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Platnost ord 71 92022 N Dosazené vzdélani Zakladni vzdélani
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1.1 Clovék a zdravi

Charakteristika oblasti

Zdravi ¢loveka je chapano jako vyvazeny stav télesné, dusevni a socidlni pohody. Je utvareno a ovliviiovano
mnoha aspekty, jako je styl zivota, zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztahi, kvalita Zivotniho
prostiedi, bezpeci loveka atd. Protoze je zdravi zdkladnim predpokladem pro aktivni a spokojeny zivot a pro
optimalni pracovni vykonnost, stdva se poznavani a praktické ovliviiovani rozvoje a ochrany zdravi jednou z
priorit zékladniho vzdélavani.

Vzdélavaci oblast ¢lovek a zdravi prinasi zakladni podnéty pro ovliviiovani zdravi (poznatky, ¢innosti, zpisoby
chovani), s nimiz se Zaci seznamuji, uci se je vyuzivat a aplikovat ve svém zivoté. Vzdélavani v této vzdélavaci
oblasti sméfuje predevsim k tomu, aby Zaci poznavali sami sebe jako Zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi,
smysl zdravotni prevence i hloubku problémi spojenych s nemoci &i jinym poskozenim zdravi. Zaci se
seznamuji s riznym nebezpecim, které ohrozuje zdravi v béznych i mimotadnych situacich, osvojuji si
dovednosti a zptisoby chovani (rozhodovani), které vedou k zachovani ¢i posileni zdravi, a ziskavali potfebnou
miru odpovédnosti za zdravi vlastni i zdravi jinych. Jde tedy z velké ¢asti o poznavani zasadnich zivotnich
hodnot, o postupné utvareni postoji k nim a o aktivni jednani v souladu s nimi. Naplnéni téchto zaméri je v
zakladnim vzdélavani nutné postavit na G¢inné motivaci a na ¢innostech a situacich posilujicich zajem zakd o
problematiku

zdravi.

Pti realizaci této vzdélavaci oblasti je téeba klast diraz predev§im na praktické dovednosti a jejich aplikace v
modelovych situacich i v kazdodennim zivoté skoly. Proto je velmi dulezité, aby cely Zivot Skoly byl ve shodé s
tim, co se zaci o zdravi uci a co z pohledu zdravi potfebuji. Zpocatku musi byt vzdélavani silné ovlivnéno
kladnym osobnim prikladem ucitele, jeho vSestrannou pomoci a celkovou piiznivou atmosférou ve skole. Pozdéji
pfistupuje diraz i na vétsi samostatnost a odpovédnost zakd v jednani, rozhodovani a ¢innostech souvisejicich se
zdravim. Takto chapané vzdélavani je zakladem pro vytvateni aktivnich pfistupti zaki k rozvoji i ochran€ zdravi.
Vzdélavaci oblast ¢lovek a zdravi je vymezena a realizovana v souladu s v€kem zéki ve vzdélavacich oborech
Vychova ke zdravi a Télesna vychova, do niz je zahrnuta i zdravotni télesna vychova. Vzdélavaci obsah oblasti
¢lovek a zdravi prolind do ostatnich vzdélavacich oblasti, které jej obohacuji nebo vyuzivaji (aplikuji), a do
zivota Skoly.

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi ptinasi zakladni poznéni o ¢lovéku v souvislosti s preventivni ochranou jeho
zdravi. U¢i zaky aktivné rozvijet a chranit zdravi v propojeni vSech jeho slozek (socialni, psychické a fyzické) a
byt za n¢ odpovédny. Svym vzdélavacim obsahem bezprostfedné navazuje na obsah vzdélavaci oblasti ¢lovek a
jeho svét. Zaci si upeviuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky, rozvijeji
dovednosti odmitat skodlivé latky, predchazet uraziim a elit vlastnimu ohrozeni v kazdodennich i mimotadnych
situacich. Rozs$ifuji a prohlubuji si poznatky o roding, Skole a spolecenstvi vrstevnikd, o prirodé, ¢lovéku i
vztazich mezi lidmi a uci se tak divat se na vlastni ¢innosti z hlediska zdravotnich potieb a zivotnich perspektiv
dospivajiciho jedince a rozhodovat se ve prospéch zdravi. Vzhledem k individualnimu i socialnimu rozméru
zdravi je vzdélavaci obor Vychova ke zdravi velmi uzce propojen s prifezovym tématem Osobnostni a socialni
vychova.

Vzdélavaci obor Télesna vychova jako soucast komplexnéjsiho vzdélavani zaka v problematice zdravi smétuje
na jedné stran¢ k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmu, na druhé strané k poznavani ucinki
konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu.

Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové ¢innosti zaki k ¢innosti fizené a vybérové, jejimz
smyslem je schopnost samostatné ohodnotit uroven své zdatnosti a fadit do denniho rezimu pohybové ¢innosti
pro uspokojovani vlastnich pohybovych potieb i zajmd, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro
regeneraci sil a kompenzaci riizného zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu zivota. Pfedpokladem pro osvojovani
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pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdélavani zakav prozitek z pohybu a z komunikace pii pohybu, dobie
zvladnuta dovednost pak zpétné kvalitu jeho prozitku umociuje.

