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1. stupen



Vzdélavaci obor | Télesna vychova

Rocnik 5.

Tematicky okruh

Ocekavany TV-5-1-01

vystup RVP ZV Zak se podili na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatiiuje kondi¢né

zamérené cinnosti; projevuje primérenou samostatnost a vuli po zlepseni Urovné
své zdatnosti

Indikatory 1. zdk se ucastni pohybovych aktivit se stfedni nebo vyssi intenzitou zatizeni
a usiluje o to, aby se témto aktivitdm vénoval alespon jednu hodinu denné

2. zdk vysveétli zakladni ukazatele télesné zdatnosti a uvede pfiklady jejich rozvoje

3. zak ve svych pohybovych aktivitdch uplatiuje Cinnosti pozitivné ovliviujici
télesnou zdatnost (aerobni zdatnost, svalovou zdatnost, svalovou rovnovahu,
ohebnost a hmotnost)

4. zak (s pomoci dospélych) pravidelné sleduje ukazatele své télesné zdatnosti
a jejich vyvoj

5. Zdak projevuje snahu udrZovat dobrou Uroven své télesné zdatnosti

llustrativni uloha

Podle predlohy pohybové pyramidy vyplii prazdnou pyramidu ¢innostmi, které jsi véera provadél(a).
Spocitej, jestli ses véera pohyboval (a) s vétsi nebo velkou télesnou namahou alespon jednu hodinu.

Cinnosti s vétsi
namahou:
jizda na kole, béh,
vybijena, ryti apod.

Cinnosti s malou ndmahou:
chiize do $koly a ze 3koly, chlze do
obchodu, prochézka se psem,
domaci uklid apod.

Cinnosti bez télesné namahy:
domdci ukoly, ¢teni, hrani spolecenskych her,
sledovani televize nebo videa, hry na pocitadi apod.

Poznamky TV-5-1-01.1
k ilustrativni llustrace: Bc. Jana Nedomovd
uloze

llustrativni uloha

Predved cviceni zpeviujici brisni svalstvo.

Poznamky TV-5-1-01.3

k ilustrativni

uloze

Dalsi poznamky: | Podobné je mozné zaddvat ulohy tykajici se posilovani dalSich svalovych skupin.




Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Rocnik 5.
Tematicky okruh
Ocekavany TV-5-1-02

vystup RVP ZV

Zak zarazuje do pohybového rezimu korektivni cvi¢eni, predeviim v souvislosti
s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim

Indikatory

1. Zzak vyjmenuje hlavni znaky vadného drzeni téla

2. Zzdk rozliSuje svalové skupiny, které je tfeba posilovat a které protahovat

3. Zzak ve svém pohybovém rezimu uplatiiuje protahovaci, posilovaci a relaxaéni
cviceni

llustrativni uloha

Predved, jak se protahuji svaly na predni strané stehna.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-02.3

Dalsi poznamky:

Podobné je mozné zaddvat ulohy tykajici se protahovdni a posilovdani dalSich
svalovych skupin.

llustrativni tUloha

Predved protahovaci a posilovaci cvi¢eni, které bys mél provést po 2 hodinach jizdy na kole a po

2 hodinach sezeni.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-02.3

Dalsi poznamky:

Podobné je moZné zaddvat ulohy tykajici se protahovdni a posilovani po dalSich
pohybovych aktivitdch nebo jinych ¢innmostech.




Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Rocnik 5.
Tematicky okruh
Ocekavany TV-5-1-03

vystup RVP zV

Zak zvldadd v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové
dovednosti; vytvari varianty osvojenych pohybovych her

Indikatory

1. 74k zvlada zakladni dovednosti osvojované v tematickém okruhu Cinnosti
ovliviujici Uroven pohybovych dovednosti

2. Zdak predvede zakladni kompenzaéni cviceni

zak uplatiiuje zakladni dovednosti spojené s pobytem v pfirodé

4. zak vytvafi varianty jednoduchych pohybovych her

w

llustrativni uloha

Pfedved basketbalovou pfihravku ve dvojici.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-03.1

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se prihrdvek v hdzené, fotbalu, florbalu
atd.

llustrativni tloha

Predved skok daleky z mista.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-03.1

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se dalsich pohybovych dovednosti.

llustrativni tloha

PFiprav ohnisté. Pri pfipravé uved, co je potieba dodriZet z hlediska bezpecnosti a ochrany pfirody.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-03.3

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se dalSich dovednosti tykajicich se
pobytu v pfirodé.

llustrativni uloha

Zorganizuj honicku. Postupné navrhni 3 dalsi typy honicek.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-03.4




Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Rocnik 5.
Tematicky okruh
Ocekavany TV-5-1-04

vystup RVP zV

Zak uplatriuje pravidla hygieny a bezpeéného chovéani v béiném sportovnim
prostredi; adekvatné reaguje v situaci Urazu spoluzaka

Indikatory

1. Zak pouziva obleceni a obuv vhodnou pro dané pohybové aktivity

2. Zzak po ukonéeni pohybovych aktivit dba na osobni hygienu

3. zdk dodrzuje pravidla bezpecnosti podle prislusného prostredi (hristé, bazén,
kluzisté apod.)

