5.17.  Tělesná výchova (Tv)
5.17.1. Charakteristika vyučovacího předmětu

Tělesná výchova patří do vzdělávací oblasti „Člověk a zdraví“. Vzdělávací obor tělesná výchova plní ve vzdělání především funkci regeneračně pohybovou, jelikož většina žáků trpí nedostatkem pohybu jak ve škole, tak mimo ní. Další význam má pro rozvoj ohybových dovedností, vytrvalosti, rychlosti síly a obratnosti. Má vliv na zdravý tělesný vývoj, pracovní zařazení a zdravotní stav v dospělosti. U řady žáků vytváří základ k uspokojování vlastních pohybových potřeb a zájmů v oblasti sportu.

Charakteristické pro základní vzdělávání je rozpoznání svých pohybových předpokladů (talentu). Důležité je odhalování zdravotních oslabení či jiných tělesných handicapů a jejich postupné odborné odstraňování. Celé období je výrazně závislé na dodržování kázně a podpoře dospělých. U talentů i na správném výběru sportovních vzorů, podpoře rodiny a celé společnosti. Zařazení některých prvků ze vzdělávacího   obsahu    je  závislé  na zlepšení  vybavenosti  školy  (např. výstavba  nové  tělocvičny) a úrovni pohybové vyspělosti žáků, kterou posoudí vyučující.

5.17.2. Cílové zaměření vyučovacího předmětu

· poznávání významu tělesné a duševní zdatnosti pro zdraví a pracovní výkonnost                           a osvojování si způsobů jejího cíleného ovlivňování

· kultivace svého pohybového projevu a rozvíjení základní pohybové dovednosti

· poznávání vlastních fyzických předpokladů i pohybových možností a osvojování si základních způsobů jejich měření a aktivního ovlivňování (při rozvoji pohybových předpokladů i při korekci svalových oslabení

· poznávání sociálních vztahů a rolí v pohybových činnostech a využívání fair play jednání             a myšlenky olympionismu i v běžném životě 

· zvládání jednoduché organizace pohybových činností a soutěží a zásad bezpečnosti při těchto aktivitách

· vnímání radosti z vlastní pohybové činnosti a z  pohybové činnosti ve skupině lidí                         a využívání jí pro svou tělesnou a duševní pohodu

5.17.3. Výchovné a vzdělávací strategie

     Cílového zaměření vyučovacího předmětu je dosahováno skrze konkretizované kompetence (3.6.2). Vzdělávací přístup, volba organizačních forem výuky a výukových metod musí být prováděny tak, aby vedly k naplňování kompetencí I – VI.

5.17.4. Očekávané výstupy (1. stupeň)

5.17.4.1. Tělesná výchova

1.1.  spojuje pravidelnou každodenní pohybovou činnost se zdravím a využívá nabízené           

        příležitosti

1.2.  zvládá v souladu s individuálními předpoklady jednoduché pohybové činnosti jednotlivce

1.3.  spolupracuje při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích

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

1.5.  reaguje na základní pokyny a povely k osvojované činnosti a její organizaci

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

1.7. zařazuje do pohybového režimu korektivní cvičení, především v souvislosti s jednostrannou zátěží nebo vlastním svalovým oslabení

1.8.   zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytváří      varianty osvojených pohybových her

1.9.   uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného chování v běžném sportovním prostředí; adekvátně reaguje v situaci úrazu spolužáka (2. období)

1.10. jednoduše zhodnotí kvalitu pohybové činnosti spolužáka a reaguje na pokyny v vlastnímu 

         provedení pohybové činnosti

1.11. 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

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

          1.13. zorganizuje nenáročné pohybové činnosti a soutěže na úrovni třídy

1.14. změří základní pohybové výkony a porovná je s předchozími výsledky

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

5.17.5. Vzdělávací obsah (1. stupeň)

1. – 2. ročník

	U č i v o
	OV
	Průřezová témata

	Přípravná, kondiční, koordinační, kompenzační, relaxační, vyrovnávací a tvořivá cvičení