Charakteristické pro pohybové vzdélavani je rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani, které predpoklada
diferenciaci ¢innosti i hodnoceni vykonti zakti. Neméné¢ diilezité je odhalovani zdravotnich oslabeni zaki a jejich
korekce v béznych i specifickych formach pohybového uceni - v povinné télesné vychové, piipadné ve zdravotni
télesné vychove. Proto se nedilnou soucasti telesné vychovy stavaji korektivni a specidlni vyrovnavaci cviceni,
ktera jsou podle potieby preventivné vyuzivana v hodinach télesné vychovy pro vSechny zaky nebo jsou
zadavana zaktum se zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni.

Skola ma sou¢asné povinnost nabizet veskery obsah Zdravotni télesné vychovy zakam IIIL. (p¥ip. I1.) zdravotni
skupiny v samostatnych vyucovacich hodinach (jako adekvatni nahradu povinné télesné vychovy nebo jako
roz§ifeni pohybové nabidky v dalsim vyu€ovacim predmétu dotovaném z disponibilni ¢asové dotace). Tato
nabidka vychazi ze situace v moderni spole¢nosti, kterd v mnohém Zivot usnadiuje, ale paradoxné tim vyvolava
uz v détském veéku cetna zdravotni oslabeni, kterd je nutné napravovat a korigovat (z nedostatku intenzivniho a
vhodné zaméfen¢ho pohybu z dlouhodobého setrvavani ve statickych polohach, z nadmérného ptijmu potravy v
nevhodné skladbé,

z nekvalitniho ovzdusi, z ¢etnych stresovych situaci, nepfiznivych socialnich vztahi atd.). Zakladni vzdélavani
tak reaguje na poznatky 1¢katti, ze zdravotnich oslabeni v celé populaci ptibyva a zdravotné oslabené dité
potiebuje vétsi mnozstvi spontannich i cilené zaméfenych pohybovych

aktivit nez dit& zdravé. Ucast ve zdravotni tdlesné vychové vede Zaky k poznani charakteru jejich zdravotniho
oslabeni i miry a rozsahu omezeni n€kterych ¢innosti. Soucasné predklada konkrétni zptsoby ovliviiovani
zdravotnich oslabeni (specialni cvi¢eni, vSestranné zaméfené pohybové ¢innosti, relaxaéni techniky, plavani atd.)
a jejich zarazovani do denniho rezimu zakda.

Cilové zaméfeni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje k utvareni a rozvijeni kli¢ovych kompetenci zakt tim, ze vede zaky
k:

- poznavani zdravi jako nejdulezit€jsi zivotni hodnoty

- pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni i socialni pohody a k vnimani radostnych prozitki z
¢innosti podpofenych pohybem, pfijemnym prostiedim a atmosférou ptiznivych vztahi

- poznavani ¢lovéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota na zpisobu vlastniho
jednani a rozhodovani, na trovni mezilidskych vztahi i na kvalité prostredi

- ziskavani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co miize zdravi prospét, i na to, co zdravi ohrozuje
a poskozuje

- vyuzivani osvojenych preventivnich postupti pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu, k upeviiovani zpisobt
rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé zivotni situaci i k poznavani a vyuzivani mist
souvisejicich s preventivni ochranou zdravi

- propojovani zdravi a zdravych mezilidskych vztaht se zdkladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim
usilim atd.

- chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako vyznamného piedpokladu pro vybér
partnera i profesni drahy, pro uplatnéni ve spole¢nosti atd.

- aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné prospé$nych ¢innosti ve skole
i v obci

Télesna vychova
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Charakteristika predmétu

Hlavni cil pfedmétu TELESNA VYCHOVA je zaméfen na optimalni rozvoj télesné, dusevni a socialni zdatnosti
zakl. Veskeré télesné pohybové aktivity vedou k vSestrannému rozvoji zaka, nejen ke zvyseni jeho pohybovych
schopnosti a dovednosti, ale i k posileni jeho charakterovych vlastnosti (zodpovédnost, spoluprace, vytrvalost,
odvaha, schopnost respektovat pokyny, umét se podridit kolektivu ...).

Télesna vychova péstuje u zakl kladny vztah ke sportu a pohybu, aby se sport stal soucasti jejich zdravého
zivotniho stylu.

Piedmét Télesna vychova je vyuovan od prvniho do devétého roéniku. Casova dotace na prvnim i druhém
stupni je dve€ hodiny tydné. Vyuka na prvnim stupni je spolecné pro divky i chlapce, na druhém stupni je kazda
ttida rozdélena na dvé skupiny podle pohlavi.

Pro vyuku télesné vychovy jsou k dispozici tyto prostory: $kolni télocvi¢na, Skolni hiisté, atletickd draha

s doskocistém. Tyto prostory vyuzivaji Zaci na prvnim i druhém stupni.