4. 73k predvede v modelové situaci pfivolani prvni pomoci a sprdvnou komunikaci
s operatorem

5. Zzak je schopen poskytnout prvni pomoc pti drobnych poranénich

llustrativni tloha

Uved, jaké nejvhodnéjsi obleceni a obuv bys vybral pro:

a) gymnastiku,
b) fotbal,
c) plavani,

d) turistiku v horach.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-01.1

llustrativni tloha

Uved a zdGvodni, co je nutné udélat pred vstupem do bazénu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-01.2

llustrativni uloha

Vyjmenuj a zdGvodni, co vSechno musi$ udélat pro svoji bezpecnost pred plavanim a hrou ve vodé
i béhem plavani a hry ve vodé (v bazénu, na koupalisti).
Pfedved skok do neznamé vody.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-01.3

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvadny ulohy tykajici se bezpecnosti pri dalSich pohybovych
aktivitdach.

llustrativni uloha

Predved a zdlivodni postup pfi oSetfeni odreniny.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-01.5

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici prvni pomoci pfi pichnuti
véelou/vosou, pfi kousnuti hadem, pfi kontaktu s nezndmym nemocnym zvifetem,
pfi poranéni o rezavy ostry predmét, pri zranéni pripominajicim zlomeninu
koncetiny, pri zasahu elektrickym proudem apod.




Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Rocnik 5.
Tematicky okruh
Ocekavany TV-5-1-05

vystup RVP zV

Zak jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové &innosti spoluzéka a reaguje na pokyny
k vlastnimu provedeni pohybové Cinnosti

Indikatory

1. Zzak vysvétli spoluzdkovi zakladni postoj pfi micovych hrach a ukaze napt.
spravné drzeni mice, hokejky, palky a opravi pfipadné chyby u spoluzaka

2. zdk zhodnoti spoluzdkovo provedeni vybrané pohybové dovednosti

zak zhodnoti spoluzdkovo drzeni téla

4. zak upravi svou pohybovou ¢innost na zakladé ucitelova pokynu

w

llustrativni tloha

Vysvétli a ukaz spoluzakovi, jak vypada spravny hracsky posto;j.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-01.1

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se jinych pohybovych dovednosti.

llustrativni tloha

Zhodnot spoluzakovo provedeni kotoulu vpfed a vyjadri, jaké pfipadné chyby udélal.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-01.2

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se zhodnoceni jinych pohybovych
dovednosti.

llustrativni tloha

Zhodnot spoluzékovo drzeni téla a vyjadri, kde vidi$ odchylky od spravného drzeni.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-01.3




Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Rocnik 5.
Tematicky okruh
Ocekavany TV-5-1-06

vystup RVP zV

Zak jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, poznd a oznadi zjevné
prestupky proti pravidlim a adekvatné na né reaguje; respektuje pfi pohybovych
cinnostech opacné pohlavi

Indikatory

1. Zak pfijme pordzku v soutézi

zak vysvétli zakladni pravidla vybranych sportovnich her

23k se podili na fizeni utkani ¢i soutéze

Zak upravi pravidla vybrané hry tak, aby byla vhodnd pro pfislusné prostredi
Zak pfi pohybovych aktivitach bere ohled na rozdily mezi chlapci a dévcaty

ukhwn

llustrativni uloha

VyjadFi vlastnimi slovy, co je to fair play.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-06.1

llustrativni tloha

Zvaz, kterd z uvedenych tvrzeni odpovidaji pravidlim florbalu a ktera ne. Podle toho pfifad kfizek do
sloupce — Plati nebo Neplati.

Pravidlo

Plati Neplati

Hrac v poli nesmi hrat rukou.

Hra¢ muaze hrat hlavou.

Brankar mlze hrat rukou po celém hfisti.

Hrac si mlze prikopnout mi¢ na hokejku.

Rozehrani brankare mize trvat az 10 vtefin.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-06.2

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se zdkladnich pravidel dalSich
sportovnich her.

llustrativni tloha

Vyber spravny mi¢ na vybijenou. Uprav pravidla pro spole¢nou hru dévcat a chlapcd.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-06.4
TV-5-1-06.5

Dalsi poznamky:

Zék napfiklad upravi pravidla tak, nebylo moziné zasahovat protihrdce
z bezprostredni blizkosti a do urcenych Cdsti téla.




Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Rocnik 5.
Tematicky okruh
Ocekavany TV-5-1-07

vystup RVP zV

Zak uziva pti pohybové ¢&innosti zakladni osvojované télocviéné nazvoslovi; cvici
podle jednoduchého nakresu, popisu cviceni

Indikatory

1. Zak predvede nékolik jednoduchych cvik( a oznadi je télocvicnym nazvoslovim

2. zdk predvede pohybovou ¢innost podle predlozeného nakresu

3. Zzak predvede jednoduchou pohybovou dovednost podle predloZzeného popisu
cviceni

llustrativni uloha

PFihraj mic spoluhraci a fekni spravny nazev pfihravky.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-01.1

llustrativni tloha

Predved cviceni podle predlozeného obrazku.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-01.2

llustrativni Uloha

Predved cviceni podle predloZzeného popisu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-01.3




Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Rocnik 5.

Tematicky okruh

Ocekavany TV-5-1-08

vystup RVP zV Zak zorganizuje nenaro¢né pohybové ¢innosti a soutéze na Grovni tFidy
Indikatory 1. Zak sestavi propozice jednoduché ttidni soutéze

2. Zak zorganizuje nebo spoluorganizuje v ramci tfidy jednoduchou sportovni
soutéz nebo nacvici se spoluzaky jednoduchou pohybovou skladbu

3. zak navrhne jednoduchou pohybovou hru v ramci vychazky, sSkolniho vyletu,
exkurze ¢i pobytu v pfirodé

llustrativni uloha

Vytvor propozice p

ro béZeckou soutéz nasi tridy.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-08.1

llustrativni tloha

Uved svymi slovy,

jaky je rozdil mezi turnajem, kdy hraje kazdy s kazdym, a turnajem, kdy se hraje

vylucovacim zplsobem.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-08.2

llustrativni tloha

Nacvi€ se spoluzaky jednoduchou pohybovou skladbu s hudebnim doprovodem.

