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	Člověk a zdraví

	
	Tělesná výchova – 6. - 9. ročník

	
	Očekávané výstupy
	Školní výstupy
	Učivo
	Průřezová témata



	· užívá osvojované názvosloví na úrovni cvičence, rozhodčího, diváka, čtenáře novin a časopisů, uživatele internetu
	· ovládá cvičení podle slovních pokynů
· seznamuje se se sportovními pojmy
· rozvíjí vzájemnou komunikaci
	Tělocvičné názvosloví

Základy zápisu utkání

Osvojení základů činnosti rozhodčího

Osvojování základních pojmů sportovní komunikace
	OSOBNOSTNÍ A SOCIÁLNÍ VÝCHOVA
Sociální rozvoj

· Kooperace a kompetice

Čestné soupeření, pomoc handicapovaným, dohoda o spolupráci a taktice v družstvu

	· naplňuje ve školních podmínkách základní olympijské myšlenky – čestné soupeření, pomoc handicapovaným, respekt k opačnému pohlaví

· ochrana přírody při sportu
	· dodržuje zásady fair play

· formuje osobnost ve smyslu celoživotní orientace k zdravému způsobu života

· seznamuje se s pražskými sportovními soutěžemi
	Historie evropského sportu

Historie světových soutěží

Pražské soutěžení dětí a mládeže
	

	· dohodne se na spolupráci i jednoduché taktice vedoucí k úspěchu družstva a dodržuje ji
	· ovládá pravidla sportovních činností na škole
	Organizace her podle dohodnutých pravidel
	

	· rozlišuje a uplatňuje práva a povinnosti vyplývající z role hráče, rozhodčího, diváka, organizátora
	· poznává rozdíly mezi pohybovou činností různých skupin žáků
	Pravidla pohybových činností a jejich aplikace při hře
	

	· sleduje určené prvky pohybové činnosti a výkony, eviduje je a hodnotí
	· ovládá zásady měření, evidence a vyhodnocování výkonů
	Měření se stopkami i pásmem

Jednoduché zápisy o utkání
	

	
	
	Statistické zjištění rekordů školy
	

	· aktivně vstupuje do organizace svého pohybového režimu, některé pohybové činnosti zařazuje pravidelně a s konkrétním účelem
	ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ZDRAVÍ

· podle individuálních předpokladů rozvíjí koordinační schopnosti

· osvojuje si pohybové dovednosti
	Cvičení pro rozvoj kloubní pohyblivosti

Cvičení protahovací pro správné držení těla

Posilování svalového aparátu
	

	· usiluje o zlepšení své tělesné zdatnosti 

· z nabídky zvolí vhodný rozvojový program
	· celkově posílí svalový aparát

· uplatní základní způsoby rozvoje pohybových předpokladů
	Základní cviky pro rozvoj svalového aparátu

Rozvoj vytrvalosti

Základní cviky využívané v denním cvičení
	

	· samostatně se připraví před pohybovou činností a ukončí ji ve shodě s hlavní činností  - zatěžovanými svaly

· odmítá drogy a jiné škodliviny jako neslučitelné se sportovním zdravím

· upraví pohybovou aktivitu vzhledem k údajům o znečištění ovzduší
	· vytváří vhodné prostředí pro cvičení, nebo následnou relaxaci s využitím hudebního nebo rytmického doprovodu

· uvědomuje si škodlivost drog a anabolických látek používaných ke zvýšení sportovní výkonnosti

· vyhledává z informačních zdrojů rozptylové podmínky škodlivé pro pohybovou aktivitu
	Základní cvičení napínací

Individuální cvičení před začátkem hodiny a po jejím ukončení

Uvolňovací cviky

Látky zvyšující fyzickou a sportovní výkonnost 

· Základní informace

· Anabolické steroidy

Informace o reakci těla při zhoršení rozptylových podmínek

Doping

· Jeho vliv na zdraví
	

	· uplatňuje vhodné a bezpečné chování i v méně známém prostředí sportovišť, přírody, silničního provozu

· předvídá možná nebezpečí úrazu a přizpůsobí jim svou činnost
	· zvládá pohyb a přesun v neznámém prostředí

