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ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ZDRAVÍ 
TV-9-1-02p  usiluje o zlepšení a udržení úrovně pohybových schopností a o rozvoj pohybových dovedností základních sportovních odvětví včetně zdokonalování základních lokomocí 

TV-9-1-03p  cíleně se připraví na pohybovou činnost a její ukončení; využívá základní kompenzační a relaxační techniky k překonání únavy 








TV-9-1-04p  odmítá drogy a jiné škodliviny jako neslučitelné se zdravím a sportem 

TV-9-1-04p  vhodně reaguje na informace o znečištění ovzduší a tomu přizpůsobuje pohybové aktivity 
TV-9-1-05p  uplatňuje základní zásady poskytování první pomoci a zvládá zajištění odsunu raněného 
TV-9-1-05p  uplatňuje bezpečné chování v přírodě a v silničním provozu - chápe zásady zatěžování; jednoduchými zadanými testy změří úroveň své tělesné zdatnosti 




ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ÚROVEŇ POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ
TV-9-2-01 zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti a aplikuje je ve hře, soutěži, při rekreačních činnostech 
TV-9-2-02p posoudí provedení osvojované pohybové činnosti, označí příčiny nedostatků
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ČINNOSTI PODPORUJÍCÍ POHYBOVÉ UČENÍ
TV-9-3-01p užívá osvojovanou odbornou terminologii na úrovni cvičence, rozhodčího, diváka 
TV-9-3-02 naplňuje ve školních podmínkách základní olympijské myšlenky – čestné soupeření, pomoc handicapovaným, respekt k opačnému pohlaví, ochranu přírody při sportu
 TV-9-3-03 dohodne se na spolupráci i jednoduché taktice vedoucí k úspěchu družstva a dodržuje ji 
TV-9-3-04p rozlišuje a uplatňuje práva a povinnosti vyplývající z role hráče, rozhodčího, diváka 
TV-9-3-05p sleduje určené prvky pohybové činnosti a výkony a vyhodnotí je
 TV-9-3-06p spolurozhoduje osvojované hry a soutěže 
 
	

Význam pohybu pro zdraví (zdravotní Tv) 
- chápe různé funkce pohybu ve zdravém životním stylu, respektuje rozdíly ( mezi sportem dívek a chlapců, mladých a starých, zdravých a oslabených); rekreační a výkonnostní sport 

Zdravotně orientovaná zdatnost (zdravotní Tv) 
- rozvoj ZOZ; vytrvalostní cvičení, rychlostní silová cvičení 
- protahovací a strečinková (napínací) cvičení (podle předchozí a následné činnosti, pohyb. úrovně žáka) 

Prevence a korekce jednostranného zatížení a svalových dysbalancí (zdravotní Tv) 
- správné držení těla, zvyšování kloubních pohybů (flexibility) a pohybové obratnosti, celkové posílení svalového aparátu, strečink celého těla před a po ukončení hodiny 
- cvičení dechová, kompenzační (po statické a jednostranné zátěži), vyrovnávací (podle oslabení žáků), relaxační 

Hygiena a bezpečnost při pohybových činnostech 
- drogy a jiné škodliviny (anabolika, látky zvyšující fyz. kondici a podporující růst svalové hmoty) 
- reakce těla při zhoršení rozptyl. podmínek, vhodná úprava pohyb. aktivit 
- seznámení žáků s vhodným a bezpečným chováním na sport. akcích konaných ve škole i v méně známém prostředí sportovišť, přírody, sil. provozu; první pomoc při Tv a sportu v různém prostředí a klimatických podmínkách, ošetření poranění a odsun raněného 
- zásady bezpečného používání konkrétních sport. potřeb a nářadí 
rizika silniční a železniční dopravy, vztahy mezi účastníky silničního provozu vč. zvládání agresivity, postup v případě dopravní nehody (tísňové volání, zajištění bezpečnosti)




Pohybové hry 
- pro osvojování různých způsobů lokomoce, pro zdokonalování pohyb. dovedností 
- pro manipulaci s různým náčiním 
- pro ovlivňování kondičních a koordinačních předpokladů, soutěživé hry 
- netradiční pohyb. hry a aktivity 



Estetické a kondiční formy cvičení s hudbou a rytmickým doprovodem (dívky) 
- základy rytmické gymnastiky (technika pohybů - kroky, skoky, obraty...), tance (kroky, držení - lid., společ., disk.) 
- cvičení s náčiním (švihadla, míče...), krátká sestava na hudbu 
- kondiční formy cvičení (aerobik, powerjoga, step aerobik, kalanetika ....) 

