5.8. ČLOVĚK A ZDRAVÍ
	5.8.1. TĚLESNÁ VÝCHOVA


5.8.1.1. CHARAKTERISTIKA PŘEDMĚTU
Předmět TĚLESNÁ VÝCHOVA je vyučován jako samostatný předmět v každém ročníku.

Počet hodin týdně vyučovacího předmětu TĚLESNÁ VÝCHOVA
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Výuka tělesné výchovy se zaměřuje především na:

· regeneraci a kompenzaci jednostranné zátěže působené pobytem ve škole

· rozvoj pohybových dovedností a kultivaci pohybu

· poznávání zdraví jako nejdůležitější životní hodnoty

· rozpoznávání základních situací ohrožujících tělesné a duševní zdraví a na osvojování dovedností jim předcházet nebo je řešit

Formy a metody práce podle charakteru učiva a cílů vzdělávání:

· individuální pohybové činnosti v tělocvičně, na hřišti, v plaveckém bazénu,…

· skupinové sportovní hry


Vyučovací předmět TĚLESNÁ VÝCHOVA je rozdělen do těchto dílčích částí:

I. stupeň
· Očekávané výstupy – 1. období:

· spojuje pravidelnou každodenní pohybovou činnost se zdravím a využívá nabízené příležitosti

· zvládá v souladu s individuálními předpoklady jednoduché pohybové činnosti jednotlivce nebo činnosti prováděné ve skupině, usiluje o jejich zlepšení

· spolupracuje při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích

· uplatňuje hlavní zásady hygieny a bezpečnosti při pohybových činnostech ve známých prostorech školy

· reaguje na základní pokyny a povely k osvojované činnosti a její organizaci

· Očekávané výstupy – 2. období:

· podílí se na realizaci pravidelného pohybového režimu, uplatňuje kondičně zaměřené činnosti, projevuje přiměřenou samostatnost a vůli po zlepšení úrovně své zdatnosti

· zařazuje do pohybového režimu korektivní cvičení, především v souvislosti s jednostrannou zátěží nebo vlastním svalovým oslabením

· zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti, vytváří varianty osvojených pohybových her

· uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného chování v běžném sportovním prostředí, adekvátně reaguje v situaci úrazu spolužáka

· jednoduše zhodnotí kvalitu pohybové činnosti spolužáka a reaguje na pokyny k vlastnímu provedení pohybové činnosti

· jedná v duchu fair play: dodržuje pravidla her a soutěží, pozná a označí zjevné přestupky proti pravidlům a adekvátně na ně reaguje, respektuje při pohybových činnostech opačné pohlaví

· užívá při pohybové činnosti základní osvojované tělocvičné názvosloví, cvičí podle jednoduchého nákresu, popisu cvičení

· zorganizuje nenáročné pohybové činnosti a soutěže na úrovni třídy

· změří základní pohybové výkony a porovná je s předchozími výsledky

· orientuje se v informačních zdrojích o pohybových aktivitách a sportovních akcích ve škole i v místě bydliště, samostatně získá potřebné informace

II. stupeň
· Činnosti ovlivňující zdraví (6.r. – 9.r.)
· Očekávané výstupy:

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

· usiluje o zlepšení své tělesné zdatnosti, z nabídky zvolí vhodný rozvojový program

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

· odmítá drogy a jiné škodliviny jako neslučitelné se sportovní etikou a zdravím, upraví pohybovou aktivitu vzhledem k údajům o znečištění ovzduší

· uplatňuje vhodné a bezpečné chování i v méně známém prostředí sportovišť, přírody, silničního provozu, předvídá možná nebezpeční úrazu a přizpůsobí jim svou činnost

· Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností (6.r. – 9.r.)
· Očekávané výstupy:

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

· posoudí provedení osvojované pohybové činnosti, označí zjevné nedostatky a jejich možné příčiny

· Činnosti podporující pohybové učení (6.r. – 9.r.)
· Očekávané výstupy:

· užívá osvojované názvosloví na úrovni cvičence, rozhodčího, diváka, čtenáře novin a časopisů, uživatele internetu