· cvičení pro rozvoj kloubní pohyblivosti a pohybové obratnosti

· dechová cvičení
· cvičení kompenzační

· cvičení pro správné držení těla

· cvičení vyrovnávací

· psychomotorická cvičení

· cvičení motivační, tvořivá

· cvičení pro každý den
	1.1

1.2

1.4

1.5

1.6

1.10


	1.1 - cvičení dovedností    

          zapamatování

1.2 - moje tělo

	Gymnastika

· přípravná cvičení pro zvládnutí  kotoulu vpřed a vlastní kotoul

· průpravná cvičení pro zvládnutí kotoulu vzad  a vlastní kotoul vzad

· skoky prosté odrazem snožmo

· ručkování ve visu na hrazdě

· chůze po kladince
	   1.1 1.2

1.4

1.5

1.6

1.7

1.8

1.9

1.10

1.12

1.14
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2  - moje tělo

	Rytmická a kondiční gymnastické činnosti s hudbou, tanec

· soustředění na hudební a rytmický doprovod, vnímání a používání rytmu, tempa a melodie

· základní estetický pohyb těla a jeho části

· chůze, běh, poskoky, obraty, pohyby různých částí těla

· rytmizovaný pohyb

· napodobení pohybem

· tvořivé vyjádření rytmu a melodie pohybem

· tance založené na taneční chůzi a běhu (klusu)
	1.1

1.2

1.5

1.10
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo

	Atletika

· základní pojmy týkající se běhu, skoků a hodů, názvy částí atletického hřiště

· zjednodušené startovní povely a signály

· přípravná cvičení ovlivňující běžeckou rychlost, vytrvalost odrazovou sílu a obratnost

     Běh

· rychlý běh 20 – 60 m

· motivovaný běh v terénu až do 10 min.

· fartlek (chůze střídaná s během)

· základy nízkého a polovysokého startu

     Skok

· skok do dálky z rozběhu – odraz z pásu

· 30 – 50 cm – dopad na obě nohy

· hod

· hod míčkem z místa a z chůze
	1.1   1.2

1.5

1.6

1.7

1.15
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo

	Pohybové hry a netradiční pohybové činnosti

· základní organizační povely pro realizace her

· základní pravidla osvojení her

· pohybové hry pro osvojení různých způsobů lokomoce

· pohybové hry pro ovlivňování kondičních  a koordinačních předpokladů

· pohybové hry soutěživé a bojové

· pohybové hry pro rozvoj pohybové představivosti  a tvořivosti

· pohybové hry kontaktní

· pohybové hry se specifickým účinkem (vyrovnávací, relaxační, motivační)
	1.1

1.2

1.3   1.5

1.8


	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo

1.5 - tvořivost v mezilidských  

vztazích



	Sportovní hry

· základní sportovní hry

· základy bezpečnosti při sportovních hrách a zásady fair-play

· držení míče jednoruč a dvouruč

· manipulace s míčem odpovídající velikosti a hmotnosti

· základní přihrávky rukou a nohou (vyvolenou   i opačnou)
	1.1

1.2

1.3

1.5

1.8

1.11
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo

1.5 - tvořivost v mezilidských  

vztazích

	Plavání

· výuka zabezpečena na Plaveckém bazénu v Příbrami v rámci povinného plaveckého výcviku
	1.1

1.2

1.4

1.7

1.9
	1.1 - cvičení dovedností    

          zapamatování

1.2 - moje tělo




3. - 5. ročník

	U č i v o
	OV
	Průřezová témata

	Průpravná, kondiční, koordinační, kompenzační, relaxační, vyrovnávací, tvořivá a jiná cvičení

· konkrétní účinky jednotlivých druhů cvičení

· základní technika jednotlivých cviků
· způsob rozvoje kondičních a koordinačních předpokladů

· podstata únavy, jednostranné zátěže a svalové nerovnováhy
	1.1

1.2

1.4

1.5

1.6

1.10
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo

	Gymnastika

· základní záchrana a dopomoc při gymnastickém cvičení

· přípravná cvičení ovlivňující pohyblivost, obratnost, sílu, rychlost    a koordinaci pohybů