Poznamky
k uloze

TV-5-1-08.2

llustrativni tloha

Navrhni a zorganizuj vhodnou pohybovou hru v lese (na louce, na nezafizeném hfisti).

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-08.3

10




Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Rocnik 5.
Tematicky okruh
Ocekavany TV-5-1-09
vystup RVP zV Zak zméti zakladni pohybové vykony a porovnd je s predchozimi vysledky
Indikatory 1. Zdk zméri, zapise a vyhodnoti spoluziakiv vykon v zadkladnich atletickych
disciplinach
2. zdk pfimérené ohodnoti na desetistupriové skale pohybovou sestavu spoluzaka
3. zék zhodnoti svij pohybovy vykon v testech zdatnosti
4. z3ak zhodnoti vyvoj své zdatnosti

llustrativni uloha

Spolu se spoluzdkem zmér pasmem skok daleky jiného spoluzaka.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-09.1

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se dalsich atletickych disciplin.

llustrativni tloha

Oboduj gymnastickou sestavu svého spoluzaka body od 1 do 10.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-09.2

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se dalsich dovednosti.

llustrativni uloha

Zhodnot, jestli se tva zdatnost od zac¢atku skolniho roku zlepsila, zlstala na stejné Grovni nebo zhorsila.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-09.3
TV-5-1-09.4

11




Vzdélavaci obor

Télesnd vychova

Rocnik 5.
Tematicky okruh
Ocekavany TV-5-1-10

vystup RVP ZV

Zak se orientuje v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitdich a sportovnich
akcich ve skole i v misté bydlisté; samostatné ziska potfebné informace

Indikatory

1. Zak sleduje zdznamy o sportovnich akcich ve Skolnim (obecnim) zpravodaji Ci
mistnich médiich

2. zdk vyhledd na internetu Skolni stranky a orientuje se v sekci vénované sportu
a pohybovym aktivitdm

3. zdk vyhledd informace o konané sportovni akci a referuje o jejim pribéhu

4. Zak pripravi zakladni udaje o vysledcich sportovni akce pro skolni ¢asopis

llustrativni tloha

Vyhledej informace o sportovnich vysledcich nasi skoly a zhodnot je.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-10.1

llustrativni uloha

Vyhledej na internetovych strankdch nasi skoly informace o sportovnich krouZcich.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-10.2

llustrativni tloha

PFines do Skoly ¢lanek o sportovnich vysledcich mistniho klubu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-10.3

llustrativni tloha

Napis kratkou zpravu o vysledcich tfidni soutéze do Skolniho ¢asopisu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-5-1-10.4

12




Vzdélavaci obor

Télesna vychova — Zdravotni télesnd vychova

Rocnik 5.
Tematicky okruh
Ocekavany ZTV-5-1-01

vystup RVP zV

Zak zarazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specidlni vyrovnavaci cvi¢eni
souvisejici s vlastnim oslabenim v optimalnim poctu opakovani

Indikatory

1. Zzak vyjmenuje hlavni znaky svého oslabeni

2. Zzdak predvede specidlni vyrovndvaci cviceni souvisejici s jeho vlastnim oslabenim

3. z3k ve svém pohybovém reZzimu uplatiuje specidlni vyrovnavaci cviceni
souvisejici s jeho vlastnim oslabenim

llustrativni uloha

Popis svymi slovy, ¢im se projevuje tvé oslabeni.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-5-1-01.1

llustrativni uloha

Predved cviceni, které je vhodné pro tvé oslabeni, a uved doporuceny pocet opakovani tohoto cviku.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-5-1-01.2

llustrativni tloha

Uved, jak €asto provadis vyrovndvaci cviCeni souvisejici s tvym oslabenim a ktera cviceni to jsou.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-5-1-01.3

13




Vzdélavaci obor

Télesna vychova — Zdravotni télesnd vychova

Rocnik 5.
Tematicky okruh
Ocekavany ZTV-5-1-02

vystup RVP zV

Zak zvlada zakladni techniku specialnich cvi¢eni; koriguje techniku cviceni podle
obrazu v zrcadle, podle pokyn( ucitele

Indikatory

1. Zak predvede technicky spravné konkrétni specialni cviceni

2. Zak zkontroluje techniku specialniho cvi¢eni v zrcadle a koriguje provedeni
cviceni

3. zék koriguje techniku cvi¢eni podle pokyn( uditele

llustrativni uloha

Predved, jak se spravné provadi protahovani lytkovych svald.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-5-1-02.1

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddavdny ulohy tykajici se dalsich specidlnich cviceni.

llustrativni uloha

Zkontroluj v zrcadle, zda spravné protahujesS predni stranu stehna. Pfipadné cviceni uprav, aby bylo

provddéno spravné.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-5-1-01.2

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se korekce dalSich specidlnich cvicen.

14




Vzdélavaci obor | Télesna vychova — Zdravotni télesna vychova

Rocnik 5.

Tematicky okruh

Ocekavany ZTV-5-1-03

vystup RVP zV Zak upozorni samostatné na cinnosti (prostredi), které jsou v rozporu s jeho
oslabenim

Indikatory 1. Zak upozorni ulitele (spoluzaky), Ze pfislusnou cinnost nemulze vykonavat,

protoze je v rozporu s jeho oslabenim

llustrativni uloha

Podtrhni, které ¢innosti nejsou vhodné pfi oslabeni patere:

a) poskoky,

b) chize,

c) basketbalové prihravky,
d) skoky do hloubky,

e) kotouly.