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

· dohodne se na spolupráci i jednoduché taktice vedoucí k úspěchu družstva a dodržuje ji

· rozlišuje a uplatňuje práva a povinnosti vyplývající z role hráče, rozhodčího, diváka, organizátora

· sleduje určené prvky pohybové činnosti a výkony, eviduje je a vyhodnotí

· zorganizuje samostatně i v týmu jednoduché turnaje, závody, turistické akce na úrovni školy, spolurozhoduje osvojované hry a soutěže

· zpracuje naměřená data a informace o pohybových aktivitách a podílí se na jejich prezentaci

Předmětem prolínají průřezová témata:

· OSOBNOSTÍ A SOCIÁLNÍ VÝCHOVA

· Seberegulace a sebeorganizace – 7.r. (cvičení sebekontroly – atletické závody)

Rozvoj klíčových kompetencí ve vyučovacím předmětu:

· K UČENÍ:

· Žáci:

· poznávají smysl a cíl svých aktivit

· plánují, organizují a řídí vlastní činnost

· užívají osvojené názvosloví na úrovni cvičence, rozhodčího, diváka

· různým způsobem zpracují informace o pohybových aktivitách ve škole

· Učitel:

· hodnotí žáky způsobem, který jim umožňuje vnímat vlastní pokrok

· stanovuje dílčí vzdělávací cíle v souladu s cíli vzdělávacího programu

· dodává žákům sebedůvěru

· sleduje pokrok všech žáků

· K ŘEŠENÍ PROBLÉMŮ:

· Žáci:

· vnímají nejrůznější problémové situace a plánují způsob řešení problémů

· vyhledávají informace vhodné k řešení problémů

· kriticky myslí, činí uvážlivá rozhodnutí, jsou schopni je obhájit

· uvědomují si zodpovědnost svých rozhodnutí a výsledky svých činů zhodnotí

· Učitel:

· s chybou žáka pracuje jako s příležitostí, jak ukázat cestu ke správnému řešení

· vede žáky ke správným způsobům řešení problémů

· KOMUNIKATIVNÍ:

· Žáci:

· komunikují na odpovídající úrovni

· osvojí si kultivovaný ústní projev

· účinně se zapojují do diskuse

· Učitel:

· vyžaduje dodržování pravidel slušného chování

· podle potřeby žákům v činnostech pomáhá

· SOCIÁLNÍ A PERSONÁLNÍ:

· Žáci:

· spolupracují ve skupině

· podílejí se na vytváření pravidel práce v týmu

· v případě potřeby poskytnou pomoc nebo o ni požádají

· vytváří si pozitivní představu o sobě samém, která podporuje sebedůvěru a samostatná rozvoj

· Učitel:

· umožňuje každému žákovi zažít úspěch

· zadává úkoly, při kterých mohou žáci spolupracovat

· podle potřeby žákům v činnostech pomáhá

· požaduje dodržování dohodnuté kvality a postupy

· OBČANSKÉ:

· Žáci:

· respektují názory ostatních

· formují si volní a charakterové rysy

· zodpovědně se zapojují do sportovních aktivit

· rozhodují se v zájmu podpory a ochrany zdraví

· rozlišují a uplatňují práva a povinnosti vyplývající z různých rolí (hráč, rozhodčí, divák,…)

· Učitel:

· vede žáky k tomu, aby brali ohled na druhé

· vyžaduje dodržování pravidel slušného chování

· umožňuje žákům, aby na základě jasných kritérií hodnotili své činnosti nebo výsledky

· PRACOVNÍ:

· Žáci:

· jsou vedeni k efektivitě při organizování vlastní práce

· spoluorganizují svůj pohybový režim

· využívají znalostí a dovedností v běžné praxi

· ovládají základní postupy první pomoci

· Učitel:

· vyžaduje dodržování pravidel slušného chování

· vede žáky k dodržování obecných pravidel bezpečnosti


Ve vzdělávací oblasti Člověk a zdraví, v předmětu Tělesný výchova, je zařazeno plavání, na prvním stupni povinné, v 1., 2. a 3. ročníku, celkem v rozsahu 40 vyučovacích hodin. V prvním ročníku 10 hodin, ve druhém také 10 hodin a ve třetím 20 hodin. V ostatních ročnících, 4. - 9. ročník lze plavání zařadit také, v případě, že bude ze stran žáků a zákonných zástupců o plavání zájem. Plavání bude hrazeno zájemci.


