhodné a bezpe¢né chovani i v nezndmém prostiedi
(ptiroda, silni¢ni provoz), zvlada i dlouhodobé&jsi pobyt v pfirod¢ a

vewr

zvlada rychly a bezpe¢ny pohyb na bruslich v§emi sméry, osvojené
dovednosti umi uplatnit i pii hfe LH

aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu
usiluje o zlepseni své télesné zdatnosti

samostatné se ptipravi pred pohybovou ¢innosti a ukonci ji ve
shod¢ s hlavni ¢innosti uvolnénim

odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se zdravim a
sportem

uplatnuje vhodné a bezpecné chovani 1 v mén¢ zndmém prostredi
sportovist,, ptirody, silni¢niho provozu

predvidd mozna nebezpeci Girazu a ptizplisobi jim svou ¢innost

Akrobacie - stoj do kotoulu
Hrazda - vymyk

Kruhy - ptekot vzad

Splh - na ty¢i i lané

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika - polkovy krok,
val¢ikovy, zaklady aerobiku, posilovani

Sportovni hry - hazena, kosikova, odbijena, florbal,
fotbal, T-bal

Turistika a pobyt v pfirodé-uplatnéni ziskanych
poznatki ze ZS na vyletech a kurzech

Brusleni -jizda vpted, vzad, pteslapovani, LH hra

Vyznam pohybu pro zdravi

Prevence a korekce jednostranného zatiZeni a
svalovych disbalanci

Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech
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SVP Zikladni skola JeniSovice

Télesna vychova: 6. roc¢nik - chlapci

Konkretizované vystupy:

Konkretizované uéivo:

PriifFezova témata,
vazby, piesahy:

pti vytrvalosti dovede uplatnit i vili
zvlada techniku nov¢ atletické discipliny
ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant Skoly

zvlada cvicebni prvky na koberci, hrazd¢, kruzich,
preskok —koza

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti a obratnosti
uplatituje zkusenosti z mi¢ovych her v dalSich sportech,
dokaze tidit sportovni utkani svych vrstevnikd, zvlada
zékladni herni dovednosti

uplatituje vhodné a bezpecné chovéni i v neznamém
prostiedi (ptiroda, silni¢ni provoz), zvlada i dlouhodobé;si
pobyt v pfirod¢ a ptesun s mirnou zatézi v narocnéjsim
terénu do 25 km

zvlada bezpecny pohyb na bruslich v§emi sméry,
osvojené dovednosti umi uplatnit i pii hite LH

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti
uplatituje vhodné a bezpecné chovani i v mén€ zndmém
prostiedi sportovist, piirody, silnicniho provozu

Atletika

Béh na stiedni trat’ 800m ;

Béh 60m, Skok daleky

Skok vysoky - odraz — nuzky; flop

Hod granatem-jen na dalku

Gymnastika

Akrobacie - stoj na rukou,pfemet stranou

Hrazda - naskok do vzporu,se$in vpied, pokus o vymyk
Kruhy - shyb, svis vznesmo,sttemhlav,vzpor

Koza - nadél — roznozka

Splh - tyg, lano 4,5 m

Upoly- pady stranou, vzad, pietahovani, Gichop
Sportovni hry

Kopana, hazena, kosikova, T-bal, odbijena-ptehazovana,
florbal

Turistika a pobyt v ptirodé-uplatnéni pfi skolnich vyletech,
exkurzich
Brusleni-jizda vpted,vzad,pfeslapovani,

LH —HCJ , zaklady hry (pravidla)

Vyznam pohybu pro zdravi
Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech
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SVP Zikladni skola JeniSovice

Télesna vychova: 7. ro¢nik - chlapci

Konkretizované vystupy:

Konkretizované uéivo:

PriifFezova témata,
vazby, piesahy:

pti vytrvalosti dovede uplatnit i vili
zvlada techniku nov¢ atletické discipliny

wevr

ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant skoly

zvlada cvicebni prvky na koberci, hrazd¢ , kruzich,
preskok — koza

usiluje o zlepSeni své té€lesné zdatnosti a obratnosti
uplatituje zkusSenosti z mi€ovych her v dalSich sportech,
dokéze tidit sportovni utkéni svych vrstevniki,zvlada
zakladni hrac¢ské dovednosti

uplatiuje vhodné a bezpecné chovani i v neznamém
prostfedi (ptiroda, silni¢ni provoz), zvlada i dlouhodobéjsi
terénu do 25 km

zvlada bezpecny pohyb na bruslich v§emi sméry,
osvojené dovednosti umi uplatnit i pfi hfe LH

aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu
usiluje o zlepseni své télesné zdatnosti

uplatiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné zndmém
prostiedi sportovist’, pfirody, silni¢niho provozu

Atletika

Béh na stiedni trat’ 800m,

Béh 60m a pres nizké prekazky (76 cm)

Skok daleky-dalsi techniky

Skok vysoky-zlepSovani techniky flopu

Hod granatem-jen na dalku

Gymnastika

Akrobacie - piemet stranou

Hrazda - vymyk

Kruhy - svis vznesmo, sttemhlav, vzpor — naskok do vzporu
— vydrz, shyby

gplh -naty€iilané, 4,5m

Upoly- pady stranou, vzad

Sportovni hry

Kopana, hazena, kosikova, odbijena-ptehazovana, T-ball,
florbal, Pravidla SH

Turistika a pobyt v pfirodé-uplatnéni ziskanych poznatki ze
ZS na Skolnim vyletu, exkurzich