Poznamky ZTV-5-1-03.1
k ilustrativni
uloze

15




2. stupen
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Rocnik 9.
Tematicky okruh | 1. Cinnosti ovliviiujici zdravi
Ocekavany TV-9-1-01

vystup RVP ZV

Zak aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové
cinnosti zarazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem

Indikatory

1. Zak pravidelné sleduje své denni pohybové aktivity

2. zdk pravidelné zafazuje cviceni kompenzujici jeho oslabeni a jednostrannou
zatéz

3. zak se podili na organizaci pravidelnych pohybovych aktivit v ramci tfidy,
organizuje (spoluorganizuje) v rdmci skoly pohybové aktivity pro mladsi zaky

llustrativni Uloha

Vyjmenuj své bézné denni pohybové aktivity.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-1-01.1

llustrativni Uloha

Popis a predved cviceni, kterd plsobi na zkracené svaly zadni strany dolnich koncetin.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-1-01.2

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se dalSich kompenzacnich cviceni.

llustrativni Uloha

Navrhni pro Zaky nizsich roc¢niki 2. stupné pohybové aktivity s vyuZitim venkovnich prostor Skoly
(zahrada, hfisté). Uved mozna nebezpeci, na kterd musi$ zaky pred zahajenim navrzenych pohybovych

aktivit upozornit.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-1-01.3
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Vzdélavaci obor | Télesna vychova
Roénik 9.
Tematicky okruh | 1. Cinnosti ovliviujici zdravi
Ocekavany TV-9-1-02
vystup RVP ZV Zak usiluje o zlepseni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy
program
Indikatory 1. Zak pravidelné zafazuje do svého pohybového rezimu aerobni pohybové
¢innosti
2. zak pravidelné sleduje vysledky své télesné zdatnosti a usiluje o zvyseni jeji
urovné
3. zdk si upravi svlj pohybovy rezim s pomoci konkrétni nabidky rozvojovych
programl a zdlvodni vybér programu vzhledem k vysledkim své télesné
zdatnosti

llustrativni Gloha

Uved aerobni ¢innosti, které pravidelné pouzivas, a zdGvodni jejich vyznam pro tv{j organizmus.

Poznamky TV-9-1-02.1
k ilustrativni
uloze

llustrativni Gloha

Zapisuj si své pohybové vykony po dobu 3 mésict (jednoho pololeti). Zhodnot dosazené vykony,
porovnej je a vysvétli jejich vyvoj.

Poznamky TV-9-1-02.2
k ilustrativni
uloze

llustrativni tloha

Vyber nejvhodnéjsi sporty pro kondi¢ni pohybovou pfipravu a dopli v tabulce jejich doporucovanou
frekvenci, intenzitu a délku trvani.

Obsah frekvence intenzita doba trvani
poéet opakovani/tyden | mala — stfedni — velka pocet minut

minigolf
posilovani
turistika
prochazky se psem
jizda na kole

Poznamky TV-9-1-02.3
k ilustrativni
uloze
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Roénik 9.
Tematicky okruh | 1. Cinnosti ovliviujici zdravi
Ocekavany TV-9-1-03

vystup RVP ZV

Zak se samostatné pripravi pred pohybovou ¢innosti a ukondi ji ve shodé s hlavni
¢innosti — zatéZzovanymi svaly

Indikatory

1. Zak zvoli vhodnou vystroj a vyzbroj pro danou pohybovou c¢innost a zdvodni
jeji pouziti z hlediska bezpecnosti

2. zadk vybere a pouzije vhodné cviky k zahfati svalll nutnych pro uvedenou
(danou) pohybovou aktivitu

3. Zadk ukonci pohybovou aktivitu protazenim a kompenzaénim cvi¢enim

zatizenych svalovych skupin

llustrativni Gloha

Vysvétli vyznam od

povidajici vystroje a vyzbroje pro ledni hokej — uved pfiklad.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-1-03.1

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se vystroje a vyzbroje u dalSich
pohybovych aktivit (sportd).

llustrativni Gloha

Pfiprav rozcviceni pred utkanim v basketbalu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-1-03.2

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se rozcviceni pfed dalsSimi pohybovymi
aktivitami, které zatézuji jiné svalové partie.

llustrativni tloha

Sestav relaxacni a kompenzacni cviceni vhodné po ukonceni utkani ve florbalu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-1-03.3

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se relaxacnich a kompenzacnich
cvi¢eni u dalsich osvojovanych pohybovych aktivit, které zatéZuji jiné svalové partie.
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Roénik 9.
Tematicky okruh | 1. Cinnosti ovliviujici zdravi
Ocekavany TV-9-1-04

vystup RVP ZV

Zak odmita drogy a jiné $kodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a zdravim;
upravi pohybovou aktivitu vzhledem k adajlim o znecisténi ovzdusi

Indikatory

1. Zadk vysvétli vliv uzZivani podplrnych latek a jinych Skodlivin na zdravi
a pohybovy vykon

2. Zak z ovérenych zdrojl vyhleda udaje o znecisténi ovzdusi a urci, zda je nutné
omezit pohybové aktivity

3. zadk pfrizpGsobi své venkovni pohybové aktivity vzhledem k aktudinim
povétrnostnim podminkam a stavu znecisténi ovzdusi

llustrativni Gloha

Vysvétli co je doping, uved priklady a disledky jeho dlouhodobého uzivani.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-1-04.1

llustrativni Gloha

Vyber jednoho sportovce, ktery je spojovan s dopingem, posud” , dany problém“ a komentuj ho ze

svého pohledu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-1-04.1

llustrativni tloha

Vysvétli, proc je nevhodné sportovat venku pfi znecisténém ovzdusi.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-1-04.2
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Roénik 9.
Tematicky okruh | 1. Cinnosti ovliviujici zdravi
Ocekavany TV-9-1-05

vystup RVP ZV

Zak uplatriuje vhodné a bezpecéné chovani i v méné zndmém prostiedi sportovist,
prirody, silnicniho provozu; predvida mozna nebezpedi Urazu a prizpusobi jim svou
¢innost