Bruslení je možné realizovat v případě, že bude zájem alespoň 40 účastníků. Bruslení se uskuteční v zimním stadionu v Nové Pace či Hradci Králové. Bruslení bude hrazeno účastníky včetně dopravy.

VZDĚLÁVACÍ OBLAST: ČLOVĚK A ZDRAVÍ
VYUČOVACÍ PŘEDMĚT: TĚLESNÁ VÝCHOVA
ROČNÍK: 1. - 3 .
ČASOVÁ DOTACE: 2 hodiny týdně
	ročníkové výstupy
	tematická oblast + učivo ročníkové výstupy
	průřezová témata
	poznámky

	ŽÁK DLE SVÝCH SCHOPNOSTÍ:

· spojuje pravidelnou každodenní pohybovou činnost se zdravím a využívá nabízené příležitosti

· projevuje kladný postoj k motorickému učení a pohybovým aktivitám

· uplatňuje hlavní zásady hygieny a bezpečnosti při pohybových činnostech ve známých prostorách školy

· zvládá podle pokynů přípravu na pohybovou činnost

· zvládá základní způsoby lokomoce a prostorovou orientaci podle individuálních předpokladů


	ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ZDRAVÍ

· význam pohybu pro zdraví – pohybový režim žáků, délka a intenzita pohybu

· příprava organismu – příprava před pohybovou činností, uklidnění po zátěži, napínací a protahovací cvičení – rozcvička, uvolnění

· zdravotně zaměřené činnosti – správné držení těla, správné zvedání zátěže; průpravná, kompenzační, relaxační a jiná zdravotně zaměřená cvičení a jejich praktické využití – cvičení nervosvalové koordinace

· rozvoj různých forem rychlosti, vytrvalosti, síly, pohyblivosti, koordinace pohybu
· hygiena při TV – hygiena pohybových činností a cvičebního prostředí, vhodné oblečení a obutí pro pohybové aktivity

· bezpečnost při pohybových činnostech – organizace a bezpečnost cvičebního prostoru, bezpečnost v šatnách a umývárnách, bezpečná příprava a ukládání nářadí, náčiní a pomůcek, první pomoc v podmínkách TV
	
	· náročnost práce bude postupně zvyšována dle věku a možností žáků

	· zvládá v souladu s individuálními předpoklady jednoduché pohybové činnosti jednotlivce nebo činnosti ve skupině, usiluje o jejich zlepšení

· spolupracuje při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích


	ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ÚROVEŇ POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ

· pohybové hry – s různým zaměřením; netradiční pohybové hry a aktivity; využití hraček a netradičního náčiní při cvičení; pohybová tvořivost – honičky, hry

· základy gymnastiky – průpravná cvičení, akrobacie, cvičení s náčiním a na nářadí odpovídající velikosti a hmotnosti – kotouly, šplh

· rytmické a kondiční formy cvičení pro děti – kondiční cvičení s hudbou nebo rytmickým doprovodem, základy estetického pohybu, vyjádření melodie a rytmu pohybem, jednoduché tance

· průpravné úpoly – přetahy a přetlaky

· základy atletiky – rychlý běh, vytrvalý běh, skok do dálky z místa, hod míčkem

· základy sportovních her – manipulace s míčem, koulení, chytání do koše, pálkou či jiným herním nářadím, herní činnosti jednotlivce, spolupráce ve hře, průpravné hry, utkání podle zjednodušených pravidel mini sportů

· turistika a pobyt v přírodě – přesun do terénu a chování v dopravních prostředcích při přesunu, chůze v terénu, táboření, ochrana přírody

· plavání – základní plavecká výuka – hygiena plavání, adaptace na vodní prostředí, základní plavecké dovednosti, jeden plavecký způsob (plavecká technika), prvky sebezáchrany a dopomoci tonoucímu