     Akrobacie

· kotoul vpřed a jeho modifikace

· kotoul vzad a jeho modifikace

· průpravná cvičení pro zvládnutí stoje na rukou (s dopomocí)

· akrobatické kombinace

· stoj na lopatkách

· průpravná cvičení pro nácvik gymnastického odrazu z můstku

· přeskok 2 až 4 dílů švédské bedny

· roznožka přes kozu našíř odrazem z můstku či trampolinky

· skrčka přes kozu našíř odrazem z můstku či trampolínou

     Hrazda

· shyb stojmo – odrazem přešvih do vzoru vzadu stojmo – stoj

· shyb stojmo – přešvihy do svisu střemhlav a zpět to stoje

· ze svisu stojmo – náskok do vzporu – sešin

· kombinace výše uvedených cviků

     Kladinka

· chůze bez dopomoci vpřed a vzad

· vyhýbání se dvojici jdoucí proti sobě
	1.1   1.2.

1.4

1.5

1.6

1.7

1.8

1.9

1.10

1.12
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo

	Rytmická a kondiční gymnastické činnosti s hudbou, tanec

· názvy základních lidových a umělých  tanců

· základní hudebně pohybové vztahy (rytmus, tempo, takt a melodie)

· držení partnerů při různých tancích

· vzájemné chování při tanci

· základy estetického pohybu těla a jeho části v různých polohách

· změny poloh, změny tempa a rytmu

· základní cvičení s náčiním (míč, lenta, šátek, obruč, kužel) při hudebním či rytmickém doprovodu

· základní taneční krok 2ú4, 3ú4

· základní tance založené na kroku poskočném, přísunném, přeměnném
	1.1

1.2

1.5

1.10


	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo



	Atletika

· zásady techniky běhu, skoků a hodů

· startovní povely

· základní způsoby měření a zaznamenávání výkonů

· průpravná cvičení pro jednotlivé atletické činnosti

      Běh

· běžecká abeceda

· rychlý běh do 60 m

· vytrvalostní běh do 1000 m na dráze

· běh v terénu až do 15 min

· nízký start i z bloků, polovysoký start 
     Skok

· skok do dálky z rozběhu – postupně odraz z břevna                           (5 až 7 dvojskoků)

· skok do výšky (skrčný, střižný) z krátkého rozběhu

· rozměření rozběhu

      Hod

· hod s míčkem z rozběhu

· spojení rozběhu s odhodem
	1.1

1.2   1.5

1.6

1.7

1.15
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo



	Pohybové hry a netradiční pohybové činnosti

· základní pojmy související s funkcemi her, pravidly  

      a používání náčiní

· variace her jednoho druhu

· využívání přírodního prostředí pro pohybové hry

· využití netradičního náčiní a náměty na přípravu vlastního náčiní

· pohybové hry pro rozvoj různých druhů lokomoce

· pohybové hry s různým náčiním

· pohybové hry pro rozvoj pro ovlivňování kondičních  

      a koordinačních předpokladů

· pohybové hry soutěživé a bojové

· pohybové hry kontaktní

· pohybové hry se specifickým účinkem
	1.1

1.2

1.3

1.5

1.8


	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo

1.5 - tvořivost v mezilidských  

vztazích

	Sportovní hry

· základní pole ve hře

· základní označení a vybavení hřišť

· zjednodušená pravidla ve hrách

· základní spolupráce ve hře

· základní organizace utkání od losování po ukončení

· průpravné sportovní hry, minifotbal, minibasketbal, miniházená

· udržet míč pod kontrolou družstva

· dopravit míč z obranné části na útočnou, zakončit střelbou, řešit situaci jeden proti jednomu

· přihrávka jednoruč a dvouruč (vrchní,  točením), přihrávka vnitřním nártem (po zemi, obloukem)

· pohyb s míčem, bez míče, zastavení

· chytání míče jednoruč i dvouruč, tlumení míče vnitřní stranou nohy,

· vedení míst (driblinkem nohou)

· střelba jednoruč i dvouruč na koš, střelba ze země na házenkářskou branku, střelba nohou z místa i za pohybu nártem
	1.1