Indikatory

1. Z3ak vyhodnoti pohybové aktivity vzhledem k aktualnim podminkdm a aplikuje
na dané podminky obecné zasady bezpecénosti

2. Zak pfizpUsobi pohybové aktivity svym schopnostem a moZnostem

3. Zzak vybere a poutzije vystroj a vyzbroj odpovidajici danému sportu a konkrétnim

podminkam

llustrativni Gloha

Vyjmenuj alespon 5 pravidel bezpe¢ného pohybu na sjezdovych lyzarskych tratich a vysvétli vyznam

téchto pravidel.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-1-05.1
TV-9-1-05.3

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici bezpelnosti pfi dalSich osvojovanych
pohybovych aktivitdch.

llustrativni Gloha

Vyskrtej ¢innosti, které nejsou pfi plaveckém vycviku vhodné z hlediska bezpecnosti a hygieny:

plavani s deskou

zahajeni vycviku

- vymésovani tekutin do vody (sliny, moc)

drZzeni kamarada pod vodou

- skoky do vody ze stran bazénu

- dechova cviceni u okraje bazénu
- vodni gymnastika

- noSeni plavecké ¢epice a bryli

bez osprchovani

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-1-05.1

llustrativni Gloha

Podivej se na obrazek cyklistl z olympijskych her v roce 1896 a uved 3 prvky vybaveni kola a cyklisty,

které jsou z hlediska bezpecnosti jizdy v dnes

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-1-05.3
Zdroj http://cs.wikipedia.org/wiki/Sportovn%C3%AD_fotogrdfie,
nepodléhd autorskym prdavam, fotografie je starsi neZ 100 let.
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Roénik 9.
Tematicky okruh | 2. Cinnosti ovliviujici Grover pohybovych dovednosti
Ocekavany TV-9-2-01

vystup RVP ZV

Zak zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové
dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hre, soutézi, pri rekreacnich ¢innostech

Indikatory

1. Zak zvlada osvojované pohybové dovednosti v rdmci svych moznosti, aplikuje je
i pfi ¢innostech mimo hodiny télesné vychovy

2. zak pouzivad zdkladni sportovni terminologii osvojovanych ¢innosti, uplatiuje
pravidla her a sport( a rozhoduje (splurozhoduje) utkani i soutéze na drovni
tridy (Skoly)

3. Zakuvede a vysvétli rlizné role ve sportovnim druzstvu

4. 7dak zvoli taktiku a dodrzuje ji (jednotlivec, druzstvo)

llustrativni Gloha

Predved rizné prihravky ve fotbale. Vysvétli zakladni techniku provedeni pfihravek.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-2-01.1

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se hernich c¢innosti jednotlivce, hernich
kombinaci a systému i v dalSich osvojovanych sportovnich hrdch nebo dovednosti
v dalsich osvojovanych pohybovych aktivitdch a sportech.

llustrativni Gloha

Napis, co znamenaji
( D
_Kﬁ_Fﬁ

/

|
J

jednotliva smluvena gesta rozhodc¢iho ve volejbalu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-2-02
Zdroj: Oficidlni pravidla volejbalu
http://www.cvf.cz/soubory/11123/Pravidla 2011-12 web.pdf

llustrativni uloha

Popis role hraci ve florbalu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-2-03

Dalsi poznamky:

Podobné mohou byt zaddvdny ulohy tykajici se roli v dalsich sportovnich hrdch
a v dalsich sportech.
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Roénik 9.
Tematicky okruh | 2. Cinnosti ovliviiujici Grover pohybovych dovednosti
Ocekavany TV-9-2-02

vystup RVP ZV

Zak posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti, oznadi zjevné nedostatky
a jejich mozné pfriciny

Indikatory

1. Zak pozna chybu postaveni, pohybu, ¢innosti — uvede jeji pficinu

2. zak zhodnoti pohybovou ¢innost spoluzaka i svou vlastni

3. Zzak sdéli spoluzakovi svymi slovy chybu, kterou v provedeni pohybové Cinnosti
objevil a navrhne mozné zlepseni ¢innosti

llustrativni uloha

Popis nejcastéjsi chyby pfi stielbé na kos z mista.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-2-02.1

llustrativni Gloha

Predved a slovné popis spravny odraz a preskok skrékou pres kozu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-2-02.2

llustrativni Gloha

Sleduj konkrétni pohybovou cinnost spoluzaka. Po skonceni ¢innosti sdél spoluzakovi, kde délal (podle
tebe) chyby a jak by je mohl odstranit.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-2-02.1
TV-9-2-02.3

llustrativni Gloha

Sleduj ¢innost spoluhrace ve hre (napf. pocet dobrych a Spatnych pfihravek; pocet dobrych a Spatnych
obrannych zakrokd) vyhodnot zaznam a poskytni spoluzakovi zpétnou vazbu o jeho Uspésnosti zapojeni

do hry.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-2-02.3
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Vzdélavaci obor | Télesna vychova

Roénik 9.

Tematicky okruh | 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni

Ocekavany TV-9-3-01

vystup RVP ZV Zak uZiva osvojované nazvoslovi na Urovni cviéence, rozhodéiho, divaka, étenare
novin a ¢asopisu, uZivatele internetu

Indikatory 1. Zak spravné demonstruje a aplikuje dfive osvojované télovychovné cinnosti na

zakladé pokyn ucitele, textového nebo grafického podkladu

2. Zzdak vhodné reaguje na pokyny, povely i nonverbalni signdly rozhod¢iho v ramci
sportovnich aktivit a jejich pravidel

3. Zak rozhoduje sportovni a pohybové hry a k vysvétleni svych rozhodnuti
pouziva spravné nazvoslovi

4. zak sleduje a interpretuje informace o pohybovych aktivitdich uvadéné
v médiich a se znalosti problému o nich diskutuje

llustrativni Gloha

Proved nasledujici cviéeni s micem:

a) prihravka obouruc tréenim,
b) vrchni pfihravka obouruc,
c) pfihravka jednoruc tréenim.