· další pohybové činnosti (podle podmínek školy a zájmu žáků)
	
	

	· reaguje na základní pokyny a povely k osvojované činnosti a její organizaci

· jedná v duchu fair play

· dodržuje pravidla her a soutěží


	ČINNOSTI PODPORUJÍCÍ POHYBOVÉ UČENÍ

· komunikace v TV – základní tělocvičné názvosloví osvojených činností, smluvené povely, signály (pasivně)

· organizace při TV – základní organizace prostoru a činnosti ve známém prostředí

· zásady jednání a chování – fair play

· pravidla zjednodušených osvojovaných pohybových dovedností – her, závodů, soutěží
	
	


VZDĚLÁVACÍ OBLAST: ČLOVĚK A ZDRAVÍ
VYUČOVACÍ PŘEDMĚT: TĚLESNÁ VÝCHOVA
ROČNÍK: 4. - 5.
ČASOVÁ DOTACE: 2 hodiny týdně
	ročníkové výstupy
	tematická oblast + učivo ročníkové výstupy
	průřezová témata
	poznámky

	ŽÁK DLE SVÝCH SCHOPNOSTÍ:

· podílí se na realizaci pravidelného pohybového režimu

· uplatňuje kondičně zaměřené činnosti

·  projevuje přiměřenou samostatnost a vůli po zlepšení úrovně své zdatnosti

· zařazuje do pohybového režimu korektivní cvičení, především v souvislosti s jednostrannou zátěží nebo vlastním svalovým oslabením

· zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti

· vytváří varianty osvojených pohybových her

· uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného chování v běžném sportovním prostředí

· adekvátně reaguje v situaci úrazu spolužáka

· jednoduše zhodnotí kvalitu pohybové činnosti spolužáka a reaguje na pokyny k vlastnímu provedení pohybové činnosti
	ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ZDRAVÍ

· význam pohybu pro zdraví – pohybový režim žáků, délka a intenzita pohybu

· příprava organismu – příprava před pohybovou činností, uklidnění po zátěži, napínací a protahovací cvičení - rozcvičky

· zdravotně zaměřené činnosti – správné držení těla, správné zvedání zátěže; průpravná, kompenzační, relaxační a jiná zdravotně zaměřená cvičení a jejich praktické využití

· rozvoj různých forem rychlosti, vytrvalosti, síly, pohyblivosti, koordinace pohybu
· hygiena při TV – hygiena pohybových činností a cvičebního prostředí, vhodné oblečení a obutí pro pohybové aktivity

· bezpečnost při pohybových činnostech – organizace a bezpečnost cvičebního prostoru, bezpečnost v šatnách a umývárnách, bezpečná příprava a ukládání nářadí, náčiní a pomůcek, první pomoc v podmínkách TV
	
	· náročnost práce bude postupně zvyšována dle věku a možností žáků

	· zorganizuje nenáročné pohybové činnosti a soutěže na úrovni třídy

· zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti

· vytváří varianty osvojených pohybových her

· zvládá v souladu s individuálními předpoklady jednoduché pohybové činnosti jednotlivce nebo činnosti ve skupině

· spolupracuje při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích


	ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ÚROVEŇ POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ

· pohybové hry – s různým zaměřením; netradiční pohybové hry a aktivity; využití hraček a netradičního náčiní při cvičení; pohybová tvořivost

· základy gymnastiky – průpravná cvičení, akrobacie, cvičení s náčiním a na nářadí odpovídající velikosti a hmotnosti

· rytmické a kondiční formy cvičení pro děti – kondiční cvičení s hudbou nebo rytmickým doprovodem, základy estetického pohybu, vyjádření melodie a rytmu pohybem, jednoduché tance

· průpravné úpoly – přetahy a přetlaky

· základy atletiky – rychlý běh, vytrvalý běh, skok do dálky nebo do výšky, hod míčkem

· základy sportovních her – manipulace s míčem, pálkou či jiným herním nářadím, herní činnosti jednotlivce, spolupráce ve hře, průpravné hry, utkání podle zjednodušených pravidel mini sportů

