Tělesná výchova – 9.ročník - dívky

	rozpracované výstupy předmětu
	učivo
	průřezová témata
	poznámky

	· uvědomuje si význam pohybové aktivity

· podílí se ve škole i mimo školu na pohybových aktivitách podporujících zdraví
· dbá na správné držení těla, správné dýchání, vědomě využívá kompenzačních, vyrovnávacích, relaxačních cvičení
· umí si zkontrolovat srdeční tep, toto dovede
· prakticky   použít pro úpravu zátěže 

· usiluje o zlepšení své fyzické kondice
· umí posoudit účinky jednotlivých druhů

· cvičení

· dbá na hygienu a bezpečnost při všech aktivitách, připraví se ve vhodném oblečení a obutí na danou činnost 
ošetří vážná  a život zachraňující poranění

v nestandardních podmínkách

· žák dle svých individuálních schopností  při uplatnění vůle a vytrvalosti zvládá základní techniky jednotlivých atletických disciplin

· získané dovednosti využívá v rámci reprezentace své školy při různých atletických soutěžích

· chápe význam atletiky 

· zvládá úpravu jednotlivých atletických sektorů

· zná základní startovní povely

· zná základní cviky a sestavy pro různé účely a dovede je využít i v rámci různých sportovních odvětví i ve svém denním režimu

zná základní způsoby rozvoje pohybového ústrojí

· dovede se připravit samostatně na různou pohybovou činnost

-    umí si vytvořit vhodné prostředí

-    usiluje o zlepšení své tělesné zdatnosti

· zvládá dle svých individuálních předpokladů a propozic jednotlivé cvičební prvky v prostných cvičeních i na jednotlivých nářadích, náročnější prvky s dopomocí

· při cvičení uplatňuje svůj fyzický fond

· zvládá jednoduché taneční kroky, uvědomuje si význam jednotlivých forem pro správné držení těla a estetiku pohybu, umí rozlišit estetický a neestetický pohyb

· zná osvojované pojmy z gymnastiky a umí podle nich cvičit

· zvládá bezpečně záchranu a dopomoc při osvojovaných cvicích

· dovede využívat gymnastické prvky pro rozvoj své zdatnosti a pro správné držení těla

· používá správnou techniku

· chápe význam sebeobranných činností nejen ve sportu, ale i v praxi, seznámí se se základní filozofií bojových a sebeobranných činností

· uvědomuje si následky zneužití bojových činností a chová se v duch fair play

· dodržuje zásady bezpečnosti při úpolových cvičeních

· rozumí základním rozdílům mezi jednotlivými druhy sportovních her

· rozumí základním pravidlům daných sportovních her

· chápe svou roli v týmu

· jedná  při hře v duchu fair play

· uplatňuje své zkušenosti z míčových her v dalších sportech

· rozvíjí svůj smysl pro týmovou spolupráci

· zvládá základní herní činnosti jednotlivce a kombinace a uplatňuje je v rámci hry

· umí zvolit taktiku hry a dodržovat ji

· má radost ze hry, ne z prohry jiného

· chápe význam pohybových her pro navazování a upevňování mezilidských kontaktů

· chápe význam pobytu v přírodě pro zdraví, relaxaci

· umí se připravit na turistickou akci /vhodné oblečení, obutí/

· dodržuje pravidla bezpečnosti při těchto činnostech

· umí přivolat první pomoc

· zná tělocvičné pojmy, umí pojmenovat tělocvičné nářadí a náčiní, zná pojmy z pravidel her a soutěží, dbá smluvených signálů, povelů a gest

· zvládá základní údržbu náčiní a nářadí před sportovními činnostmi i po nich

· dohodne se na spolupráci i jednoduché taktice

· respektuje pravidla sportovních her

· dovede vystupovat v roli spoluhráče,soupeře, rozhodčího

· naplňuje ve školních podmínkách základní olympijské myšlenky – čestné soupeření, pomoc handikepovaným

· zná základní informace z dějin i ze současnosti sportu

· čte a zajímá se o současné dění ve sportu


	Činnosti ovlivňující zdraví
· význam pohybu pro zdraví

· prevence svalových dysbalancí

· zdatnost

· hygiena a bezpečnost

Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností

Atletika

· sprint 60 m  /nízký start, start z bloků,  rychlost reakce, akcelerace, běžecká abeceda, stupňovaný běh/
· štafetový běh /technika předávek, běh v zatáčce /
· vytrvalostní běh do 2000 m  /technika běhu, běh v terénu/
· skok daleký /technika rozběhu, odrazu, závěs/
· skok vysoký /nácvik techniky flopu/
· vrh koulí /z místa, sun, technika 
· spojení sunu a vrhu/

