PREDMET: TELESNA VYCHOVA

9. ro¢nik

. A . A Evaluace a jeji Vazby, presahy Prifezova
Konkretizovany vystup Konkretizované ucivo - . L .
nastroje (mezipf. vztahy) témata
Zak:

= zméfi srdecni frekvenci, stanovi, jak tento Clovék a sport napi. RM, RR,D, PDR |OVO: 2.1, 2.2,2.4,2.5

udaj vyuzit pro upravu pohybové zatéze —  vyznam méfeni pro zdravi a pohybovou aktivitu U: 2.1,2.3,24
—  posoudi praktické jednani a rozhodovani —  pojmy osvojovanych &innosti

ve VXerat}”VCh sm%acit:h L —  zékladni vyznam jednotlivych druhti cviceni a
—  pouziva zakladni cviky pro rizné tGcely a jejich pouziti v dennim Zivotd

dovede je samostatné vyuzivat v dennim

rezimu
—  pecCuje o svoji télesnou zdatnost a zdravi .

Atletika

—  uplatiiuje pravidla bezpecnosti pii atletickych - zékladni discipliny, ¢asti  b&zecké drahy,|

disciplinach skokanského sektoru, pomiicky pro méfeni | PC, MV, KZP 0OVO: 23,3.1,4.1,4.2,

reaguje na zakladni pokyny, signaly, gesta
ucitele

zvlada aktivné zakladni osvojené pojmy
zvladd  zékladni techniku nizkého a
polovysokého startu

zvlada zakladni techniku b&ht skokd, hodi
zvlada upravit doskocCiste, pripravit start behu
a vydat povely pro start

dovede  zméfit a  zapsat
v osvojovanych disciplinach
zvlada zakladni techniku skoku do vysky
jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti
a reaguje na pokyny k vlastnim chybam
predvede uciteli pohybové vykony: rychly béh
na draze 60 m, vytrvalostni béh na draze
1000 m, skok daleky, hod granatem

zméii zakladni pohybové vykony a porovna
je s predchozimi vysledky

vykony

vykon, tpravu doskodisté

zakladni techniky béhi, skokt, hoda

startovni povely

zakladni zpuisoby méfeni a zaznamenavani vykon
Béh:

prupravna cviceni
rychlosti a vytrvalosti
bézecka abeceda
nizky start na povel i z bloki, polovysoky start
rychly béh na vykon 60 m

vytrvalostni béh na vykon 1000 m

Skok do dalky, vysky:

prupravna cviéeni pro ovliviiovani odrazové sily a
obratnosti

namefeni rozbéhu

propojeni rozb&hu s odrazem, nacvik rozb¢hu
skok do dalky zrozbéhu odrazem z bfevna
na vykon

skok do vysky zkratkého rozbé¢hu — nacvik,
rozméfeni rozbéhu, pripravna cviceni

Hod:

prupravna cviceni pro hod granatem

hod granatem z rozb&hu — nacvik a spojeni rozbéhu
s odhodem

hod granatem s rozbéhem/bez rozbéhu na vykon
Mé¢feni a posuzovani pohybovych dovednosti —
meéfeni vykonid, zdkladni pohybové testy
ve vybranych disciplinach

pro ovliviiovani bézecké

4.4,45,4.7
U:2.135,4.1,4.2,4.4,
4.6




PREDMET: TELESNA VYCHOVA

9. ro¢nik

. A . A Evaluace a jeji Vazby, presahy Prirezova
Konkretizovany vystup Konkretizované ucivo . . L "
nastroje (mezipf. vztahy) témata
Zak:
) ' Gymnastika napf. 0VO0:23,4.1,4.2,4.5
- dovede poskytnout zdkladni dopomoc a - zékladni cvicebni polohy, postoje, pohyby paZi, | PP, H, MV

zachranu pfi cvieni

pfi gymnastickém cvifeni zvlada piesné
provadéni pohybt

zvlada kotoul vpted, vzad, stoj na rukou
s dopomoci, pfemet stranou

zvlada napinaci a protahovaci cviceni

zvlada  zaklady gymnastického odrazu
z mustku

zvlada roznozku a skrcku pres naradi
odpovidajici vysky

zvlada zéklady chiize na lavice s obménami
zvlada $plh

jednoduse zhodnoti kvalitu vlastni ¢innosti a
reaguje na pokyny k vlastnim chybam
predvede uciteli pohybové vykony — kotoul
vpied, kotoul vzad, stoj na rukou, Splh
do pozadované vysky, preskok — skrcka,
roznozka, hluboky ptedklon

zméti zakladni pohybové vykony a porovna je
s predchozimi vysledky

nohou, nazvy pouzivaného natadi a nacini
zakladni zachrana a dopomoc pfi gymnastickém
cviceni

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

kotoul vpted a jeho modifikace

kotoul vzad a jeho modifikace

prupravna cviceni pro zvladnuti stoje na rukou
stoj na rukou (s dopomoci)

prupravna cviceni pro zvladnuti pfemetu stranou
premet stranou (s dopomoci)

Pieskok:

prupravna cvieni pro nacvik gymnastického
odrazu z mustku

skréka pies kozu (bednu, kon¢) nasif odrazem
z mustku

roznozka pfes kozu nasit odrazem z mtistku
Kladina, lavi¢ka:

chiize bez dopomoci s riiznymi obménami
rovnovazna cviceni

cviceni na lavickach

Splh na ty&, na lané:

$plh do vysky 4 m na tyci

pripravna cviceni pro $plh na lané

Hrazda:

pripravna cviceni na hrazdé odpovidajici velikosti
pfitahy, ruckovani, vydrz ve shybu

nacvik pro sesin

Kruhy:

prupravna cviceni na kruzich — houpani

méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti —
meéfeni vykond, zakladni pohybové testy
ve vybranych disciplinach