1. ro¢nik
2 tydng, P

COZ: Vyznam pohybu pro zdravi

Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Vyznam pohybu pro zdravi
- seznamuje se s Ucinky riznych cvigeni - prGpravna, kondi¢ni, koordinaéni cviceni

- cviceni dechova, kompenzacni, pro spravné drzeni téla, motivacni,
tvofiva, na rozvoj flexibility, vytrvalostni, rychlostné silova,
+ osvojuje si hlavni zasady hygieny a bezpecnosti streGinkova

* pozna zasady spravného sezeni a drzeni téla

+ seznamuje na zakladni pokyny a povely, gesta a signaly
* pouziva vhodné sportovni obleceni a obuv

PD: Atletika

Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Atletika
+ ub&hne 400 metrd - béh
. . - skok
* zvladne skok do dalky - hod
* zna postoj pfi hodu kriketovym mickem - rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu

* jedna v duchu fairplay
+ Ucastni se atletickych zavodu

PD: Gymnastika

Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Gymnastika
+ nacviéuje kotoul vpfed, stoj na lopatkach Zétlagy gymnastiky
. . e . - akrobacie
* seznamuje se s prapravnymi cvi¢enimi pro nacvik odrazu _ pFeskokI
* nacvik spravného uchopu hrazdy - hrazda (ru¢kovani)
+ chodi s dopomoci na lavickach - ga%::ka
. ox g - lavicky
* bezpecné vyleze a sleze po Zebfinach _ 2epﬁny
+ seznamuje se se $vihadly a dlouhym lanem - Svihadla, lana
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1. ro€nik
PD: Sportovni hry
Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Sportovni hry
« zvlada zakladni zpisoby chytani a hazeni mice - micové hry (vybijena, kopana, florbal)
C s - o e asi o o i wielx - drobné pohybové hry
* zna zakladni pojmy oznacujici pouzivané nacini, ¢asti hfisté a
nejznaméjsi sportovni hry
* zna a dodrzuje zakladni pravidla her
* je schopen soutézit v druzstvu
Aktivity, pomlcky, soutéze
Aktivity
* Plavecka stafeta Vybrani Zaci se ucastni plavecké stafety 50 x 25 m.
* Skolni atleticka Prihlaseni zaci se ucastni soutézi v atletice (béh 60m, hod mickem, skok daleky)
olympiada
* Atleticky trojboj Vybrani Zaci se GiCastni okresniho kole v atletice
Soutéze
* McDonald’s Cup Vybrani Zaci se GiCastni okrskového, okresniho, popf. krajského kola v

minifotbalu.

2. rocnik

2 tydné, P

COZ: Vyznam pohybu pro zdravi
Ocekavané vystupy
Zak:
+ chape, Ze rGzna cvi¢eni maji rizné ucinky (s pomoci ucitele se o
tom prakticky presvédcuje)
spravné sedi a drzuje zdravé drzeni téla

uplatfiuje hlavni zasady hygieny a bezpe¢nosti

umi se fidit zakladnimi pokyny, povely a signaly

vhodné se obléka a pouziva vhodnou obuv

spolupracuje pfi tymovych a pohybovych €innostech

PD: Atletika
Ocekavané vystupy
Zak:
* zna nizky start
* ubé&hne 600 metrl
+ zna prvky atletické abecedy
+ zvladne skok do dalky z odrazové nohy
+ zna techniku hodu kriketovym mi¢kem
* jedna v duchu fairplay
+ Ucastni se atletickych zavodu
* porovna dosazené vykony

Uéivo
Vyznam pohybu pro zdravi
- pripravna, kondi¢ni, koordinacéni cvi¢eni
- cviceni dechova, kompenzacni, pro spravné drzeni téla, motivacni,
tvofiva, na rozvoj flexibility, vytrvalostni, rychlostné silova,
stre€inkova

Uéivo
Atletika
- béh
- skok
- hod
- rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu

Zakladni skola Cesky Krumlov, PlesSivec 249
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2. rocnik
PD: Gymnastika
Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Gymnastika
+ zvladne kotoul vpied, stoj na lopatkach Zaklady gymnastiky
- - akrobacie
* seznami se s kotoulem vzad - preskok
+ zvladne pripravna cvieni pro nacvik odrazu - hrazda
« vyskod&i do vzporu kleémo na bednu ) gi%’(‘;a
* pouzije spravny uchop pfi houpani na hrazdé a kruzich - ebiny
» chodi s dopomoci na kladiné, lavickach - vihadla, lana
+ uci se provadét jednoducha cvi¢eni na zebfinach
* nacviGuje skok pres Svihadlo pfes Svihadlo
» dokaze podbihat dlouhé lano
* nacviéuje techniku Splhu na ty¢i
* seznamuje se zaklady bezpecénosti pfi gymnastickych cvi¢enich
PD: Sportovni hry
Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Sportovni hry
+ umi zaméfit mi¢ do urgitého cili - micove hry (vybijena, kopana, florbal)
. ' i i - . - - drobné pohybové hry
« orientuje se v pouzivaném nacini, umi pojmenovat zakladni ¢asti
hfisté a zna nejznamé;jsi sportovni hry
« orientuje se v zakladnich pravidlech her
* je schopen soutézit a spolupracovat v druzstvu
* je si védom poruseni pravidel a nasledku pro sebe i druzstvo
Aktivity, pomltcky, soutéze
Aktivity
« Skolni atleticka Pfihlaseni zaci se ucastni soutéze v atletice (b&h 60m, hod mi¢kem, skok daleky)
olympiada
* Plavecka stafeta Vybrani Zaci se ucastni plavecké stafety 50 x 25 m.
Soutéze
* McDonald’S Cup Vybrani Zaci se ucastni okrskového (okresniho, popt. krajského) kola v