Kondiční cvičení

· posilování, přetahování

· cvičení s plným míčem

· dechová cvičení

· strečink

     cvičení s lavičkami

· cvičení na žebřinách

· překážkové dráhy

· činky a gumy

     .     šplh na tyči a na laně

s přírazem

Gymnastika
· akrobacie – prostná cvičení /kotouly vpřed, vzad, kotoul vpřed, vzad do roznožení, kotoul
· letmo, kotoulové vazby, stoj na lopatkách, přemet stranou, stoj na hlavě, stoj na rukou, rovnovážné polohy ve stojích,skoky na místě a z místa/
· rytmická a kondiční gymnastika, cvičení s hudbou, tanec /lidové tance, country tance, základy společenských tanců, základy lidových tanců jiných národů (čardáš, řecké kolo, kozáček)
     aerobní cvičení, cvičení s náčiním     

     (švihadla, míče, obruče)
· přeskok /roznožka – koza našíř i nadél, skrčka přes bednu, odbočka přes bednu, skoky odrazem z můstku i z trampolínky/
· kruhy /překot vzad, svis vznesmo a střemhlav, komíhání ve svisu/

· hrazda /náskok do vzporu, přešvih únožmo,vzpor jízdmo, výmyk/

· kladina /různé druhy chůze a obraty, rovnovážné polohy, klus, jednoduché sestavy/
· švédská bedna nadél /kotoul/

Úpoly

· přetahy a přetlaky

· technika pádů 

· úpolové  hry

Sportovní hry, pohybové hry

· malá kopaná a kopaná 
/pravidla, herní činnosti jednotlivce – vedení míče, typy přihrávek na různé vzdálenosti, střelba, utkání se zjednodušenými pravidly/

· florbal  /pravidla hry uzpůsobená daným prostorovým podmínkám s ohledem na bezpečnost/

· vybíjená /utkání, pravidla hry, střelba, technika hodu, zpracování míče, přihrávka/

· přehazovaná, volejbal /utkání,  herní kombinace, herní činnosti jednotlivce/
· košíková / herní činnosti jednotlivce - driblink, střelba, přihrávka, herní kombinace/

· pohybové hry
Turistika, pobyt v přírodě a další pohybové činnosti

· vycházky do přírody, hry v přírodě 
· bruslení /jízda vpřed, jízda vzad, přešlapování, změny směru jízdy,  hry a soutěže na ledě, záchrana a poskytování první pomoci  při prolomení ledu na zamrzlé přírodní vodní ploše/

· lyžování /základy jízdy na běžeckých lyžích, lyžařský výcvikový zájezd/
· plavání ( 2 plavecké způsoby, nácvik startovního skoku)
Činnosti pro pohybové učení

· komunikace

· organizace činností

· historie a současnost sportu


	Rv, V.ke zdraví – zásady správného držení těla, vhodná kompenzační cvičení, zásady zdravého                              životního stylu, význam správného pitného a stravovacího režimu, rizika a neetičnost nedovolených podpůrných prostředků ve sportu

OSV – organizování práce skupiny i samostatnost, rozvíjení vůle a vytrvalosti

Pč – údržba sportovišť, péče o náčiní a nářadí

Hv – hudební podklady pro jednotlivé druhy cvičení, rytmus, vyjadřování hudebních motivů pohybem

OSV – mezilidské vztahy, soupeření, sebeobrana

OSV – odpovědnost jedince za výsledky kolektivu, organizování práce skupiny, tolerance, komunikace, rozhodování

MKV – lidské vztahy, sport bez hranic

VDO – zásady slušnosti, odpovědnost, tolerance

MDV - interpretace vztahu mediálních sdělení a reality, práce realizačního týmu

EV – vztah k přírodě a životnímu prostředí, lidské aktivity a současné problémy životního prostředí

M – vzdálenost, rychlost

Z – orientace v terénu 

OSV – ochrana člověka za mimořádných situací

Př – zásady poskytování první pomoci

MDV – média a sport ve světě i u nás, naši známí sportovci, jejich cesta k úspěchu


	


