Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Télesna vychova

Vyucovaci predmét: Télesna vychova

Ro¢nik: 6.
Ocekavané vystupy
Cinnosti ovliviiujici zdravi
TV-9-1-01 - aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré
pohybové Cinnosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim Gcelem
TV-9-1-02 - usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy
program

TV-9-1-04 - odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a
zdravim, upravuje pohybovou aktivitu vzhledem k udajum o znec€isténi ovzdusi

TV-9-1-05 - uplatituje vhodné a bezpecné chovani i v méné zndmém prostiedi sportovist,
ptirody, silni¢niho provozu, predvidd mozna nebezpeci Grazu a ptizpisobuje
jim svou ¢innost

Minimalni doporucena trovern o¢ekavanych vystupt v ramci podptrnych opatreni
Cinnosti ovliviiujici zdravi

TV-9-1-02p — usiluje o zlepSeni a udrzeni virovnée pohybovych schopnosti a o rozvoj
pohybovych dovednosti zakladnich sportovnich odveétvi véetné zdokonalovani
zakladnich lokomoci

TV-9-1-04p — odmita drogy a jiné skodliviny jako neslucitelné se zdravim a sportem

TV-9-1-04p - vhodné reaguje na informace o znecisteni ovzdusi a tomu prizpiisobuje
pohybové aktivity

TV-9-1-05p — uplatiuje zdkladni zasady poskytovani prvni pomoci a zvlada zajisténi odsunu
ranéného

TV-9-1-05p — uplatiiuje bezpecné chovani v prirodé a v silnicénim provozu

Chape zadsady zatezovani, jednoduchymi zadanymi testy zméeri uroven své

telesné zdatnosti

Cinnosti ovliviiujici iroveii pohybovych dovednosti
TV-9-2-01 - zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady osvojované pohybové
dovednosti, tvofivé je aplikuje ve hie, soutézi, rekreacnich ¢innostech

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

TV-9-3-01 - uzivé osvojované ndzvoslovi na Grovni cvic¢ence, rozhodc¢iho, divaka, Ctenéie

novin a ¢asopist, uzivatele internetu

TV-9-3-02 - naplnuje ve skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — cestné
soupefeni, pomoc handicapovanym, respekt k opaénému pohlavi, ochranu
ptirody pfi 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, rozhodc¢iho,
divéka, organizatora
TV-9-3-05 - sleduje uréené prvky pohybové ¢innosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti

Minimalni doporuéena trover oéekavanych vystupt v ramci podptrnych opatfeni

Cinnosti podporujici pohybové uéeni
TV-9-3-01p — uziva osvojovanou odbornou terminologii na wrovni cvicence, rozhodciho,
divaka
TV-9-3-02p - naplniuje ve skolnich podminkdch zakladni olympijské myslenky — cestné
souperent, pPOmoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavi, ochranu prirody pri sportu.
TV-9-3-03p - dohodne se na spoluprdci i jednoduché taktice vedouci k tispéchu druzstva a
dodrzuje ji
TV-9-3-04p -rozlisuje a uplatiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrdce, rozhodciho,
divaka
TV-9-3-05p — sleduje urcené prvky pohybové cinnosti a vykony a vyhodnoti je

Zdravotni télesna vychova
ZTV-9-1-01 - uplatiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost pti korekci zdravotnich
oslabeni
ZTV-9-1-02 - zatazuje pravidelné a samostatné do svého pohybového rezimu vyrovnavaci
cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje o jejich optimalni provedeni
ZTV-9-1-03 - aktivné se vyhyba ¢innostem, které jsou kontraindikaci zdravotniho oslabeni

Minimalni doporucena troveri oCekavanych vystupt v ramci podptrnych opatfeni

Zdravotni télesna vychova
ZTV-9-1-01p - uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevedomost pri korekci zdravotnich
oslabeni
ZTV-9-1-02p - zarazuje pravidelné a samostatné do svého pohybového reZimu vyrovnavaci
cviceni souvisejici s viastnim oslabenim, usiluje o jejich optimalni provedeni
ZTV-9-1-03p — vyhyba se cinnostem, které jsou kontraindikaci zdravotniho oslabeni

Diléi vystupy
- uplatiiuje spravné zpusoby drzeni téla v riiznych polohéach a pracovnich ¢innostech
- Zaujima spravné cvicebni polohy
- uziva osvojené nazvoslovi na urovni cvicence
- dohodne se na spolupraci a taktice vedouci k uspéchu druzstva (za pomoci ucitele).
- v hodindch TV usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti
- odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se zdravim a sportem
- ptfedvidd moZzné nebezpeci irazu
- uplatiuje pravidla bezpe¢ného chovani ve sportovnim prostredi



- zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady provedeni osvojenych pohybovych
dovednosti

- uplatiiuje osvojené pohybové dovednosti ve hie, soutézi a rekreac¢nich Cinnostech

- chape vyznam piipravy organismu ptred cvi¢enim

- pripravuje a uklizi nafadi a nacini Vv t€locviéné

- predchazi moznym poranénim a tiraziim vhodnym oblecenim a obuvi

- plni zodpovédné pokyny ucitele

- chape, ze rizna cviceni maji rizné ucinky

- vi o svych pohybovych piednostech a nedostatcich a s pomoci ucitele je ovlivituje

- dovede prozivat cviceni a soustiedit se na spravné a piesné provedeni pohybu

- dovede stoj na rukou bez vydrze — kotoul vpied

- predvede roznozku ptes kozu nasit a skréku ptres kozu nasit

- predvede zékladni skoky na trampoliné

- Ve spolupréci s ucitelem zvlada zachranu a dopomoc pii osvojovanych cvicich

- predvede $plh na ty¢i (lan¢)