· zvládá chování v dopravních prostředcích i mimo ně

· poskytne první pomoc při poranění v improvizovaných podmínkách
	Chůze v terénu

Záchrana a dopomoc při cvičení

Zásady správného používání sportovních potřeb

Zásady dodržování bezpečnosti při cvičení na nářadí

Zásady první pomoci při úrazu v tělocvičně i na hřišti

Základní pravidla pro přesun skupiny v silničním provozu
	

	· zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojování pohybové dovednosti a tvořivě je aplikuje ve hře, soutěži, při rekreačních činnostech


	SPECIFIKA 6. A 7. ROČNÍKU

ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ÚROVEŇ POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ:

· ovládá základní cviky a sestavy využívané v denním režimu

· rozvíjí si koordinaci 

· posílí svalový aparát

· uplatňuje rozdíly mezi tělesnou výchovou chlapců a dívek

· rozvíjí své nadání ve sportovní specializaci

· dodržuje v denním režimu aktivní odpočinek

· uplatňuje soustavnou práci v hodině

· dodržuje fair play jednání při individuálních soutěžích i hrách družstev

· poznává význam navazování přátelství a mezilidských vztahů při sportovní činnosti


	Pohybové hry

· Soutěživé podle vyspělosti žáků rozvíjející rychlost, vytrvalost, obratnost

· Kontaktní pro pociťování vzájemné blízkosti – hry rozvíjející sílu, odraz

Akrobacie

· Kotoul vpřed i vzad

· Stoj na rukou s dopomocí

· Přeskoky přes švihadlo (koordinace)

Gymnastika

· Roznožka přes kozu s odrazem z můstku

· Poskoky, chůze a klus na nízké kladině

· Kruhy – komíhání, obraty

· Šplh na laně i tyči

Moderní gymnastika

· Cvičení s míčem

· Cvičení se švihadlem

Úpony

· Přetahy, přetlaky

· Přetahování lanem

· Vytlačování dvojic z kruhu, žíněnky

Atletika

· Průpravná běžecká cvičení

· Běžecká abeceda (skipping, lifting, zakopávání, předkopávání)

· Sprint – běh na 60 m

· Vytrvalostní běh do 3 min.

· Hod kriketovým míčkem – dívky

· Hod granátem – chlapci

· Rozvíjení odrazových schopností – běh do schodů

· Skok daleký z místa

· Nácvik štafetových předávek

Sportovní hry

· KOPANÁ

· Vedení míče

· Přihrávka – přihraj, běž

· Zpracování míče

· Hra brankáře

· Rohový kop

· Hra hlavou

· Střelba z místa i z běhu

· Vhazování z rohu

· Nácvik pokutových kopů

· KOŠÍKOVÁ

· Přihrávky ve dvojicích

· Dribling

· Střelba na koš z místa

· Nácvik dvojtaktu

· Střelba trestných hodů

· FLORBAL
· Přihrávky ve dvojicích

· Vedení míčku – slalom

· Nácvik střelby na branku bez i s brankářem

· Hra brankáře

· PŘEHAZOVANÁ

· Přihrávka, chytání míče, nahrávka

· Nácvik podání spodem i vrchem

· Základní postavení na hřišti

· Pravidla hry

· Hra 6:6

· VYBÍJENÁ

· Přihrávka

· Pohotovost, rozhodnost

· Pravidla hry

· DOPLŇKOVÉ SPORTY

· Ringo

· Frisbee (létající talíř)
	

	· posoudí provedení osvojování pohybové činnosti, označí jejich nedostatky a jejich možné příčiny
	· seznamuje se s přebíráním organizačních a hodnotících úkolů od učitele

· ovládá vystupování v roli soupeře, rozhodčího i diváka

· zvládá základní pravidla soutěží
	Sebehodnocení v dané činnosti

Znalost pravidel soutěží

Rozhodování
	

	
	SPECIFIKA 7. ROČNÍKU

· absolvuje podle svých možností týdenní lyžařský kurz lyžování, snowboarding – podstoupí výcvik v družstvech podle individuálních schopností a možností
	Sjezdové lyžování

· Přejíždění nerovností

· Brždění smykem

· Základní snožný oblouk

Běžecké lyžování

· Klasický běh

· Bruslení na lyžích

· Sounožný a střídavý běh

Snowboarding

· Základní postoje

· Přejíždění nerovností

· Brždění

· Slalomový výcvik
	

	· zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojování pohybové dovednosti a tvořivě je aplikuje ve hře, soutěži, při rekreačních činnostech
	SPECIFIKA 8. – 9. ROČNÍKU