minifotbalu.

3. rocénik
2 tydng, P
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COZ: Vyznam pohybu pro zdravi
Ocekavané vystupy
Zak:

chape, Ze rdzna cviCeni maji rizné ucinky (s pomoci ucitele se o
tom prakticky presvédcuje)

zna zéasady spravného drzeni téla v riznych €innostech

zna a uplatfiuje hlavni zadsady hygieny a bezpe¢nosti

zna zakladni pokyny a povely, gesta, signaly a pojmy

pouziva vhodné sportovni obleceni a obuv

vi, kde je mozné ziskat informace o télesné vychové a sportu
zna protahovaci a uvolfiovaci cviky

zna nevhodné ¢innosti, které ohrozuji jeho zdravi

vi, Ze pravidelna pohybova ¢innost upeviiuje jeho zdravi

PD: Atletika
Ocekavané vystupy
Zak:

zna nizky start

ubéhne 600 metrd

zna taktiku pfi béhu na delSi vzdalenost
zvladne skok do dalky

umi upravit doskocisté

zna techniku hodu kriketovym mickem
jedna v duchu fairplay

Ucastni se atletickych zavodu

zméfi dosazené vykony

PD: Gymnastika
Ocekavané vystupy
Zak:

zvladne kotoul vpred a vzad, stoj na lopatkach, akrobatické
kombinace

seznami se se stojem na rukou

uci se spravnou techniku odrazu z mustku

vysko¢€i do vzporu kle€émo, dfepmo na bednu a kozu

uci se vzpor a sesin

chodi bez dopomoci na kladiné, lavi¢kach

provadi jednoducha cvi€eni na zZebfinach

umi skakat pres Svihadlo

zvlada techniku Splhu na tyci

dodrzuje zaklady bezpeénosti pfi gymnastickych cviceni

PD: Sportovni hry
Ocekavané vystupy
Zak:

spolupracuje pfi tymovych a pohybovych ¢innostech

nacvicuje pfihravky jednoruc¢, obouru¢ a driblink

seznamuje se se zakladni organizaci utkani — losovani, zahajeni,
pocitani skére, ukonéeni utkani

dodrzuje zakladni pravidla her

je schopen soutézit v druzstvu

je si védom poruseni pravidel a nasledku pro sebe i druzstvo

Ucebni osnovy

3. rocénik

Ucivo
Vyznam pohybu pro zdravi
- pripravna, kondi¢ni, koordinacéni cvi¢eni
- cviceni dechova, kompenzacni, pro spravné drzeni téla, motivacni,
tvofiva, na rozvoj flexibility, vytrvalostni, rychlostné silova,
stre€inkova

Uéivo
Atletika
- béh
- skok
- hod
- rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu

Ucivo
Gymnastika
Zaklady gymnastiky
- akrobacie
- pfeskok
- hrazda
- kladinka
- laviky
- Zebfiny
- 8vihadla, lana

Uéivo
Sportovni hry
- mi¢ové hry (vybijend, kopana, florbal)
- drobné pohybové hry
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Zakladni plavecka vyuka
Ocekavané vystupy
Zak:
* zna a uplatriuje hlavni zasady hygieny a bezpec€nosti

* zna nevhodné ¢innosti, které ohrozuji jeho zdravi

» v ramci svych moZnosti zvladne jeden plavecky zplsob
+ dodrzuje zakladni plavecké techniky

Aktivity, pomucky, soutéze

Aktivity

« Skolni atleticka
olympiada

* Plavecky vycvik

daleky)

4. rocnik

Ucebni osnovy

3. rocénik

Uéivo
Vyka na plaveckém stadionu v Ceském Krumlové pod vedeni
plaveckych instruktord:
- hygiena plavani
- adaptace na vodni prostredi
- zaékladni plavecké dovednosti,
- jeden plavecky zpusob (plavecka technika)

Zakladni plavecky vycvik v rozsahu deseti dvouhodinovych lekei.