- pouziva pii cvicenich kratké a dlouhé $vihadlo, plny mic¢

- vysvétli pojem kruhovy trénink

- dodrzuje zasady bezpecnosti pii tpolovych cvicenich

- chova se v duchu fair play

- zvlada zékladni pietlaky, uchopy, odpory a pady

- zméfi a zapiSe vykony v osvojovanych disciplinach

- upravi doskociste, ptipravi start béhu a vyda povely pro start

- pouziva aktivné zakladni osvojované pojmy

- ub&hne 60 m, 600 m (D), 800 m (H)

- predvede zékladni techniku hodu mickem, skoku dalekého, nizkého startu, béhu a
Stafetového béhu (pfevezme a pieda kolik pti béhu)

- pouziva zékladni priipravna cvi€eni pro osvojeni zékladnich atletickych ¢innosti

- dodrzuje pravidla v duchu fair play

- vysvétli vyznam sportovnich her

- uplatiuje zakladni pravidla sportovnich her

- vysvétli zékladni role ve hie

- zna pravidla zjednodusenych sportovnich her

- rozpozna zakladni pojmy oznacujici pouzivané nacini, ¢asti htisté a nejznamejsi
sportovni hry

- zvoli taktiku hry a dodrzuje ji (za pomoci spoluhraci, uditele)

Udivo:

Cinnosti ovliviiujici zdravi

- vyznam pohybu pro zdravi — rekrea¢ni 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, vyrovnavaci, relaxacni a jina zdravotné¢ zaméfena cviceni

- hygiena a bezpe¢nost pri pohybovych ¢innostech —v nestandardnim prostiedi, prvni
pomoc pii TV a sportu v rizném prostiedi a klimatickych podminkéch, improvizované
osetfeni poranéni a odsun ranéného

Cinnosti ovliviiujici iroven pohybovych dovednosti

- pohybové hry — s riznym zaméfenim, netradi¢ni pohybové hry a aktivity
- gymnastika — akrobacie, pfeskoky, cviceni s nac¢inim a na naradi



- estetické a kondi¢ni formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady
rytmické gymnastiky, cviceni s nac¢inim, kondi¢ni formy cviceni pro dany vék zakd,
tance

- upoly - zéklady sebeobrany, zaklady aikido, judo, karate

- sportovni hry (alespon dv¢ hry podle vybéru §koly) —herni ¢innosti jednotlivce, herni
kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel zakovské kategorie

- atletika — rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zaklady prekazkového béhu,
skok do dalky nebo do vysky, hod mi¢ckem nebo granatem, vrh kouli

- brusleni —bezpe¢nost pohybu v zimni horské krajiné

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

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

- komunikace v TV — té€locvi¢né nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely,
signaly, gesta, znacky, zaklady grafického zapisu pohybu, vzajemna komunikace a
spoluprace pfi 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, zavodu, soutézi

- zasady jednani a chovani v rizném prostiedi a p¥i ruznych ¢innostech

- méieni vykonu a posuzovani pohybovych dovednosti — méteni, evidence,
vyhodnocovani

Zdravotni télesna vychova
CINNOSTI A INFORMACE PODPORUJICI KOREKCE ZDRAVOTNICH OSLABENI

Zikladni druhy oslabeni, jejich pri¢iny a mozné disledky -zakladni pojmy
osvojovanych ¢innosti, prevence a korekce oslabeni, denni rezim z pohledu
zdravotniho oslabeni, soustfedéni na cviceni, védoma kontrola cvi¢eni, nevhodna
cviceni a ¢innosti ( kontraindikace zdravotnich oslabeni)

SPECIALNI CVICEN{

Oslabeni podpiirné pohybového systému ( A) -poruchy funkce svalovych skupin
(A1),poruchy patefe — odchylky piedozadniho zaktiveni (A2) a vyboceni patete do
stran (A3), poruchy stavby dolnich koncetin (A4),lokalni a celkova relaxace, spravné
drzeni hlavy, pletence ramenniho, panve, kolen, protazeni prsnich a bedernich svald,
zadni strany stehen a ohybact kycle, posilovani §ijového, mezilopatkového, bfisniho,
hyzd'ového, stehenniho a lytkového svalstva, vzptimovacu trupu; zvySeni kloubni
pohyblivosti a rozsahu pohybu; uvoliovani patete; rotacni cviceni; spravny dychaci
stereotyp

Oslabeni vnitinich organi (B) — oslabeni obéhového a dychaciho systému (B1);
oslabeni endokrinniho systému (B2); obezita (B3); ostatni oslabeni vnitinich organi
(B4): (kromé¢ cviceni cviceni ze skupiny A) rozvoj hlavnich a pomocnych dychacich
svalli; hrudni a brani¢ni dychani pii zvysSené zatézi; adaptace na zvySenou zatéz;
cviCeni koordinace a rovnovahy

Oslabeni smyslovych a nervovych funkci (C) — oslabeni zraku (C1); oslabeni sluchu
(C2); neuropsychicka oslabeni (C3): ( kromé cviceni ze skupiny A) adaptace srde¢n¢-
cévniho a dychaciho systému; koordinace pohybu; rovnovazné polohy; rozvoj



sluchového, zrakového a taktilniho vnimani rytmu; cviceni s hudebnim doprovodem;
orientace v prostoru; zrakova lokalizace, rychlost zrakového vnimani

VSESTRANNE ROZVIJEJICI POHYBOVE CINNOSTI

Pohybové ¢innosti v navaznosti na vzdélavaci obsah TV — s ptihlédnutim ke
konkrétnimu druhu a stupni oslabeni

Meziptedmétoveé vztahy
M — méfeni vzdalenosti,

F — jednotky ¢asu, délky

D — historie olympijskych her
HV — pohybové hry