Poznamky TV-9-3-01.1
k ilustrativni
uloze

llustrativni tloha

Uved a spravné pojmenuj tfi pfiklady poruseni pravidel v libovolné kolektivni hie a vysvétli, kdy k nim
dochazi.

Poznamky TV-9-3-01.3
k ilustrativni
uloze

llustrativni uloha

Ukaz 3 gesta, kterd vyuzZivaji rozhodci pfi basketbalu, a vysvétli, v jaké situaci se pouzivaji.

Poznamky TV-9-3-01.3
k ilustrativni
uloze

llustrativni uloha

Uved Uspéch nékterého ceského sportovce (Ceského sportovniho tymu) z nedavné doby a porovnej
jeho (jejich) vykon a umisténi v soutézi s drivéjsimi (historickymi) vysledky v tomto odvétvi sportu.

Poznamky TV-9-3-01.4
k ilustrativni
uloze
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Ro¢nik 9.
Tematicky okruh | 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni
Ocekavany TV-9-3-02

vystup RVP zZV

Zak naplriuje ve $kolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — &estné

soupeteni, pomoc handicapovanym, respekt k opaénému pohlavi, ochranu prirody
pfi sportu

Indikatory 1. Zdk uvédoméle jednd podle principl fair play pfi pohybovych aktivitach,
rozpozna negativni projevy a na tyto situace adekvatné reaguje
2. zdk prokazuje pozitivni, empaticky pristup k handicapovanym, méné zdatnym
spoluzakiim nebo osobam opacéného pohlavi
3. Zékrozpozna pfi pohybovych aktivitach jednani poskozujici nejblizsi prostredi ¢i

majetek a svym chovanim sméfuje k jeho eliminaci

llustrativni uloha

Uved priklady spoluprace v druzstvu i ptiklady jednani, které znevyhodnuji nékterého ¢lena druZstva,
a navrhni feSeni, jak dané znevyhodnéni odstranit.

Poznamky TV-9-3-02.1
k ilustrativni
uloze

llustrativni uloha

Vyjmenuj alespon tfi sporty handicapovanych a okomentuj jejich obtiZznost provadéni vzhledem
k béZnym sportovcim.

Poznamky TV-9-3-02.2
k ilustrativni
uloze

llustrativni uloha

Vysvétli spoluzdkim, v ¢em ty sam pozorujeS mozny Skodlivy vliv tvého oblibeného sportu, nebo
sportovni udalosti, které ses Ucastnil, a diskutuj o tom.

Poznamky TV-9-3-02.3
k ilustrativni
uloze

llustrativni uloha

Podle svého uvazeni pfifad nasledujicim sportim poradové Cislo podle miry rizika jejich skodlivych vliva
na Zivotni prostredi béhem pripravy sportovisté i jejich samotného provadéni (na 1. misté bude sport,
ktery ma nejskodlivé;jsi vliv). Svou volbu zdlvodni:

Poradi Sport
Silniéni cyklistika
Orientacni béh
Motokros
Turistika
Ledni hokej
Sjezdové lyzovani
Florbal
Letecka akrobacie

Dlvod volby/priklady negativniho vlivu

TV-9-3-02.3
Zék muZe popsat divody své volby podle osobnich zkusenosti i z riznych fdzi
pfipravy a realizace sportu (vliv mnoha divdkd, prevoz snéhu, eroze terénu apod.)

Poznamky
k ilustrativni
uloze
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Vzdélavaci obor | Télesna vychova

Roénik 9.

Tematicky okruh | 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni

Ocekavany TV-9-3-03

vystup RVP ZV Zak se dohodne na spolupraci i jednoduché taktice vedouci k Uspéchu druzstva
a dodrzuje ji

Indikatory 1. Zzak aktivné koordinuje cinnosti se ¢leny druZstva pred pohybovou aktivitou

i v jejim pribéhu

2. Zak provadi v prlbéhu pohybové aktivity korekce svého jednani a vzhledem ke
spole¢nému cili

3. zdak vyjadrti osobni nazor na pribéh pohybové aktivity a zhodnoti pribéh ci
vysledek své ¢innosti i ¢innosti druZstva

llustrativni Gloha

Spoj ¢arou uvedené herni tkoly vybranych ¢lent druzstva podle jednotlivych roli:

kapitdn ve vybijené rozehrava utocné faze hry

nahravac v odbijené udéluje taktické pokyny druzstvu
rozehravac v kosikové prihrava spoluhraciim a vybiji protihrace
trenér druzstva nahrava spoluhracim na smec
Poznamky TV-9-3-03.1

k ilustrativni TV-9-3-03.2

uloze
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Vzdélavaci obor | Télesnd vychova

Roénik 9.