· turistika a pobyt v přírodě – přesun do terénu a chování v dopravních prostředcích při přesunu, chůze v terénu, táboření, ochrana přírody

· další pohybové činnosti (podle podmínek školy a zájmu žáků)
	
	

	· užívá při pohybové činnosti základní osvojované tělocvičné názvosloví; cvičí podle jednoduché nákresu a popisu cvičení

· jedná v duchu fair play

· dodržuje pravidla her a soutěží

· pozná a označí zjevné přestupky proti pravidlům a adekvátně na ně reaguje

· respektuje při pohybových činnostech opačné pohlaví

· změří základní pohybové úkony a porovná je s předchozími výsledky

· orientuje se v informačních zdrojích o pohybových aktivitách a sportovních akcích ve škole i v místě bydliště; samostatně získá potřebné informace


	ČINNOSTI PODPORUJÍCÍ POHYBOVÉ UČENÍ

· komunikace v TV – základní tělocvičné názvosloví osvojených činností, smluvené povely, signály

· organizace při TV – základní organizace prostoru a činnosti ve známém prostředí

· zásady jednání a chování – fair play, olympijské ideály a symboly

· pravidla zjednodušených osvojovaných pohybových dovedností – her, závodů, soutěží

· měření a posuzování pohybových dovedností – měření výkonů, základní pohybové testy

· zdroje informací o pohybových činnostech
	
	


VZDĚLÁVACÍ OBLAST: ČLOVĚK A ZDRAVÍ
VYUČOVACÍ PŘEDMĚT: TĚLESNÁ VÝCHOVA – chlapci, dívky 
ROČNÍK: 6.
ČASOVÁ DOTACE: 2 hodiny týdně
	ročníkové výstupy
	tematická oblast + učivo
	průřezová témata
	poznámky

	ŽÁK DLE SVÝCH SCHOPNOSTÍ:

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

· předvídá možná nebezpečí úrazu a přizpůsobí jim svou činnost

· předvídá nebezpečí úrazu a přizpůsobí jim svojí činnost

· odmítá drogy
	HYGIENA A BEZPEČNOST PŘI TV (činnost ovlivňující zdraví)

· hygiena při TV

· bezpečnost při TV

· význam pohybu pro zdraví
	
	

	· usiluje o zlepšení své fyzické zdatnosti formou pohybových her

· zvládá v souladu s individuální……… osvojované pohybové dovednosti a tvořivě je aplikuje ve hře, soutěži, při rekreační činnosti
	POHYBOVÉ HRY (činnost ovlivňující úroveň pohybových dovedností)
	
	

	· zvládá základní gymnastické cviky – kotrmelec vpřed, kotrmelec vzad, stoj na rukou

· v přiměřené míře zvládá cvičení na hrazdě

· v přiměřené míře zvládá cvičení na kruzích
	GYMNASTIKA
	
	

	· dovede uplatnit vůli při vytrvalosti

· zvládá techniku atletických disciplín

· ovládá správné dýchání při atletických disciplínách
	ATLETIKA

· vytrvalostní běh, rychlý běh

· skok daleký

· skok vysoký

· hod míčkem
	
	

	· uplatňuje zkušenosti z míčových her v dalších sportech

· dokáže řídit sportovní utkání svých vrstevníků
	SPORTOVNÍ HRY

· vybíjená, florbal, kopaná, softbal
	
	

	· užívá osvojované názvosloví

· zná základní olympijské myšlenky
	KOMUNIKACE V TV

· činnosti podporující pohybové učení
	
	

	· zná pravidla vybraných her a soutěží a umí je aplikovat

· rozlišuje a uplatňuje práva a povinnosti vyplývající z role hráče
	PRAVIDLA HER A SOUTĚŽÍ


	
	


VZDĚLÁVACÍ OBLAST: ČLOVĚK A ZDRAVÍ
VYUČOVACÍ PŘEDMĚT: TĚLESNÁ VÝCHOVA – chlapci, dívky  
ROČNÍK: 7.
ČASOVÁ DOTACE: 2 hodiny týdně
	ročníkové výstupy
	tematická oblast + učivo
	průřezová témata
	poznámky