· zvládá samostatnou práci v hodině

· ovládá základní cviky a sestavy a využívá je v denním režimu

· rozvíjí si koordinaci pohybu

· dodržuje v denním režimu aktivní odpočinek
	
	

	
	ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ÚROVEŇ POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ:

· posílí celkově svalový aparát

· podněcuje nadané žáky ke sportovní specializaci

· uplatňuje rozdíly mezi TV chlapců a dívek

· dodržuje fair play jednání při individuálních soutěžích i hrách družstev


	Pohybové hry

· Soutěživé podle vyspělosti žáků rozvíjející rychlost, vytrvalost, obratnost

· Pro manipulaci s různým náčiním

· kontaktní pro pociťování vzájemné blízkosti – rozvíjející sílu a odraz

· Pro osvojování různých způsobů lokomoce

· Pro zdokonalování nových pohybových dovedností

· Závody družstev

Akrobacie

· Kotoul vpřed i vzad 

· Shyby na hrazdě

· Stoj na rukou s dopomocí

· Přeskoky přes švihadlo kombinovaně

Gymnastika

· Skok prostý odrazem z trampolíny

· Přeskok švédské bedny odrazem z trampolíny

· Nácvik salta z trampolíny do vysokého doskočiště (vysoká doskoková žíněnka)

· Kladinka – jednoduché sestavy

· Kruhy – shyb v předhupu, seskok při zákmitu

· Šplh na laně i na tyči s přírazem i bez přírazu

Úpoly

· Sebeobrana – držení soupeře, obrana proti držení

· Přítahy a přetahy

· Pády – vzad skulením do kolébky

· Kotouly přes rameno

· Pády vzad s úhozem paží

· Přetahování lanem

Estetické a kondiční formy cvičení s hudbou a rytmickým doprovodem

· Aerobická cvičení

· Aerobic kombinovaný s úpolovými prvky
Atletika

· Atletická abeceda (skopping, lifting, zakopávaná, předkopávaná

· Rozvíjení odrazových schopností – běh do schodů

· Sprint – běh na 60 m

· Vytrvalostí běh do 10 minut Hod kriketovým míčkem – dívky

· Hod granátem – chlapci

· Starty z různých poloh – stoje, kleku, sedu, lehu

· Skok do dálky z místa

· Štafetový běh
Sportovní hry

· KOPANÁ

· Herní činnosti jednotlivce i družstva

· Nácvik herních systémů a činností v útoku i obraně

· Základy herních kombinací

· Řízená hra

· KOŠÍKOVÁ

· Herní činnosti jednotlivce i družstva

· Nácvik dvojtaktu

· Nácvik střelby z výskoku

· Nácvik střelby po uvolnění

· Střelba trestních bodů

· Uvolňování hráče s míčem i bez míče

· Nácvik rychlého protiútoku

· Nácvik osobní a zónové obrany

· Nácvik postupného útoku proti osobní a zónové obraně

· Řízená hra

· FLORBAL

· Herní činnosti jednotlivce i družstva

· Nácvik herních činností v útoku i obraně

· Řízená hra
· ODBÍJENÁ

· Nácvik přihrávky obouručně vrchem
· Nácvik přihrávky obouručně spodem
· Nácvik podání spodem i vrchem
· Nácvik příjmu podání
· Nácvik útoku v herní kombinaci s nahrávačem u sítě
· Nácvik útoku – smeč
· Nácvik obrany – blok
· Řízená hra 6:6
DOPLŇKOVÉ SPORTY

· Ringo
· Frisbee (létající talíř)
	

	· posoudí provedení osvojování pohybové činnosti, označí jejich nedostatky a jejich možné příčiny
	· zvládá základní systémy soutěžení

· seznamuje se s přebíráním organizačních a hodnotících úkolů od učitele

· ovládá vystupování v roli soupeře, rozhodčího i diváka

· ovládá základní pravidla soutěží
	Znalost pravidel soutěží

Znalost zápisu o utkání

Znalost rozhodování

Sebehodnocení v dané činnosti

Označení nedostatků a jejich příčiny
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Učební osnovy








Učební osnovy











Učební osnovy








Učební osnovy





Učební osnovy





Učební osnovy





Učební osnovy








Učební osnovy








Učební osnovy








Učební osnovy








Učební osnovy








Učební osnovy































































































410
416