PtihlaSeni zaci se GiCastni soutézi v atletice (béh 60m a 800m, hod mi¢kem, skok

2 tydné, P

COZ: Vyznam pohybu pro zdravi
Ocekavané vystupy
Zak:

chape, Ze rdzna cvi¢eni maji rizné ucinky (s pomoci ucitele se o
tom prakticky presvédcuje)

dba na spravné drzeni téla a provadéni cvikl

zna a uplatfiuje hlavni zadsady hygieny a bezpe¢nosti
dodrzuje zakladni pokyny a povely, gesta, signaly a pojmy
vi, kde je mozné ziskat informace o télesné vychové a sportu
zna protahovaci a uvolfiovaci cviky

je schopen sestavit rozcvicku

vi, Ze pravidelna pohybova ¢innost upeviiuje jeho zdravi
projevuje samostatnost a vili pro zlepSeni své zdatnosti
orientuje se ve sportovnich soutézich organizované Skolou

PD: Atletika
Ocekavané vystupy
Zak:

umi start z blok

ubéhne 800 metrt

zvladne skok do dalky

zna techniku hodu kriketovym mickem
jedna v duchu fairplay

umi povely pro start

Ucivo
Vyznam pohybu pro zdravi
- pripravna, kondi¢ni, koordinacéni cvi¢eni

- cviceni dechova, kompenzacni, pro spravné drzeni téla, motivacni,

tvofiva, na rozvoj flexibility, vytrvalostni, rychlostné silova,
streCinkova

Ucivo
Atletika
- béh
- skok
- hod

- rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu

Zakladni skola Cesky Krumlov, PlesSivec 249
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PD: Gymnastika
Ocekavané vystupy
Zak:

provadi s dopomoci stoj na rukou

naudi se spravnou techniku odrazu z mistku

seznami se se skrckou a roznozkou

zvladne vzpor a sesin

seznami se s technikou vymyku, pfesSvihu itnoZzmo do vzporu
zna zakladni obraty na kladiné

provadi komihani ve svisu

umi Splhat na tyci

seznami se s technikou Splhu na lané

seznamuje se s jednoduchou dopomoci pfi gymnastickych
cvicenich

PD: Sportovni hry
Ocekavané vystupy
Zak:

spolupracuje pfi tymovych a pohybovych ¢innostech

umi pfihravky jednoru¢, obourug¢ a driblink

zna zakladni organizaci utkani — losovani, zahajeni, pocitani
skore, ukon&eni utkani

zna a dodrzuje zakladni pravidla her

je schopen soutézit v druzstvu

je si védom poruseni pravidel a nasledkl pro sebe i druzstvo

Zakladni plavecka vyuka
Ocekavané vystupy
Zak:

zna a uplatfiuje hlavni zadsady hygieny a bezpe¢nosti
dodrzuje zakladni pokyny a povely, gesta, signaly a pojmy
projevuje samostatnost a vuli pro zlepSeni své zdatnosti
dodrzuje zakladni plavecké techniky daného plaveckého stylu
v ramci svych moznosti zdokonaluje techniku plavani

Aktivity, pomucky, soutéze

Aktivity

* Plavecky vycvik

« Skolni atleticka
olympiada

* Plavecka Stafeta

daleky)

Soutéze

* Atleticky trojboj

* Mc Donald’s Cup
minifotbalu.

Ucebni osnovy

4. roénik

Uéivo
Gymnastika
Zaklady gymnastiky
- akrobacie
- pfeskok
- hrazda
- kladinka
- laviéky
- Zebfiny
- Svihadla, lana
- kruhy
- $plh na ty¢i, lané

Ucivo
Sportovni hry
- mi¢ové hry (vybijena, kopana, florbal, pfehazovana)
- drobné pohybové hry

Uéivo
Vyka na plaveckém stadionu v Ceském Krumlové pod vedeni
plaveckych instruktoru:
- hygiena plavani
- adaptace na vodni prostfedi
- zdokonaleni zakladnich plaveckych dovednosti,
- plavecké zpusoby (plavecka technika)

Zakladni plavecky vycvik v rozsahu deseti dvouhodinovych lekci.
PtihlaSeni Zaci se Gi€astni soutézi v atletice (béh 60m a 800m, hod mi¢kem, skok

Vybrani zaci se Gcastni plavecké stafety 50 x 25 m.

Vybrani zaci se Gcastni okresniho pieboru v atletice.
Vybrani zaci se Gcastni okrskového (okresniho, popt. krajského) kola v

Zakladni skola Cesky Krumlov, PlesSivec 249
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5. roénik

5. roénik

2 tydné, P

COZ: Vyznam pohybu pro zdravi

Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Vyznam pohybu pro zdravi
+ podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu - pripravna, kondicni, koordinacni cviceni

- cviceni dechova, kompenzacni, pro spravné drzeni téla, motivacni,
tvofiva, na rozvoj flexibility, vytrvalostni, rychlostné silova,
uplatriuje zasady pohybové hygieny stre€inkova

je schopen sestavit rozcvicku a vést ji

dba na spravné drzeni téla a provadéni cvikl

projevuje samostatnost a vuli pro zlepSeni své zdatnosti
orientuje se v nabidce sportovnich aktivit Skoly

