Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Télesna vychova
Vyucovaci predmét: Télesna vychova
Ro¢nik: 9.

Ocekavané vystupy
Cinnosti ovliviiujici zdravi

TV-9-1-01 - aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré
pohybové Cinnosti zatazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem

TV-9-1-02 - usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti

TV-9-1-03  — samostatné se ptipravi pred pohybovou ¢innosti a ukon¢i ji ve shodé s hlavni
¢innosti — zatéZovanymi svaly

TV-9-1-04 - odmité drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a
zdravim, upravuje pohybovou aktivitu vzhledem k tidajim o znecisténi ovzdusi

TV-9-1-05 - uplatituje vhodné a bezpecné chovani i v méné zndmém prostiedi sportovist,

ptirody, silni¢niho provozu, pfedvidd mozna nebezpeci urazu a ptizpisobuje
jim svou ¢innost

Minimalni doporucena troveri o¢ekavanych vystup( v ramci podptrnych opatfeni
Cinnosti ovliviiujici zdravi

TV-9-1-02p — usiluje o zlepseni a udrzeni urovné pohybovych schopnosti a o rozvoj
pohybovych dovednosti zakladnich sportovnich odvétvi véetné zdokonalovani
zakladnich lokomoci

TV-9-1-03p — cilené se pripravi na pohybovou c¢innost a jeji ukonceni, vyuziva zakladni
kompenzacni a relaxacni techniky k prekonani unavy

TV-9-1-04p — odmitad 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 — uplatnuje zdkladni zasady poskytovani prvni pomoci a zvlada zajisteni odsunu
ranéného
TV-9-1-05p — uplatiiuje bezpecné chovani v prirodé a v silnicnim provozu

chape zasady zatézovani, jednoduchymi zadanymi testy zméeri uroven své
télesné zdatnosti

Cinnosti ovliviiujici urovei pohybovych dovednosti
TV-9-2-01 - zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybové
dovednosti, tvofive je aplikuje ve hie, soutézi, rekreacnich ¢innostech
TV-9-2-02 - posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a
jejich mozné pticiny

Minimalni doporucena droveri o¢ekavanych vystupl v ramci podptrnych opatfeni

Cinnosti ovlivitujici uroveii pohybovych dovednosti



TV-9-2-01p - zviada v souladu s individudalnimi predpoklady osvojované pohybové
dovednosti, tvorivé je aplikuje ve hie, soutézi, rekreacnich cinnostech
TV-9-2-02p — posoudi provedeni osvojované pohybové cinnosti, oznaci priciny nedostatki

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

TV-9-3-01 - uzivé osvojované ndzvoslovi na Grovni cvicence, rozhodc¢iho, divaka, ¢tenaie

novin a ¢asopist, uzivatele internetu

TV-9-3-02 - napliuje ve skolnich podminkéch zékladni olympijské myslenky — Cestné
soupeieni, pomoc handicapovanym, respekt k opacnému 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 uplatituje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodciho,
divéka, organizatora

TV-9-3-05 - sleduje urcené prvky pohybové €innosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti

TV-9-3-06 - zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce
na urovni Skoly, spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
TV-9-3-07 - zpracuje namétena data a informace o pohybovych aktivitach a podili se na

jejich prezentaci
Minimalni doporucena troven oekavanych vystupt v ramci podplrnych opatfeni

Cinnosti podporujici pohybové uéeni
TV-9-3-01p — uziva osvojovanou odbornou terminologii na urovni cvicence, rozhodciho,
divaka
TV-9-3-02p - napliuje ve skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — cestné
soupereni, pomoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavi, ochranu prirody pri sportu.
TV-9-3-03p - dohodne se na spoluprdaci i jednoduché taktice vedouci k uspéchu druzstva a
dodrzuje ji
TV-9-3-04p -rozlisuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodciho,
divaka
TV-9-3-05p — sleduje urcené prvky pohybové cinnosti a vvkony a vyhodnoti je
TV-9-3-06p — spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

Zdravotni télesna vychova
ZTV-9-1-01 - uplatituje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost pii korekci zdravotnich
oslabeni
ZTV-9-1-02 - zatazuje pravideln¢ a samostatn¢ 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 trover o¢ekavanych vystupt v ramci podptrnych opatfeni

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



Dil¢éi vystupy

- Uplatiiuje spravné zpusoby drzeni téla v riznych polohéach a pracovnich ¢innostech

- zaujima spravné cvic¢ebni polohy

- uziva osvojen¢ ndzvoslovi na tirovni cvicence, cVicitele pii rozcvicce, divaka, Ctenare
novin a ¢asopisl, uzivatele internetu

- dohodne se na spolupraci a taktice vedouci k uspéchu druzstva

- aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu

- aktivné spolupracuje pii organizaci télovychovné ¢innosti ve skole (pfi vyucovani)