1.2

1.3

1.7

1.11

1.13

1.15
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.5 - tvořivost v mezilidských  

vztazích

1.7 - chování podporující 

dobré vztahy

1.8 – cvičení v neverbálním

sdělování

	Plavání

· výuka zabezpečena na Plaveckém bazénu v Příbrami v rámci povinného plaveckého výcviku
	1.1

1.2

1.4

1.7

1.9
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo



	Lyžování

· zásady pohybu v zimní krajině

· základní informační a orientační značky

· zásady bezpečnosti

· ochrana očí a pokožky před slunečném zářením

· průpravné činnosti pro seznámení se sněhem
	1.1

1.2

1.5

1.6

1.9
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo



	Turistika a pohyb v přírodě

· chůze v terénu do 12 km

· jízda na kole, nasedání, sesedání

· jízda v přímém směru, zatáčení, odbočování, brzdění, zastavení

· ošetření závažnějších poranění
	 1.2

 1.9

1.15
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.11 - prosociální chování




5.17.6. Očekávané výstupy (2. stupeň)

5.17.6.1. Činnosti ovlivňují zdraví

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

1.2  usiluje o zlepšení své tělesné zdatnosti; z nabídky zvolí vhodný rozvojový program

1.3  připraví se samostatně před pohybovou činností a ukončí ji ve shodě s hlavní činností – zatěžovacími svaly

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

1.5. uplatňuje vhodné a bezpečné chování i v méně známém prostředí sportovišť, přírody, silničního provozu; předvídá možná nebezpečí úrazu a přizpůsobí jim svou činnost

5.17.6.2. Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností

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

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

5.17.6.3. Činnosti podporující pohybové učení

3.1. užívá osvojované názvosloví na úrovni cvičence, rozhodčího, diváka, čtenáře novin             a časopisů, uživatele internetu
3.2. naplňuje ve školních podmínkách základní olympijské myšlenky – čestné soupeření, pomoc handicapovaným, respekt k opačnému pohlaví, ochranu přírody při sportu

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

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

3.5. sleduje určené prvky pohybové činnosti a výkony, eviduje je a vyhodnotí

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

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

5.17.7. Vzdělávací obsah (2. stupeň)

6. - 7.  ročník

	U č i v o
	OV
	Průřezová témata

	Poznatky z TV a sportu, komunikace, organizace, hygiena, bezpečnost v TV a sportu

· rozdíly mezi TV a sportem dívek a chlapců, mladých a starých, zdravých a oslabených

· terminologie činností
· zásady bezpečnosti v málo známém prostředí

· význam rolí ve sportu

· základní informace z dějin i současnosti TV a sportu
	1.1

1.3
	5.1 - prostředí a zdraví

	Průpravná, kondiční, koordinační, kompenzační, relaxační, vyrovnávací a tvořivá cvičení

· základní význam jednotlivých cvičení

· význam soustředění při cvičení

· příprava organismu pro různé pohybové činnosti

· konkrétní účinky jednotlivých druhů cvičení

· základní technika jednotlivých cviků

· základní kontroly jednotlivých druhů cvičení

· podstata únavy, jednostranné zátěže a svalové nerovnováhy

· způsob rozvoje kondičních a koordinačních předpokladů

· cvičení pro rozvoj kloubní pohyblivosti

· cvičení kompenzační

· posilovací cvičení

· psychomotorická cvičení
	1.1

1.2

1.3

2.2
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.3 - regulace vlastního

jednání a prožívání

	Gymnastika

· postoje a pohyby částí těla

· záchrana a dopomoc při jednodušších cvičení

· průpravná cvičení

     Akrobacie

· kotoul vpřed

· kotoul vzad 

· stoj na hlavě

· přemet stranou

· rovnovážné polohy v postojích

· skoky na místě a z místa

· překážkové dráhy

      Přeskoky

· skoky s odrazem z trampolínky

· roznožka přes kozu našíř, nadél s oddáleným odrazem

      Šplh

· šplh s přírazem

      Kladinka (hlavně dívky)