Úpoly 
- základy sebeobrany (proti objetí zpředu, proti škrcení), základy filosofie bojových a sebeobranných činností 
- průpravné úpoly - přetahy, přetlaky, pády, úchopy, střehové postoje, zpevňování a uvolňování těla, správné dýchání 
- základy úpolových sportů 

Gymnastika 
- akrobacie (kotouly, stoje, přemety, skoky na místě, z místa - sestavy) 
- přeskoky (trampolínka, koza, bedna...) 
- hrazda po čelo (výmyk, přešvihy, podmet...) 
- kladina (dívky) - chůze, obraty, poskoky, rovnovážné polohy, náskoky, seskoky, sestavy 
- kruhy (houpání s rotací, překoty...) 
- šplh s obměnami (tyč, lano) 

Atletika 
- běh (spec. běžecká cvičení, rychlý, vytrvalý na dráze - D do 2 000 m, CH do 3 000 m a v terénu do 20 min., štafetový, základy překážkového běhu) 
- skok (do dálky - spec. skokanská cvičení, do výšky) 
- hod (míčkem - z místa a z rozběhu, granátem na dálku) 
- vrh koulí - D do 3 kg, CH do 5 kg (koulařská gymnastika, sun) 

Sportovní hry (herní kombinace, základy herních systémů, pravidla) 
- vybíjená, přehazovaná, házená (osob. obrana, postu. útok, územ. obrana), fotbal (postup. útok, rychlý protiútok, obrana), košíková (osob. obrana, územ. obrana), volejbal (kdo nepřijímá nahrává, střední přední nahrává) 

Plavání 
- další plavecké dovednosti (startovní skok, obrátka), 
- dopomoc unavenému plavci, první pomoc při záchraně tonoucího (dýchání z úst do úst) 

Turistika a pobyt v přírodě 
- přesun do terénu (bezpečnost sil. provozu), chůze se zátěží, táboření, ochrana přírody, orientace v přírodě - mapa, topografické značky, základy orientačního běhu, první pomoc 

Bruslení 
- jízda vpřed, vzad, obrat, zastavení, lední hokej - hra 
- bezpečné chování na umělých i přírodních kluzištích (první pomoc) 

Další (i netradiční) pohybové činnosti 
- minikopaná, floorbal, ringo, hokejbal, stolní tenis, baseball, freesbee
Komunikace v Tv 
- tělocvičné názvosloví osvojovaných činností, smluvené povely, gesta, značky 
- vzájemná spolupráce při osvojovaných pohyb. činnostech, základy grafického zápisu pohybu 

Organizace prostoru a pohybových činností 
- výstroj a výzbroj, výběr a ošetřování, aktivní organizace prostoru a činnosti 

Historie a současnost sportu 
- historie OH - olympismus, významné soutěže a sportovci 

Pravidla osvojovaných pohybových činností 
- týmový hra podle platných nebo dohodnutých pravidel, jejich aplikace při hře, rozlišuje herní role a funkce (hráč v poli, kapitán, rozhodčí, časoměřič, zapisovatel .....)

Zásady jednání a chování v různém prostředí a při různých činnostech 
- zná a dodržuje pravidla bezpečného chování v nestandardních podmínkách a při netradiční pohyb. činnosti 

Měření výkonů a posuzování pohyb. dovedností 
- statistická zjištění (práce se stopkami a pásmem - měření délky, výšky, rychlosti), zjišťování, doplňování, čtení příslušných dat 
- práce s tabulkou
	
	