PD: Atletika

Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Atletika
+ umi start z bloku - béh
+ ubshne 800 metrd ~ Shok
* zna taktiku pfi béhu na delSi vzdalenost - rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu

zna atletickou abecedu

zvladne skok do dalky s odhadnutou vzdalenosti rozbéhu
hodi kriketovym mickem pfes uréenou vzdalenost
nacvicuje odraz pfi skoku do vysky

PD: Gymnastika

Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Gymnastika
« provadi s dopomoci stoj na rukou Zaklady gymnastiky
. i skrik Sku pies k <z dél - akrobacie
umi skréku a roznozku pres kozu nasif a nadé - preskok
* zvladne vzpor, sesin a pfesvih - hrazda
+ zna techniku vymyku - kladinka
oz . i . - laviéky
* zna zakladni rovnovazné polohy, naskok a seskok - Zebfiny
+ provadi komihani ve svisu, houpani s obraty - Svihadla, lana
- kruhy

zna techniku Splhu na lané . - "
- 8plh na ty¢i, lané

zvladne kotoul vpfed a vzad, stoj na lopatkach, akrobatické

kombinace

zvladne podat jednoduchou dopomoc pfi gymnastickych cvi¢enich

PD: Sportovni hry

Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Sportovni hry
« spolupracuje pfi tymovych a pohybovych &innostech - volejbal, koSikova, fotbal, florbal, vybijend, pfehazovana

- nacvik zakladnich hernich €innosti jednotlivce, hra

zna zakladni pojmy jednotlivych sportovnich her - drobné pohybové hry

zvlada hru se zjednodusenymi pravidly

pomaha pfi rozhodovani

je schopen soutézit v druzstvu

je si védom poruseni pravidel a nasledkl pro sebe i druzstvo
uplatfiuje zasady fairplay

Aktivity, pomlcky, soutéze

10

Aktivity
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 Plavecka Stafeta

« Skolni atleticka
olympiada

Soutéze

* Atleticky trojboj

* Mc Donald’s Cup

daleky)

6. rocnik

Ucebni osnovy

5. roénik

Vybrani Zaci se ucastni plavecké stafety 50 x 25 m.
Pfihlaseni zaci se ucastni soutézi v atletice (b&h 60m a 800m, hod mickem, skok

Vybrani Zaci se GiCastni okresniho preboru v atletice.
Vybrani Zaci se GiCastni okrskového (okresniho, krajského) kola v minifotbalu.

2 tydné, P

PD: Atletika
Ocekavané vystupy
Zak:
+ zvlada techniky zakladnich atletickych disciplin

PD: Gymnastika
Ocekavané vystupy
Zak:
+ zvlada cvicebni prvky z akrobacie, na hrazdé, kladiné a preskoku
* pfi cvieni uplatni svij fyzicky fond
* zna zakladni nazvoslovi sportovnich her a gymnastiky

PD: Sportovni hry
Ocekavané vystupy
Zak:
+ zvlada zakladni herni €innosti jednotlivce a uplatriuje je ve hie
+ zna zakladni nazvoslovi sportovnich her a gymnastiky
+ zvlada hru se zjednodusenymi pravidly
* uplatriuje zasady fairplay

23 PLESIVEC
CESKY KRUMLOV

Ucivo

Atletika

Atleticka abeceda

Sprint

- nizky start (na povel i z blok()

Béh vytrvalostni

Skok daleky
- nacvik techniky, vykon

Skok vysoky
- nacvik techniky (flop), vykon

Hod kriketovym mi¢kem
- vykon

Ucivo

Gymnastika

Akrobacie

- kotoul vpred, vzad a jeho modifikace

- stoj na rukou, pfemet stranou s dopomoci - nacvik technik

Hrazda

- pfesvihy unoZmo ve vzporu
- svis zavésem v podkoleni

- naskok do vzporu

Preskok
- Svédska bedna nasif
- koza - roznozka, skréka

Splh
- s pfirazem

Kladina (divky)
- chuze, obraty, rovnovazné polohy

Ucivo

Sportovni hry
- volejbal, kosikova, fotbal, florbal, vybijena, pfehazovana - nacvik
zakladnich hernich ¢innosti jednotlivce, hra

Zakladni skola Cesky Krumlov, PlesSivec 249
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6. ro¢nik
COZ: Vyznam pohybu pro zdravi
Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Vyznam pohybu pro zdravi
* uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani i v méné znamém prostredi Kondicni cviceni L
sportovist, prirody, silni¢niho provozu - kruhovy trénink, piné mice, Svihadla, gumy
Protahovaci cvi¢eni
Hygiena a bezpecénost pfi pohybovych €innostech
Aktivity, pomlcky, soutéze
Aktivity
« Skolni atleticka Pfihlaseni zaci se ucastni atletické olympiady v disciplinach: 60m, 1000m (600m
olympiada divky), hod mi¢kem, skok daleky.

* Futsalovy turnaj (hosi).
* Vanoc¢ni fusvolejbalovy
turnaj divek

Soutéze
* Florbal Vybrani zaci se Gcastni okrskového a okresniho kola ve florbalu.
* Olympiada Skol Vybrani Zaci se Gcastni okresniho kola atletické olympiady.