· různé druhy chůze s doprovodnými pohyby paží a seskoky

· klus, poskoky
	1.1

1.3 

1.4  2.1  2.2

3.1

3.5   
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo



	Rytmická a kondiční gymnastické činnosti s hudbou, tanec (dívky)

· technika pohybů (skoky, obraty, cviky rovnováhy)

· technika pohybů s náčiním

· vyjádření dynamiky pohybem
	1.2 2.1  2.2
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo

	Úpoly (chlapci)

· přetahy, přetlaky, úpolní odpory

· pády

· střehové postoje

· otočení soupeře n zemi, boj o únik z držení
	1.2

1.4

2.1

2.2

3.1
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo



	Atletika

· průpravné cvičení pro jednotlivé atletické činnosti

      Běh

· speciální běžecká cvičení

· rychlý běh do 100m

· vytrvalý běh na dráze do 2 km

· běh v terénu do 20 min

· štafetová předávka, běh v zatáčce

      Skok

· skok daleký z optimálního rozběhu

· skok do výšky – flop

     Hod

· koulařská gymnastika, vrh z místa, sun (chlapci do 3 kg, dívky do 2 kg)
	1.1

1.2

1.3

1.4

2.2

3.5

3.6

3.7
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo



	Pohybové hry a netradiční pohybové činnosti

· základní principy pro řízení a rozhodování pohybových her

· úkoly vyplývající z herních funkcí a rolí ve hře

· pohybové hry soutěživé a bojové

· pohybové hry kontaktní

· pohybové hry na manipulaci s různým náčiním

· pohybové hry pro osvojování různých způsobů lokomoce
	1.2 

1.3 

2.1

3.1

3.5
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo

1.3 - regulace vlastního

jednání a prožívání

1.5 - tvořivost v mezilidských         vztazích

1.7 - podpora ostatních

	Sportovní hry

· herní role a funkce

· základní pravidla sportovních her

· signály rozhodčího

· specifika bezpečnosti a hygieny při sportovních hrách

· příprava a organizace utkání

     Házená

· herní činnosti jednotlivce – obranné, útočné

· herní kombinace – obranné, útočné

     Fotbal

· herní činnosti jednotlivce – obranné, útočné

· herní kombinace – obranné, útočné

      Basketbal

· herní činnosti jednotlivce – obranné, útočné

· herní kombinace – obranné, útočné

      Volejbal, přehazovaná
· herní činnost jednotlivce (odbití obouruč vrchem, spodem, jednoruč, lob, v pádu)

· podání spodní, vrchní

· přihrávka

      Florbal

· herní činnost jednotlivce

· herní kombinace – obranné, útočné
	1.1

1.2

1.3

1.4

2.1

3.1

3.2

3.3

3.4

3.5

3.6

3.7
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo

1.3 - regulace vlastního

jednání a prožívání

1.5 - tvořivost v mezilidských 

vztazích

1.7 - podpora ostatních

	Bruslení (podle podmínek)

· jízda vpřed, vzad

· obrat v jízdě
	
	

	Lyžování

· zabezpečeno týdenním lyžařským výcvikem podle speciálního výcvikového plánu
	1.2

1.4

1.5

2.1

2.2

3.1

3.2

3.5

3.6

3.7
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo




8. - 9.  ročník

	U č i v o
	OV
	Průřezová témata

	Poznatky z TV a sportu, komunikace, organizace, hygiena              a bezpečnost v TV a sportu

· význam biorytmů pro zdraví a pohybovou aktivitu

· význam hodnot srdeční frekvence při TV a sportu, praktické využití pro úpravu zátěže

· rozdíly mezi rekreačním, výkonnostním a vrcholovým sportem v podmínkách, zaměření tréninku
· přebírání některých organizačních a hodnotících úkolů od učitele

· základní údržba cvičišť, péče o náčiní a vlastní výstroj a výzbroj

· ošetření vážných a život ohrožujících poranění, odsun raněných

· základní informace z dějin a současnosti sportu
	1.1

1.3


	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.3 - regulace vlastního

jednání a prožívání



	Průpravná, kondiční, koordinační, kompenzační, relaxační, vyrovnávací a tvořivá cvičení