Tematicky okruh | 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni

Ocekavany TV-9-3-04

vystup RVP ZV Zak rozliduje a uplatriuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodéiho,
divaka, organizatora

Indikatory 1. Zakrozlisuje mezi pravy a povinnostmi hrace, rozhodciho, organizatora a divaka

béhem pohybovych aktivit
2. zadk napliuje pravidla her, respektuje pokyny rozhodciho, patficné na né
reaguje a podfizuje se jim, zaroven aktivné vyuzivd moznosti vyplyvajici z role
hrace
zak vyzaduje dodrzovani zakladnich pravidel pfi rozhodovani her
zak respektuje probihajici sportovni zapoleni a v roli divdka do néj nezasahuje
5. Zak dodrzuje podminky dané organizatorem cinnosti, chdpe jejich vyznam a své
jednani podfizuje uréenym organizacnim pravidlim

Pw

llustrativni Gloha

Vysvétli povinnosti jednotlivych Ucastnik( sportovni udalosti v nasledujicich situacich:

vhozeny cizi predmét na ledovou plochu = Rozhodc¢i — Pofadatel — Hokejista
leZici hrac bez znamky pohybu = Divak — Rozhod¢i — Hrac
hofici predméty na divacké tribuné = Divak — Organizator — Rozhodci

Poznamky TV-9-3-04.1
k ilustrativni
uloze

llustrativni tloha

Uved priklady prohtesk(, za které udéli rozhod¢i nasledujici tresty:

- udéleni Zluté karty nebo Cervené karty ve fotbale
- trestny hod v basketbalu
- 5 minutovy trest a vylouceni do konce utkani v lednim hokeji

Poznamky TV-9-3-04.2
k ilustrativni
uloze
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Vzdélavaci obor | Télesna vychova

Roénik 9.

Tematicky okruh | 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni

Ocekavany TV-9-3-05

vystup RVP ZV Zak sleduje uréené prvky pohybové ¢innosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti
Indikatory 1. Zak zméfi nebo jinak kvantifikuje urcené pohybové Cinnosti nebo sportovni

vykony provddéné ve shodé s pravidly

2. zadk zaznamendva sledované udaje vlastnich nebo cizich pohybovych aktivit

3. Zzadk vyhodnocuje zaznamenané udaje o pohybovych ¢innostech, popisuje jejich
zmény, vyvoj, kvalitu nebo je vzajemné porovnava

llustrativni uloha

V nasledujicich tabulkdch uved poradi soutéZicich podle dosaZzenych vysledk( v jednotlivych
disciplinach a vyhodnot vysledky jednotlivych soutézicich.

Vykony jednotlivcl a vysledkové tabulky
y Hod . .
Jméno (GBOE:W) krikfevtovy'/m Poradi Beh (60m) Pofadi HOdmklfléI;(itﬁvym
mickem
Cas (s) | Vzdalenost (m) Jméno | Hodnota Jméno | Hodnota
Olin 8,91 32 1 1
Petr 9,38 27 2 2
Ivo 8,73 46 3 3
Jan 10,01 39 4 4
Oto 9,20 21 5 5
Pozndmky TV-9-3-05.2
k ilustrativni TV-9-3-05.3

uloze

llustrativni uloha

Proved hodnoceni vykont cvicencll podle uvedenych ukol(:
1. charakterizuj vyvoj vykon( jednotlivell v pribéhu daného obdobi (ndrlst, pokles, bez vyrazné
zmény),

2. uved svlij usudek o moZné pfriciné vyvoje u kazdého cvicence,
3. porovnej vyvoj vykond mezi jednotlivymi cviéenci (nejvétsi/nejmensi zlepseni, zhorseni, o kolik)
4. vyhodnot vyvoj vykonu celé skupiny za méfené obdobi a napis svij Usudek o tomto pribéhu,
5. oznac cvitence, ktery nejvice prispél k pokroku celé skupiny v poctu preskoki
Preskok pres Svihadlo snoZmo — maximalni pocet preskoki v jednom pokusu
zafi | listopad | leden | bfezen | kvéten | celkem rozdil max. a min. vykonu
Andrea 26 28 42 60 64 220 38
Markéta | 15 12 16 25 24 92 10
Jifina 31 39 52 81 79 282 50
Jana 34 38 52 49 51 224 18
Celkem | 106 117 162 215 218
Poznamky TV-9-3-05.3
k ilustrativni
uloze
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Roénik 9.
Tematicky okruh | 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni
Ocekavany TV-9-3-06

vystup RVP ZV

Zak zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce na
urovni skoly; spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

Indikatory

1. Zak se zapojuje do pfipravy a realizace tfidni nebo Skolni pohybové aktivity

2. Zdak zorganizuje se spoluzaky turistickou akci nebo dlouhodobou soutéZ pro
zaky nizsich ro¢nika

3. Zdak rozhoduje sportovni zapoleni a nese tak dil¢i odpovédnost za UspéSnou
realizaci podniku Skoly nebo jiné iniciativy

llustrativni Gloha

Vyjmenuj vsechny nutné Udaje na oznamovacim plakatu konkrétni sportovni akce. Vysvétli zplsob
vyhodnoceni této sportovni akce.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-3-06.2

llustrativni Gloha

Struéné popis hlavni rozdily pribéhu dvou soutéZi, kdy jedna se kona vyrazovacim zplsobem
("vyrazovaci pavouk") a druha systémem kazdy s kazdym.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-3-06.3

29




Vzdélavaci obor

Télesna vychova

Roénik 9.
Tematicky okruh | 3. Cinnosti podporujici pohybové uéeni
Ocekavany TV-9-3-07

vystup RVP ZV

Zak zpracuje namérend data a informace o pohybovych aktivitich a podili se na
jejich prezentaci

Indikatory

1. Zak zpracovava hodnoty dosazenych vysledkd spoluzakd v ramci Skolnich
pohybovych aktivit a zpracovana data nasledné prezentuje

2. zadk srozumitelné a dostateéné ndzorné prezentuje namérené vykony své
pohybové aktivity (které vybral k prezentaci), diskutuje o jejich kvalité a vyvoji

3. zadk sleduje v médiich méfitelné vysledky sportovnich cinnosti a s urcitym
zamérem je prezentuje

llustrativni Gloha

V pribéhu jednoho mésice sleduj svou vybranou pohybovou aktivitu, zapisuj namérené vykony do
tabulky. V zavéru obdobi vyhodnot namérené udaje z hlediska jejich vyvoje, pGsobeni riznych vliva
(zdravotni, klimatické, kondic¢ni) a tuto analyzu ciselné a graficky prezentuj.