7. roénik

2tydné, P

PD: Atletika

Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Atletika
* zvlada techniky zakladnich atletickych disciplin - atleticka abeceda

- sprint - nizky start (na povel i z bloku)

- béh vytrvalostni

- skok daleky - nacvik techniky, vykon

- skok vysoky - nacvik techniky (flop), vykon
- hod kriketovym mickem - vykon

Zakladni skola Cesky Krumlov, PlesSivec 249
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PD: Gymnastika
Ocekavané vystupy
Zak:
+ zvlada cvicebni prvky z akrobacie, na hrazdé, kruzich, kladiné a
preskoku
* pfi cvieni uplatni svij fyzicky fond

PD: Sportovni hry
Ocekavané vystupy
Zak:
+ respektuje pravidla hry
+ ovlada zaklady rozhodovani pfi hfe
* uplatiiuje zasady fairplay

+ zvlada zakladni herni €innosti jednotlivce a kombinace a uplatriuje
je ve hie

COZ: Vyznam pohybu pro zdravi
Ocekavané vystupy
Zak:
* usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti
* uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani i v méné znamém prostredi
sportovist, pfirody, silni¢niho provozu
+ provadi samostatné protaZeni zatéZovanych svalu
* zna nebezpedi dopingu a jinych Skodlivych latek pro télo

Aktivity, pomucky, soutéze

Aktivity

* Vanocni fusvolejbalovy
turnaj (divky)

* Skolni atleticka
olympiada

* Futsalovy turnaj (hosi).

v

Soutéze
* Florbal
* Olympiada $kol

Ucivo
Gymnastika
Akrobacie: zdokonaleni technik
- kotoul vpred, vzad a jeho modifikace
- stoj na rukou, pfemet stranou

Hrazda

- pfesvihy unoZmo ve vzporu
- svis zavésem v podkoleni

- naskok do vzporu

- nacvik vymyku

Kruhy

- komihani ve svisu

- houpani s obraty

- svis vznesmo, stfemhlav

Preskok
- Svédska bedna nasir, nadél
- koza nasif, nadél — roznozka, skréka

Splh
- s pfirazem na vykon

Kladina (divky)
- chize, obraty, rovnovazné polohy, naskoky, seskoky

Trampolinka
- skoky prosté, s pohyby nohou, s obraty

Ucivo
Sportovni hry
- volejbal, ko$ikova, fotbal, florbal,vybijena, pfehazovana -
zdokonaleni zakladnich hernich €innosti jednotlivce, nacvik
jednoduchych hernich kombinaci, hra

Ucivo
Vyznam pohybu pro zdravi
Kondiéni cviceni
- kruhovy trénink, piné mice, Svihadla, gumy

Protahovaci cvi¢eni

Hygiena a bezpecnost pfi pohybovych €innostech

Vybrani Zaci se ucastni okrskového a okresniho kola ve florbalu.
Vybrani Zaci se Giastni okresniho kola atletické olympiady.

Zakladni skola Cesky Krumlov, PlesSivec 249

Ucebni osnovy

7. rocénik

Pfihlaseni z4ci se ucastni atletické olympiady v disciplinach: 60m, 1000m (600m
divky), hod mickem, skok daleky.

13



8VP 2022/23 Z$ Gesky Krumlov, Plesivec 249

8. ro¢nik

Ucebni osnovy

8. rocénik

2 tydné, P

PD: Atletika
Ocekavané vystupy
Zak:
+ zvlada techniky zakladnich atletickych disciplin

PD: Gymnastika
Ocekavané vystupy
Zak:
+ zvlada cvicebni prvky z akrobacie, na hrazdé, kruzich, kladiné a
preskoku
« pfi cvieni uplatni svuj fyzicky fond
» zvlada zaklady zachrany a dopomoci pfi osvojovanych cvicich

PD: Sportovni hry
Ocekavané vystupy
Zak:
» ovlada zaklady rozhodovani pfi hie
+ uplatriuje zasady fairplay

+ zvlada zakladni herni €innosti jednotlivce a kombinace a uplatriuje
je ve hie

Uéivo
Atletika
- sprint - nizky start (na povel i z bloku)
- béh vytrvalostni
- skok daleky - zdokonaleni techniky, vykon
- skok vysoky - zdokonaleni techniky (flop), vykon
- vrh kouli - nacvik techniky, vykon

U¢ivo
Gymnastika
Akrobacie - zdokonaleni technik
- kotoul vpred, vzad a jeho modifikace
- stoj na rukou, pfemet stranou

Hrazda

- predvihy UnoZmo ve vzporu
- svis zavésem v podkoleni

- naskok do vzporu

- vymyk

Kruhy

- komihani ve svisu

- houpani s obraty

- svis vznesmo, stfemhlav

Preskok

- Svédska bedna nasit, nadél
- koza nasir, nadél

- roznozka, skréka

Splh
- s pfirazem na vykon
- bez pfirazu (hosi)