Podpiirna op.:
3-1p, 3-2p, 2-5p, 2-4p,
4-3p, 4-4p, 4-6p




PREDMET: TELESNA VYCHOVA

9. ro¢nik

. A . A Evaluace a jeji Vazby, presahy Prirezova
Konkretizovany vystup Konkretizované ucivo . . L "
nastroje (mezipf. vztahy) témata
Zak: Sportovni hry
- uplatiiuje zaklady pravidel bezpecnosti - zakladni pojmy osvojovanych ¢innosti, zakladni napr. (0)%0)
- dohodne se na spolupraci (jednoduché taktice) oznaceni a vybaveni hfist U. KZP. PP. D. PC
b 9 9 9

druzstva a dodrzuje ji

vyjmenuje rizna nebezpeci pii sportovnich
hrach a snazi se jim pfedchazet

zvlada zékladni pojmy osvojovanych ¢innosti
dovede zaznamenat vysledky utkdni a
pomahat pfi rozhodovani

zvlada konkrétni hry se zjednoduSenymi
pravidly a dovede pravidla her vyuzivat —
vybijena,  fotbal,  basketbal, florbal,
piehazovana, volejbal

zvlada herni ¢innosti jednotlivece vybranych
sportovnich her

zvlada a predvede uciteli elementarni herni
¢innosti jednotlivee ve vybranych hrach a
vyuziva je v zakladnich kombinacich i
v utkani dle pravidel — driblink, dvojtakt,
stfelba, piihravky, nahravky, chyceni mice,
zpracovani mice, hod mice, podani ptes sit,
odbiti obouru¢ vrchem, spodem
objasni zakladni role, hracské
v druzstvu a dodrzuje je v utkani
uplatiiuje zasady fair play jednani ve hie
posoudi a porovna pohybové vykony

s predchozimi vysledky

funkce

vyjmenuje zékladni nevhodné Cinnosti, které
ohrozuji jeho zdravi

objasni, ze rizna cviceni maji rizné ucinky
provede nékolik zékladnich cvikd z kazdé
osvojené oblasti a dovede je s pomoci ucitele
sefadit do ucelené sestavy

dovede se soustfedit na spravné a presné
provedeni pohybu

rozviji svoji télesnou zdatnost

zvlada a predvede/provede na vykon sed — leh,
kliky, skoky ptes $vihadlo, skok snozmo
z mista, ¢lunkovy béh

zméti zakladni pohybové vykony a porovna
je s pfedchozimi vysledky

pravidla sportovnich her — basketbal, vybijena,
fotbal, florbal, pfehazovana, volejbal

role ve hie

zakladni organizace utkani (losovani, zahajeni,
pocitani skore, ukonceni utkani)

vhodné obleceni a obuti pro sportovni hry

Prace s mi¢em:

piihravka jednoru¢ a obouru¢ (vrchni, kréenim)
piihravka vnitinim nartem (po zemi, obloukem)
chytani mice jednoru¢, obouru¢, tlumeni mice
vnitini stranou nohy, zpracovani mice

vedeni mi¢e — driblink, nohou

nacvik dvojtaktu

stfelba jednoru¢ na ko§, na branku — z mista i
za pohybu

udrzeni mice pod kontrolou

zakladni spoluprace ve hie

utkani podle zjednodusenych pravidel

nacvik podani

nacvik odbiti obouru¢ vrchem, spodem
posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni
vykontl, zakladni pohybové testy ve vybranych
sportovnich hrach

Prupravna a kondi¢ni cvi¢eni

zafazuji se pravideln¢ do pohybového rezimu
v hodinach TV

pripravna cviceni pro rozvoj télesné zdatnosti
nacvik spravného provedeni sed-leh

sed — leh na vykon

nacvik pro skoky ptes $vihadlo, skoky na vykon
nacvik a rozvoj odrazové sily, skok snozmo
z mista na vykon

nacvik ¢lunkového béhu, ¢lunkovy béh na vykon
nacvik spravného provedeni kliku, klik na vykon
protahovaci a relaxaéni cviceni

meéfeni a posuzovani pohybovych dovednosti —
méfeni vykond, zakladni pohybové testy
ve vybranych disciplinach




PREDMET: TELESNA VYCHOVA

9. roCnik

Konkretizovany vystup

Konkretizované ucivo

Evaluace a jeji

nastroje

Vazby, presahy
(mezipf. vztahy)

Prarezova
témata

chova se tak, aby v silni¢nim provozu chranil
zdravi a zivot svij i jinych osob

ovlada zakladni pravidla silniéniho provozu
z pohledu riznych ucastnika silni¢éniho
provozu

zpracuje a vyhodnoti naméfena data (i

za pomoci digitalnich technologii)

posoudi provedeni osvojené pohybové
aktivity

pozoruje ptimo nebo ze zdznamu pohybovou
¢innost

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti

Brusleni — dle moznosti

osvojeni sportu na ledé
jednoduché prvky pii jizdé — vpted a vzad,
obraty, zastaveni, zmény sméru

Dopravni vychova

spoluprace s odborniky

navstéva centra zachranait

mij prvni fidi¢ak

zopakovani a upevitovani znalosti a dovednosti
znalostni testy, zavére¢na zkouska

Testy télesné zdatnosti

méfeni vykontl — sport. testy, krokomér, chytré
hodinky

porovnavani naméfenych vykonti — tabulky, grafy
evidence dat o pohybovych aktivitich pomoci
digitalnich technologii

sledovani pohybové aktivity

Napft.
PP

OVO:23,25,3.1,4.2
U:3.9,4.1,4.2,4.5

OVO:25,2.6
U: 2.5