	ČINNOSTI OVLIVNUJÍCÍ ZDRAVÍ

	ŽÁK DLE SVÝCH SCHOPNOSTÍ:

· upraví svou pohybovou aktivitu vzhledem k údajům o znečištění ovzduší

· samostatně se připraví před pohybovou činností a ukončí ji ve shodě s hlavní činností – rozcvička 


	· zdravotně orientovaná zdatnost – manipulace se zatížením, hygiena a bezpečnost při standardní činnosti, 1. pomoc při TV
	
	Žák připraví rozcvičku, ošetří odřeniny a puchýře.

	ČINNOSTI OVLIVNUJÍCÍ ÚROVEN POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ

	· zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojování pohybových dovedností a tvořivě je aplikuje při hře

· posoudí provedení osvojených pohybových činností

· označí zjevné nedostatky a jejich příčiny

· cvičí v rytmu

· zvládá nízký start a techniku odrazu

· zná pravidla kopané, vybíjené a florbalu z hlediska hráče i rozhodčího

· dokáže pravidla aplikovat v praxi

· dokáže bruslit

· ovládá základy sjezdového lyžování, běhu na lyžích i jízdu na vleku
	· pohybové hry

· gymnastika – kotouly, šplhy, zámek, roznožka, žebřiny, toč a výmyk na hrazdě, svis vznesmo na kruzích

· estetické a kondiční cvičení

· cvičení s míči

· atletika – 60 m, 1000 m, dálka, míček, nízký start

· sportovní hry – kopaná, košíková, florbal, softbal

· turistika – chůze se zátěží, táboření, základy orientačního běhu

· lyžování – bezpečnost pohybu v zimní krajině, jízda na vleku
	Osobnostní a sociální výchova

· Seberegulace  a sebeorganizace

· Cvičení sebekontroly, sebeovládání (atletické závody)
	Honičky, překážky, štafety, opice, … .

	ČINNOSTI PODPORUJÍCÍ POHYBOVÉ UČENÍ

	· dohodne se na spolupráci a jednoduché taktice vedoucí k vítězství

· dokáže se starat o sportovní výstroj, správně ji uložit a provést drobné úpravy

· dokáže změřit a posoudit výkony své i svých spolužáků
	· komunikace v TV

· organizace prostoru a pohybových činností

· měření výkonů
	
	

	ZDRAVOTNÍ TĚLESNÁ VÝCHOVA

	· uplatňuje odpovídající vytrvalost a cílevědomost při korekci zdravotních oslabení

· aktivně se vyhýbá činnostem, které jsou kontraindikací zdravotního zatížení
	· vědomá kontrola cvičení

· nevhodná cvičení

· prevence a korekce oslabení pohybové činnosti v návaznosti na vzdělávací obsah TV

· oslabení podpůrně pohybového systému

· oslabení vnitřních orgánů

· rozvoj dýchacích svalů

· cvičení koordinace a rovnováhy
	
	


VZDĚLÁVACÍ OBLAST: ČLOVĚK A ZDRAVÍ
VYUČOVACÍ PŘEDMĚT: TĚLESNÁ VÝCHOVA – chlapci, dívky  
ROČNÍK: 8.
ČASOVÁ DOTACE: 2 hodiny týdně
	ročníkové výstupy
	tematická oblast + učivo
	průřezová témata
	poznámky

	ČINNOSTI OVLIVNUJÍCÍ ZDRAVÍ

	ŽÁK DLE SVÝCH SCHOPNOSTÍ:

· aktivně vstupuje do organizace svého pohybového režimu

· některé pohybové aktivity zařazuje pravidelně a s konkrétními


	· průpravná kompenzační, vyrovnávací a relaxační cvičení

· improvizovaná pomoc, ošetření a odsun zraněného
	
	Žák připraví rozcvičku, ošetří odřeniny a puchýře.