Kladina (divky)
- chlize, obraty, rovnovazné polohy,
- naskoky, seskoky, nacvik kotoulu

Trampolinka
- skoky prosté, s pohyby nohou, s obraty

Ucivo

Sportovni hry

- volejbal, kosikova, fotbal, florbal, vybijena, pfehazovana -

zdokonaleni zakladnich hernich €innosti jednotlivce, nacvik hernich

kombinaci, nacvik jednoduchych hernich systému, hra

Zakladni skola Cesky Krumlov, PlesSivec 249
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Ucebni osnovy
8. rocnik
COZ: Vyznam pohybu pro zdravi
Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Vyznam pohybu pro zdravi
« usiluje o zlep$eni své télesné zdatnosti Kondicni cvi¢eni
S " . Y o - - kruhovy trénink, piné mice, Svihadla, gumy
» predvida mozna nebezpedi Urazu a pfizplsobi jim svou innost
+ samostatné provadi protaZeni zatéZovanych svalu Protahovaci cvieni
* zna nebezpedi dopingu a jinych Skodlivych latek pro télo ) . . L.
Hygiena a bezpecénost pfi pohybovych €innostech
Aktivity, pomlcky, soutéze
Aktivity
* Vanoc¢ni fusvolejbalovy
turnaj (divky)
* Skolni atleticka Pfihlaseni zaci se ucastni atletické olympiady v disciplinach: 60m, 1500m (800m
olympiada divky), vrh kouli, skok daleky.
* Futsalovy turnaj (hosi)
Soutéze
* Florbal Vybrani zaci se Gcastni okrskového (okresniho, krajského, republikového) kola
ve florbalu.
* Olympiada $kol Vybrani Zaci se tcastni okresniho kola v atletice.

9. rocnik
2 tydné, P

PD: Atletika

Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Atletika
+ zvlada techniku zakladnich atletickych disciplin - sprint - nizky start (na povel i z blok)

- béh vytrvalostni

- skok daleky - zdokonaleni techniky, vykon

- skok vysoky - zdokonaleni techniky (flop), vykon
- vrh kouli - zdokonaleni techniky, vykon

Zakladni skola Cesky Krumlov, PlesSivec 249
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PD: Gymnastika
Ocekavané vystupy
Zak:
+ zvlada cvicebni prvky z akrobacie, na hrazdé, kruzich, kladiné a
pFeskoku

* zvlada zaklady zachrany a dopomoci pfi osvojovanych cvicich

PD: Sportovni hry
Ocekavané vystupy

Zak:
rozumi zakladnim pravidlim hry

zvlada zakladni herni €innosti jednotlivce a kombinace a uplatriuje
je ve hie
stanovi taktiku hry a dodrzuje ji

dokaze Fidit sportovni utkani svych vrstevnikd, organizuje $kolni
turnaje

COZ: Vyznam pohybu pro zdravi
Ocekavané vystupy
Zak:
* usiluje o zlep$eni své télesné zdatnosti
* predvida moZna nebezpecdi Urazu a pfizplsobi jim svou ¢innost
» samostatné provadi stfecik a protaZeni zatézovanych svall
* zna nebezpedi dopingu a jinych Skodlivych latek pro télo

Aktivity, pomlcky, soutéze

Aktivity

* Vanoc¢ni fusvolejbalovy
turnaj (divky)

* Skolni atleticka
olympiada

* Futsalovy turnaj (hosi)

Soutéze

* Florbal

ve florbalu.
* Olympiada $kol

Ucebni osnovy

9. ro¢nik

Ucivo
Gymnastika
Akrobacie - zdokonaleni technik
- kotoul vpred, vzad a jeho modifikace
- stoj na rukou, pfemet stranou

Hrazda

- pfesvihy unoZmo ve vzporu
- svis zavésem v podkoleni

- naskok do vzporu

- vymyk

Kruhy

- komihani ve svisu

- houpani s obraty

- svis vznesmo, stfemhlav

Preskok

- Svédska bedna nasir, nadél
- koza nasit, nadél

- roznozka, skréka

Splh
- s pfirazem na vykon
- bez pfirazu (hosi)

Kladina (divky)
- chuze, obraty, rovnovazné polohy,
- naskoky, seskoky

Trampolinka
- skoky prosté, s pohyby nohou, s obraty, kotoul letmo, salto

Ucivo
Sportovni hry
- volejbal, koSikova, fotbal, florbal, vybijend, pfehazovana -
zdokonaleni zakladnich hernich €innosti jednotlivce, nacvik hernich
kombinaci, nacvik jednoduchych hernich systému, hra

Uéivo
Vyznam pohybu pro zdravi
Kondiéni cviceni
- kruhovy trénink, plné mice, Svihadla, gumy

Protahovaci cvi€eni

Hygiena a bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech

Prihlaseni zaci se ucastni atletické olympiady v disciplinach: 60m, 1500m (800m
divky), vrh kouli, skok daleky.

Vybrani zaci se Gcastni okrskového (okresniho, krajského, republikového) kola

Vybrani Zaci se Gcastni okresniho kola v atletice.