- usiluje o zlepseni své télesné zdatnosti pravidelnou pohybovou aktivitou

- odmita drogy a jiné skodliviny jako neslucitelné se zdravim a sportem

- uplatiiuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v bézném sportovnim prostredi

- zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady osvojené pohybové dovednosti

- posoudi provedeni osvojené pohybové dovednosti a 0znaci zjevné nedostatky

- aplikuje osvojené pohybové dovednosti ve hie, Soutézi a rekreacnich ¢innostech

- chape a zdtivodni vyznam ptipravy organismu pied cvicenim

- pfipravuje, uklizi a pouziva naradi a nacini tak, aby neohrozil zdravi své i spoluzaku

- rozlisi vhodné a nevhodné pohybové ¢innosti

- predchazi moznym poranénim a urazim vhodnym oblec¢enim a obuvi, dodrzovanim
organizace cvicebni ¢innosti

- pouziva naradi a na€ini uréenym zptsobem

- plni zodpovédné pokyny ucitele

- zvlada zékladni estetické drzeni téla

- predvede $plh na tyci a na lané

- pouziva pfi cvicenich kratké a dlouhé §vihadlo, plny mi¢

- vysvétli vyznam kondiéniho cviceni pro rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti

- vysvétli zékladni zasady posilovani bfi$nich a zddovych svali

- ptedvede na kazdou svalovou skupinu cviky

- zdivodni potiebu piesného provadéni cvikl

- sestavi kruhovy trénink ( 6-8 stanovist’)

- vysvétli zékladni principy zpeviiovani a uvolfiovani téla a jeho ¢asti

- vyjmenuje zasady bezpecnosti pii ipolovych cvi¢enich

- uvédomuje si nasledky zneuziti bojovych uméni a chova se v duchu fair play

- zvlada zékladni uchopy, postoje, odpory a pady

- vysvétli pravidla 4 ipolovych her

- vysvétli vyznam bézecké abecedy

- zméfi a zapiSe vykony v osvojovanych disciplinach

- upravi doskocisté, ptipravi start behu a vyda povely pro start

- vysvétli vyznam vytrvalostniho béhu pro rozvoj zdatnosti

- vysvétli vyznam atletiky jako vhodné pripravy pro jiné sporty

- ubchne 60 m, 800 m (D), 1500 m (H) ve zlepSeném case

- ptedvede ve zlepSeném osobnim vykonu zakladni techniku hodu mi¢kem (D), hodu
granatem (H), vrh kouli, skoku dalekého, nizkého startu, béhu a Stafetového béhu
(pfedavka v pIné rychlosti bézct a bez zrakové kontroly pii prebirani)

- pouziva zakladni priipravna cviceni pro osvojeni zakladnich atletickych ¢innosti.
vyjmenuje zakladni pravidla atletickych soutézi

- Vysvétli vyznam pohybovych her pro ovliviiovani pohybovych piedpokladt
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vyjmenuje zakladni zdsady bezpecnosti pii pohybovych hrach

snazi se o fair play jednani pfi pohybovych hrach

Vvyuziva pro pohybové hry piirodniho prostredi

uvédomuje si, Ze ne kazda hra je vhodna pro uréity vék, pocet hraci

vysvétli vyznam pohybovych her pro navazovani a upevinovani mezilidskych kontakta
Vysvétli vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich dovednosti, herniho mysleni a
improvizace

vyjmenuje zakladni pravidla sportovnich her

vysvétli zakladni pojmy osvojovanych Cinnosti, zékladni oznaceni a vybaveni hfist,
zakladni role ve hte, pravidla zjednodusenych sportovnich her

pouziva zékladni pojmy oznacujici pouzivané nacini, ¢asti histé a nejznamé;jsi
sportovni hry

zvoli taktiku hry a dodrzuje ji (za pomoci spoluhracii, ucitele)

dovede zaznamenat vysledek utkani a pomahat pfi rozhodovani.

Udivo:
Cinnosti ovliviiujici zdravi

vyznam pohybu pro zdravi — rekreacni a vykonnostni sport, sport divek a chlapct
zdravotné orientovana zdatnost — rozvoj zdravotné orientované zdatnosti,

kondi¢ni programy, manipulace se zatizenim

prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci— pripravna,
kompenzaéni, vyrovnavaci, relaxaéni a jina zdravotné zaméfena cviceni

hygiena a bezpec¢nost pii pohybovych ¢innostech —v nestandardnim prostfedi, prvni
pomoc pii TV a sportu v riizném prostiedi a klimatickych podminkach, improvizované
oSetfeni poranéni a odsun ranéného