· základní význam jednotlivých cvičení

· význam soustředění při cvičení

· příprava organismu pro různé pohybové činnosti

· konkrétní účinky jednotlivých druhů cvičení

· základní technika jednotlivých cviků

· základní kontroly jednotlivých druhů cvičení

· podstata únavy, jednostranné zátěže a svalové nerovnováhy

· způsob rozvoje kondičních a koordinačních předpokladů

· cvičení pro rozvoj kloubní pohyblivosti

· cvičení kompenzační 

· další způsoby kontroly a korekce jednotlivých cvičení

· využití audiovizuální techniky
	1.1

1.2

1.3

2.2


	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.3 - regulace vlastního

jednání a prožívání



	Gymnastika

· pojmy: odvozené cvičební polohy, postoje a pohyby částí těla ve shodě s osvojovanými cvičebními tvary

· záchrana a dopomoc i při náročnějších cvicích

· gymnastika v domácích podmínkách

· gymnastické soutěže, estetika gymnastického cvičení

· průpravná cvičení

· zapojení žáků do řízení a samostatného hodnocení kvality

     Akrobacie

· kotoul letmo

· kotoul vzad do zášvihu, stoje na rukou

· stoj na hlavě

· přemet stranou (vlevo, vpravo)

· rovnovážné polohy v postojích

· akrobatická cvičení ve dvojicích či skupinách

· skoky na místě a z místa

      Přeskoky

· skoky odrazem z trampolínky (prosté, s pohyb nohou, s obraty)

· roznožka přes bednu nadél i s oddáleným odrazem

· skrčka přes bednu našíř i s oddáleným odrazem

     Hrazda po čelo

· náskok do vzporu – zákmihem seskok, sešin

· výmyk (odrazem jednonož, obounož)

· přešvihy únožmo ve vzporu

· podmet

      Šplh

· šplh bez přírazu

     Kladina 1 m (dívky)

· různé druhy chůze s doprovodnými pohyby paží  

      a obraty

· rovnovážné polohy

· náskoky, seskoky (na vhodnou podložku)

· klus, poskoky

· jednoduché vazby a sestavy
	1.1

1.3

1.4

2.1

2.2.

3.1

3.5


	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo



	Rytmické a kondiční gymnastické činnosti s hudbou (dívky)

· význam jednotlivých forem pro správné držení těla, estetiku, společenský kontakt, zdatnost, odpočinek

· specifika hygieny a bezpečnosti při osvojovaných formách cvičení s hudbou

· základy tvorby jednoduchých pohybových skladeb, výběr vhodného hudebního a rytmického doprovodu

· technika pohybů (kroky, skoky, obraty, cviky rovnováhy)

· technika pohybů s náčiním (alespoň dva druhy – švihadlo, závoj, 

· míč, stuha, tamburína)

· vyjádření dynamiky pohybem

· vlastní pohybová improvizace na hudební a rytmický doprovod

· aerobní gymnastika bez náčiní a nářadí

· aerobik (s bedýnkami)
	1.2

2.1

2.2


	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo



	Úpoly (chlapci)

· přetahy, přetlaky, úpolové odpory

· pády vzad skulením do kolébky, kotoulem přes rameno (stranou, převalem), navazování pádů

· střehové postoje, držení a pohyb v postojích, odpory v nich

· držení soupeře na zemi, boj o únik z držení na zemi
	1.2

1.4

2.1

2.2

3.1
	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo



	Atletika

· pojmy, olympijské disciplíny, názvy náčiní  

      i neosvojovaných disciplín

· základní pravidla atletických soutěží, rozhodování  

      o umístění ve skocích, hodech

· základy techniky dalších osvojovaných disciplín

· průpravná cvičení pro jednotlivé atletické činnosti

· atletický čtyřboj (sprint, vytrvalostní běh, skok do dálky nebo do výšky, hod míčkem nebo koulí)

      Běh

· speciální běžecká cvičení

· rychlý běh do 100 m

· vytrvalý běh na dráze do 2000 m (dívky) a 3000 m (chlapci)