Nameéty pohybovych aktivit ke sledovani: béh v misté bydlisté; plavani v bazénu; kliky; shyby na Zerdi;
skok ptes Svihadlo; Zonglovani s micem; strelba na kos aj.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-3-07.2

llustrativni tloha

Vyhledej v médiich historicky vyvoj svétovych rekordl maraténského béhu od roku 1913 a vyres

nasledujici ukoly:

- Zjisti, ve kterém roce se svétovy rekord maraténského béhu nejvice zlepsil,

- zjisti, ktery bézec zlepsil rekord o nejdelsi ¢asovy interval a kolik ¢inil rozdil od predchoziho ¢asu,

- urdci, ve kterém obdobi byla nejdelsi prodleva mezi zlepsenim rekordu,

- zjisti vykon soucasného ceského rekordmana v tomto béhu a jeho ¢as,

- urci, ve kterém roce by Cesky rekordman maraténského béhu mohl byt se svym soucasnym casem
svétovym rekordmanem.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

TV-9-3-07.3
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova (Zdravotni télesna vychova)

Roénik 9
Tematicky okruh
Ocekavany ZTV-9-1-01
vystup RVP ZV Zak uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost pii korekci zdravotnich
oslabeni
Indikatory 1. Zak popiSe a posoudi druh svého oslabeni
2. zdk si popiSe prinos zdravotniho cvi¢eni pro svij zdravotni stav a psychiku
3. Zak odpovidajicim pohybovym reZimem vytvafi podminky pro zlepSeni
zdravotniho stavu i regeneraci
4. 7dk vybere odpovidajici kompenzacéni pomicky podle druhu svého oslabeni
5. zak se zapojuje, podle svych moznosti, do bézné TV a pohybovych aktivit

Vv rezimu dne

llustrativni Gloha

Pojmenuj své oslabeni a vysvétli, ¢im je zplisobeno.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-01.1

llustrativni Gloha

Vyjmenuj a pfedved nékolik specialnich cviceni, které vedou ke zlepseni tvého zdravotniho stavu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-01.3

llustrativni tloha

Vyber zakladni kompenzacni pomlcky, které mizes pouzit pro napravu svého oslabeni.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-01.4
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova (Zdravotni télesna vychova)

Roénik 9
Tematicky okruh
Ocekavany ZTV-9-1-02

vystup RVP ZV

Zak zafazuje pravidelné a samostatné do svého pohybového reiimu specidlni
vyrovnavaci cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje o jejich optimalni
provedeni

Indikatory

1. Zzdak aktivné zarazuje vyrovnavaci cviceni do svych pohybovych aktivit ve Skole
i mimo skolu

2. zak voli vhodna cvi¢eni vzhledem ke zdravotnimu oslabeni s dlrazem na
presnost provedeni, optimalni pocet, miru zatizeni a vyuziti vhodnych pomUcek

3. Zzak rozpoznd Unavu a je schopen cviceni prerusit ¢i ukoncit

llustrativni Gloha

Predved nebo vyjmenuj skalu cvikd vhodnych pro odstranéni nebo zmirnéni svého oslabeni.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-02.1

llustrativni Gloha

Spoj ¢arou vhodna cviceni pro rlizna oslabeni:

Vhodna cviceni
hluboké predklony

Oslabeni
lordéza patere

kouleni mic¢ku ploskou nohy ploché nohy
dechova cviceni srdecni arytmie
cvic¢eni v sedu ¢i lehu astma

aerobni ¢innosti s mirnou zatézi obezita
Poznamky ZTV-9-1-02.2

k ilustrativni

uloze

llustrativni uloha

Popis své vcerejsi Cinnosti, pfi kterych jsi zaradil vyrovnavaci cviceni. Popis také Cinnosti, které byly
zaméreny proti tvému oslabeni, a uved, zda ses vyhnul(a) jejich provedeni.

Poznamky
k ilustrativni
uloze
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Vzdélavaci obor

Télesna vychova (Zdravotni télesna vychova)

Roénik 9

Tematicky okruh

Ocekavany ZTV-9-1-03

vystup RVP ZV Zak se aktivné vyhybd ¢innostem, které jsou kontraindikaci zdravotniho oslabeni
Indikatory 1. Zak rozpozna Cinnosti, které jsou v rozporu s jeho oslabenim, a upozorni na né

2. zdk cilené a samostatné nahrazuje cinnosti, které jsou kontraindikaci jeho
oslabeni, jinymi vhodnymi ¢innostmi

llustrativni uloha

Uved, které pohybové ¢innosti jsou vzhledem k tvému oslabeni nevhodné a zdGvodni proc.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-02.1

llustrativni uloha

Spoj ¢arou nevhodna cviéeni pro rGzna oslabeni.

Nevhodna cviceni

sprinty, kratkodoba cviceni s vysokou zatézi
nosSeni tézkych predmétd

vybéh do prasného terénu

poskoky, seskoky do hloubky

noSeni spoluzaka na zadech

Oslabeni
lorddza patere
ploché nohy
srde¢ni arytmie
astma

obezita

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-02.1

llustrativni tloha

Uved doporucenou optimalni délku trvani a intenzitu pohybové aktivity. Navrhni vhodnou formu

odpocdinku pfi unavé.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

ZTV-9-1-02.2
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