Cinnosti ovliviiujici arovei pohybovych dovednosti

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

estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady
rytmické gymnastiky, cvi¢eni s na¢inim, kondi¢ni formy cviceni pro dany vek zaka,
tance

upoly - zaklady sebeobrany, zdklady aikido, judo, karate

sportovni hry (alesponi dvé hry podle vybéru Skoly) —herni ¢innosti jednotlivce, herni
kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel Zdkovské kategorie

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

turistika a pobyt v p¥irodé — priprava turistické akce, presun do terénu a uplatnovani
pravidel bezpecnosti silniéniho provozu v roli chodce a cyklisty, chiize se zatézi i

V mirné naro¢ném terénu, taboteni, ochrana ptirody, zaklady orienta¢niho b&hu,
dokumentace z turistické akce, pteziti v ptirod¢, orientace, ukryti, nouzovy pfistresek,
zajisténi vody, potravy, tepla

brusleni —bezpecnost pohybu v zimni horské krajiné

dalSi (i netradicni ) pohybové ¢innosti ( podle podminek skoly a zajmu zZakii)

Cinnosti podporujici pohybové uéeni



- komunikace v TV — télocvi¢né nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely,
signaly, gesta, znacky, zaklady grafického zapisu pohybu, vzajemnd komunikace a
spoluprace pii1 osvojovanych pohybovych ¢innostech

- organizace prostoru a pohybovych ¢innosti — v nestandardnich podminkach,
sportovni vyzbroj a vystroj — vybér, oSetiovani

- historie a soucasnost sportu — vyznamné soutéze a sportovci, olympismus —
olympijska charta

- pravidla osvejovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu, soutézi

- zasady jednani a chovani vV rizném prosti‘edi a pri riznych ¢innostech

- méreni vykonii a posuzovani pohybovych dovednosti — méteni, evidence,
vyhodnocovani

Zdravotni télesna vychova
CINNOSTI A INFORMACE PODPORUJICI KOREKCE ZDRAVOTNICH OSLABENI

Zakladni druhy oslabeni, jejich pri¢iny a mozné dusledky -zékladni pojmy
osvojovanych ¢innosti, prevence a korekce oslabeni, denni rezim z pohledu
zdravotniho oslabeni, soustfedéni na cviCeni, védoma kontrola cviceni, nevhodna
cviceni a ¢innosti ( kontraindikace zdravotnich oslabeni)

SPECIALNI CVICENI{

Oslabeni podpiirné pohybového systému ( A) -poruchy funkce svalovych skupin
(A1),poruchy péatefe — odchylky ptfedozadniho zakfiveni (A2) a vyboceni patefe do
stran (A3), poruchy stavby dolnich koncetin (A4),lokélni a celkova relaxace, spravné
drzeni hlavy, pletence ramenniho, panve, kolen, protaZeni prsnich a bedernich svala,
zadni strany stehen a ohybact ky¢le, posilovani Sijového, mezilopatkového, btisniho,
hyzd'ového, stehenniho a lytkového svalstva, vzptimovach trupu; zvySeni kloubni
pohyblivosti a rozsahu pohybu; uvoliovani patefe; rotaéni cviceni; spravny dychaci
stereotyp

Oslabeni vnitinich organi (B) — oslabeni obéhového a dychaciho systému (B1);
oslabeni endokrinniho systému (B2); obezita (B3); ostatni oslabeni vnitinich orgdnt
(B4): (kromé cviceni cvi€eni ze skupiny A) rozvoj hlavnich a pomocnych dychacich
svalil; hrudni a brani¢ni dychani pfi zvySené zatéZi; adaptace na zvySenou zatéz;
cviceni koordinace a rovnovahy

Oslabeni smyslovych a nervovych funkei (C) — oslabeni zraku (C1); oslabeni sluchu
(C2); neuropsychicka oslabeni (C3): ( kromé cviceni ze skupiny A) adaptace srde¢né-
cévniho a dychaciho systému; koordinace pohybu; rovnovazné polohy; rozvoj
sluchového, zrakového a taktilniho vniméni 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 pfihlédnutim ke
konkrétnimu druhu a stupni oslabeni

PRUREZOVA TEMATA

OSV - Socialni rozvoj — Kooperace a kompetice — rozvoj individualnich dovednosti pro
kooperaci ( seberegulace v situaci nesouhlasu, odporu apod., dovednost odstoupit od vlastniho
napadu, dovednosti navazovat na druhé a rozvijet vlastni linku jejich mySlenky, pozitivni
mysSleni apod.), rozvoj socidlnich dovednosti pro kooperaci ( jasna a respektujici komunikace,



feSeni konfliktl, podiizeni se, vedeni a organizovani prace skupiny), rozvoj individualnich a
socialnich dovednosti pro etické zvladani situaci soutéze, konkurence.

Mezipfedmétové vztahy

M - méfeni vzdalenosti,

F - jednotky ¢asu, délky

D — historie olympijskych her, zneuziti sportu v ideologickém boji
HV - pohybové hry