Brusleni-jizda vpted, vzad, pteSlapovéani, LH hra
Zakladni HCJ, zakladni pravidla LH

Vyznam pohybu pro zdravi

Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech
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SVP Zikladni skola JeniSovice

T¢lesna vychova:

8. ro¢nik - chlapci

Konkretizované vystupy:

Konkretizované uéivo:

Priifezova témata,
vazby, pi‘esahy:

pti vytrvalosti dovede uplatnit i vili
zvlada techniku nov¢ atletické discipliny

wevr

ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant skoly

zvlada stoj na rukou, pfemet stranou, cvicebni prvky na hrazdé i
kruzich
pieskok — roznozka ,skrcka

vvvvvv

pfi cviceni uplatni sviij fyzicky fond
roz§ifuje kloubni pohyblivost, zvySuje silu

uplatituje zkusenosti z mi¢ovych her v dalSich sportech, dokaze tidit
sportovni utkani svych vrstevnikii, zvlada herni zékladni herni
¢innosti jednotlivce a kombinace (obrana,utok,stielba)

uplatnuje vhodné a bezpecné chovani 1 v neznamém prostiedi
(ptiroda, silni¢ni provoz), zvlada i dlouhodobéjsi pobyt v piirod¢ a
zvlada rychly a bezpe¢ny pohyb na bruslich v§emi sméry, osvojené
dovednosti umi uplatnit 1 pfi hfe LH

aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, usiluje o
zlepSeni své télesné zdatnosti, samostatné se ptipravi pred pohybovou
¢innosti a ukonci ji ve shod€ s hlavni ¢innosti uvolnénim

uplatiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné znamém prostredi
sportovist,, ptirody, silni¢niho provozu, pfedvidd moznéa nebezpeci
Urazu a prizpisobi jim svou ¢innost

Atletika

B¢h vytrvalostni na 1 500m

Béh 60m a pres nizké prekazky (76 cm)
Skok daleky - dalsi techniky

Skok vysoky - zlepSovani techniky flopu
Hod granatem - jen na dalku

Vrh kouli - zéklady techniky
Gymnastika

Akrobacie - stoj do kotoulu

Hrazda - vymyk,to¢ vzad

Kruhy - ptekot vzad,vzpor - pfednos
Splh - na ty¢i 4,5m

Posilovani, tpolové hry

Sportovni hry

Kopana, hazend, kosikova, florbal
odbijend, T-ball, ledni hokej

Pravidla SH

Turistika a pobyt v pfirodé-uplatnéni ziskanych

poznatkii ze ZS na vyletech,kurzech
Brusleni - LH hra

Vyznam pohybu pro zdravi

Prevence a korekce jednostranného zatiZeni a

svalovych disbalanci
Hygiena a bezpecnost pii pohybovych
¢innostech
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SVP Zikladni skola JeniSovice

Télesna vychova: 9. rocnik - chlapci

Konkretizované vystupy:

Konkretizované uéivo:

Priifezova témata,
vazby, pi‘esahy:

pti vytrvalosti dovede uplatnit i vili
zvlada techniku nov¢ atletické discipliny

ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant skoly

zvlada cvicebni prvky na koberci, hrazd¢ i kruzich, preskok

pii cviceni uplatni sviij fyzicky fond

zvySuje kloubni pohyblivost,posiluje svaly,
formuje postavu

uplatituje zkusenosti z mi¢ovych her v dalSich sportech, dokaze tidit
sportovni utkani svych vrstevnikl,zvlada hracské dovednosti

uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v neznamém prostiedi (piiroda,
silni¢ni provoz), zvlada i dlouhodobéjsi pobyt v ptirodé a piesun s mirnou

wev

zvlada rychly a bezpe¢ny pohyb na bruslich v§emi sméry, osvojene
dovednosti umi uplatnit 1 pii hte LH (HCJ, kombinace)

aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu

usiluje o zlepseni své télesné zdatnosti

samostatné se ptipravi pred pohybovou ¢innosti a ukonci ji ve shod¢
s hlavni ¢innosti uvolnénim

odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se zdravim a sportem
uplatituje vhodné a bezpecné chovani i v mén€ zndmém prostiedi
sportovist, ptirody, silni¢niho provozu

predvidd mozné nebezpeci trazu a piizplsobi jim svou ¢innost

Atletika

B¢h vytrvalostni na 1500m,3000m

Béh 60m a pres nizké prekazky (76 cm)
Skok daleky - dalsi techniky

Skok vysoky - zlepSovani techniky flopu
Hod granatem - jen na dalku

Vrh kouli - zlepSovani techniky
Gymnastika

Akrobacie- stoj do kotoulu

Hrazda -vymyk, to¢ vzad

Kruhy - vzpor - pfednos

Splh - na ty¢i 4,5m i bez piirazu

Zaklady posilovani —,,vlastni vahou téla*
Sportovni hry

Kopana, hazena, kosikova, odbijena,
florbal, ledni hokej, Pravidla SH
Turistika a pobyt v pfirodé-uplatnéni
ziskanych poznatkii ze ZS na vyletech a
kurzech

Brusleni - jednoduchy skok, LH - HC J-
hra

Vyznam pohybu pro zdravi

Prevence a korekce jednostranného
zatiZeni a svalovych disbalanci
Hygiena a bezpecnost pti pohybovych
¢innostech
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