	ČINNOSTI OVLIVNUJÍCÍ ÚROVEN POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ

	· rozpozná význam atletiky jako vhodné průpravy pro jiné sporty

· zná pojem SEBEOBRANA

· dokáže adekvátně čelit útoku

· zná pravidla atletických soutěží, základy techniky disciplín, základy evidence výkonů

· zná pravidla probíraných sportovních her a jejich historii

· sleduje určené prvky pohybové činnosti a výkony

· eviduje dané činnosti a výkony a vyhodnotí
	· gymnastika – kotouly, šplhy, roznožka, skrčka, žebřiny, toč a výmyk na hrazdě, základy sebeobrany

· atletika – 60 m, 1000 m, dálka, koule, míček

· sportovní hry – kopaná, košíková, florbal, softbal, odbíjená
	
	Honičky, překážky, štafety, opice, … .

	ČINNOSTI PODPORUJÍCÍ POHYBOVÉ UČENÍ

	· zorganizuje samostatně i v týmu jednoduché turnaje, závody, spolurozhoduje o průběhu hry a soutěže

· zpracuje naměřená data a informace o pohybových aktivitách a podílí se na jejich prezentaci

· připraví si samostatně rozcvičku, bude používat správné názvosloví
	· měření výkonů a posuzování dovedností

· evidence, vyhodnocování

· komunikace v TV

· pravidla – vyžadování jejich dodržování
	
	

	ZDRAVOTNÍ TĚLESNÁ VÝCHOVA

	· zařazuje pravidelně a samostatně do svého pohybového režimu speciální vyrovnávací cvičení související s vlastním oslabením

· usiluje o jejich optimálním provedení


	· lokální a celková relaxace

· správné držení hlavy, protažení svalů

· posilování svalů

· zvýšení kloubní pohyblivosti

· rozvoj dýchacích svalů

· koordinace

· rovnováha
	
	


VZDĚLÁVACÍ OBLAST: ČLOVĚK A ZDRAVÍ
VYUČOVACÍ PŘEDMĚT: TĚLESNÁ VÝCHOVA – chlapci, dívky  
ROČNÍK: 9.
ČASOVÁ DOTACE: 2 hodiny týdně
	ročníkové výstupy
	tematická oblast + učivo
	průřezová témata
	poznámky

	ČINNOSTI OVLIVNUJÍCÍ ZDRAVÍ

	ŽÁK DLE SVÝCH SCHOPNOSTÍ:

· usiluje o zlepšení tělesné zdatnosti

· samostatně se připraví před pohybovou činností

· změří tepovou frekvenci

· ví, jak tento údaj využít pro úpravu pohybové zátěže
	· relaxační cvičení

· sestavení vyvážené rozcvičky se správným názvoslovím

· improvizované ošetření a odsun zraněného (zlomeniny, spáleniny, poranění páteře)
	
	Žák připraví rozcvičku, ošetří odřeniny a puchýře.

	ČINNOSTI OVLIVNUJÍCÍ ÚROVEN POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ

	· posoudí praktické rozhodování ve vypjatých situacích

· zvládá dané pohybové dovednosti, tvořivě je aplikuje

· zná pravidla probíraných her, dokáže je organizovat a řídit


	· gymnastika – šplh, výmyk na hrazdě, přeskoky

· atletika – 60 m, 1 500 m, koule, dálka, výška, hod granátem

· sportovní hry – kopaná, softbal, košíková, odbíjená
	
	Honičky, překážky, štafety, opice, … .

	ČINNOSTI PODPORUJÍCÍ POHYBOVÉ UČENÍ

	· užívá správné názvosloví na úrovni rozhodčího

· naplňuje základní olympijské myšlenky

· rozlišuje a uplatňuje práva a povinnosti vyplývající z role rozhodčího a organizátora
	· rozcvička se správným názvoslovím

· významné sportovní soutěže 

· organizace soutěží
	
	

	ZDRAVOTNÍ TĚLESNÁ VÝCHOVA

	· zařazuje pravidelně a samostatně do svého režimu speciální vyrovnávací cvičení a usiluje o optimální provedení
	· uvolnění páteře

· správný dýchací stereotypní cvičení

· cvičení koordinace a rovnováhy

· orientace v prostoru

· rychlost zrakového vnímání
	
	