· běh v terénu až do 20 min

· štafetová předávka, běh v zatáčce

· překážkový a štafetový běh

      Skok

· skok do dálky z optimálního rozběhu

· skok do výšky flopem  (valivý způsob informativně)

     Hod

· koulařská gymnastika, vrh z místa, sun, spojení sunu  

      a vrhu

· vrh koulí – dívky do 3 kg, chlapci do 5 kg

· průprava pro hody s otočkou
	1.1

1.2

1.3

1.4

2.2

3.5

3.6

3.7


	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo



	Sportovní hry

· základní principy pro řízení a rozhodování pohybových her

· význam pohybových her pro ovlivňování pohybových předpokladů a osobnostních vlastností žáka

· úkoly vyplývající z herních funkcí a rolí ve hře

· radost ze hry, prožitek, spolupráce: nejvyšší cíl pohybových her

· samostatně navržené a vyrobené (upravené) náčiní

     Házená

· utkání

· základy herních systémů: postupný úrok proti osobní obraně, postupný útok s jedním pivotem, osobní obranný systém na celém hřišti, územní obranný systém 0:6

· herní kombinace: útočná kombinace založená na přihrávání, útočná kombinace založená n přebíhání, obranný kombinace zajišťování, proklouzávání

· herní činnosti jednotlivce: uvolňování bez míče, s míčem, přihrávka svrchní jednoruč (z místa, za pohybu, ve výskoku, po uvolnění), střelba vrchní jednoruč (ze země, z náskoku, po uvolnění 2-3 kroky), obsazování s míčem a bez míče, postoj brankáře, vyrážení a chytání střel z různých prostorů

      Fotbal

· utkání

· základy herních systémů: postupný útok, rychlý protiútok, územní obrana

· herní kombinace: útočná kombinace založena na přihrávce, útočná kombinace založen na „přihrej  a běž“, obranná kombinace založená na zajišťování  a přebírání do šířky a do hloubky,

· herní činnosti jednotlivce: výběr místa (uvolňování, nabíhání), obsazování prostoru, zpracování míče (převzetí, tlumení), vedení míče,přihrávka po zemi na krátkou a střední vzdálenost, přihrávka hlavou na místě, vhazování míče, střelba z místa a po vedení míče, uvolňování, obcházení soupeře s míčem, obsahování, odebírání míče, činnost brankáře (chytání a vyrážení přízemních                    a polovysokých střel, výkop, přihrávání rukou)

      Basketbal

· utkání

· základy herních systémů: osobní obranný systém, útočný systém založený na rozestavení útočníků bez míče kolem útočníka s míčem

· herní kombinace: obranná kombinace založena na proklouzávání, útočná kombinace založená na početní převaze útočníků, na akci „hoď a běž“

· herní činnosti jednotlivce: uvolňování bez míče a s míčem (driblinkem, obrátkou), přihrávka jednoruč  a obouruč (na místě     a za pohybu), střelba jednoruč  a obouruč z místa, rozskok, vhazování, krytí útočníka s míčem, bez míče, prostoru

     Volejbal

· utkání na zmenšeném hřišti – 2 proti 2, 3 proti 3

· základy herních systémů: hráč, který nepřijímá je nahrávačem (2:2), střední u sítě nahrávačem   (3:3 – 6:6)

· herní kombinace: s nahrávačem u sítě v zóně III, postavení při příjmu podání

· herní činnosti jednotlivce: odbití obouruč vrchem a spodem, jednoruč, (lob, v pádu), podání spodní, vrchní, přihrávka, nahrávka

      Florbal

· herní činnost 1 - 2, 2 – 2, ….

· utkání

· protiútok, obrana (osobní, prostorová, …)
	1.1

1.2

1.3

1.4

2.1

3.1

3.2

3.4

3.5

3.6

3.7


	1.1 - cvičení dovedností    

zapamatování

1.2 - moje tělo

1.3 - regulace vlastního

jednání a prožívání

1.5 – tvořivost v mezilidských 

vztazích

1.7 - podpora ostatních

	Lyžování

· běh na lyžích
	1.2

1.5

2.2

3.2

3.5

3.6
	1.1 - cvičení dovedností     zapamatování

1.2 - moje tělo
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