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TELESNA VYCHOVA — 6. — 9. ROCNIK

uiraveno dodatkem ¢. 04, éi ZSV/426/2022

rozpozna vyznam atletiky jako vhodné prupravy pro
jiné sporty.

provede organizaci jednotlivych soutézi, zméii a
zapiSe vykony.

rozviji dle svych ptedpokladl techniku 1 taktiku
béhu.

uziva a rozpozna zakladni startovni povely.

uziva zakladni techniky dal$ich osvojenych disciplin.
aplikuje prupravna cviceni pro jednotlivé atletické
¢innosti.

dokaze sestavit tabuli rekordi.

pouziva aktivné osvojované pojmy.

zvlada dle svych individudlnich ptedpokladl cviceni
na nafadi.

ovlada bezpecné zachranu a dopomoc pii osvojenych
cviCenich.

provede stoj na rukou, pfemet stranou, kotouly-
vpied, vzad, roznozku ptes nafadi, vymyk, zakladni
cvicebni prvky na klading a kruzich.

naucené gymnastické prvky vyuZzije v kratké sestave.
cvici s hudebnim doprovodem.

dokéze zvladnout obtizny prvek s dopomoci, pii
cviceni uplatni svij fyzicky fond.

zvlada jednoduché tane¢ni kroky /polka,valcik/, tanci
se zakem opacného pohlavi.

zvladne zakladni prvky sebeobranného cviceni.

zdtvodni vyznam pohybovych her.

hraje fair play, mé radost ze hry.

ovlada zakladni pravidla a uplatiiuje je ve hte.
dokaze tidit sportovni utkani svych vrstevniki.
provede zakladni udrzbu nacini a upravu htisté pred
a po utkani.

rozpozna zakladni herni ¢innosti jednotlivce a
kombinace a uplatiiuje je ve hte.

umi taktiku hry a dodrzuje ji za pomoci spoluhraca a
ucitele.

rozli$i nékolik her, aplikuje herni dovednosti a
samostatné posuzuje hru.

Atletika

-atleticka abeceda

-starty z riiznych poloh
-zdkladni pravidla atletickych
soutézi

-zdkladni techniky disciplin
-pripravnd cviceni pro jednotlivé
atlet. ¢innosti: beh /sprint,
vytrvalostni, stafetovy/, skok
/daleky, z mista/, hod /mickem,
granatem, vrh kouli/

-zdklady evidence vykoni

Gymnastika

-prostnd — kotoul vpred i vzad,
stoj na rukou, premet stranou, stoj
na lopatkach

-pojmy, odvozené cvicebni polohy
a postoje

-zachrana a dopomoc

-akrobacie, preskok pres kozu —
skrcka, roznozka, hrazda, kladina,
kruhy

-rytmickad a kondicni gymnastika
-rychlostni a silova cviceni
-protahovaci a napinaci cviceni
-Splh /lano, tyc/ bez prirazu
kondicni cviceni, Svihadla

-upoly

Sportovni hry

-kosikova, kopana, prehazovana,
odbijend, hazend, florbal,
vybijena, netradicni hry
-prihravky, nahravky, zpracovani
mice, stielba na kos, driblink,
dvojtakt, podani, prace s micem,
pravidla hry

-zdkladni principy pro Fizeni a
rozhodovani pohybovych her

- radost ze hry, prozitek,
spoluprace

-vyznam sportovnich her pro
rozvoj hernich dovednosti

-herni pole a funkce

-zdakladni pravidla sportovnich
her

-dodrzovani bezpecnosti a hygieny
pri sportovnich hrach




ziskdva navyky na pravidelnou télesnou ¢innost a
uvédomuje si prospésnost télesnych cviceni.

zak zna techniky relaxace a kompenzace a dokaze je
vyuZzit.

zvladéa bezpecny pohyb na bruslich.
umi provést prvni pomoc pii urazu na bruslich.
ukéze jednoduché prvky pii jizdé.

zatadi lyZzovani jako vhodnou pohybovou a
spolecenskou ¢innost.

provede osetieni lyzi.

predvede prvni pomoc pfi tirazu na lyzich.
ukaze jednoduché prvky pfi jizde.

uplatiiuje vhodné a bezpecné chovéni i v nezndmém
prostiedi /ptiroda, silni¢ni provoz/

zvladé i dlouhodobéjsi pobyt v piirodé a presun

s mirnou zat¢zi v naro¢n&j$im terénu do 25 km.
usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti.

uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist’, ptirody, silni¢niho
provozu.

predvidd moznost nebezpeci urazu spojena se
sportovnimi aktivitami v rizném sportovnim

prostiedi a nepodceniuje své schopnosti a dovednosti.

provede po ukonceni hlavni pohybové ¢innosti
uvolnovaci a protahovaci cviceni dle pokynt.

odmita drogy a jiné skodliviny, vyhodnoti kvalitu
ovzdusi s ohledem na pohybovou aktivitu

provede rozbor osvojované pohybové Cinnosti,
posoudi klady a zapory

-spravné drzeni téla, pravidelnost
a vyznam télesnych cviceni
-rozvoj kloubni pohyblivosti
-kompenzace jednostranného
zatizeni

-metody rozvoje svalového
aparatu

Brusleni

/dle moznosti/

-osvojeni sportu na ledu
-zpusoby zachrany, prvni pomoc
-jednoduché prvky pri jizde:

Lyzovani

-lyzarsky vycvik v 8. tride
-osvojeni sportu na hordch
-oSetrent lyzi, bot

-sjezdovy vycvik, snowboard
-zpusoby zachrany a privolani
pomoci

-jednoduché prvky na lyZich

-Turistika a pobyt v prirode,
ochrana prirody, orientace

v prirodeé, ukryti v prirode,
taboreni, nouzovy pristresek,
preziti v prirode, zajisteni vody,
potravy, tepla.

-Bezpecnost silnicniho provozu
v roli chodce a cyklisty.
-Vyznam pohybu pro zdravi
-Hygiena a bezpecnost pri vsech
pohybovych cinnostech

-Seznameni s bezpecnosti prace v
TV vcetné pouzivani vhodnych
sportovnich potieb a pomiicek
-Relaxacni cviceni

-Drogy a jiné Skodliviny a jejich
negativni vliv na organismus

-Sebehodnoceni vykonu a rozbor
chyb




