	vzdělávací oblast
	vyučovací předmět
	ročník

	Člověk a zdraví
	tělesná výchova
	8.-9.



	Výstupy žáka ZŠ a MŠ Zákupy
	Učivo – obsah
	Průřezová témata, mezipředmětové vztahy a přesahy

	· dokáže předvést základní prvky atletické abecedy

· používá běžeckou techniku, rozpozná šlapavý 
a švihový způsob běhu 

· zná překážkovou techniku, zvládá překážkovou abecedu

· dokáže startovat z bloků, zvládá polovysoký start 
a nacvičuje koordinaci pohybu

· dokáže rozložit tempo v bězích na 400 – 1500m

· ovládá běh v dráze, v zatáčce

· dokáže běžet terénem CH  20min., D 15 min. 

· ovládá měření TF

· navrhuje různé druhy štafetových her

· dokáže předvést předávku při štafetovém běhu

· zkvalitňuje základní techniku skoku dalekého, používá stupňovaný rozběh, dokáže propojit rozběh 
a odraz, zkvalitňuje letovou fázi, dokáže si vyměřit rozběh

· dokáže předvést odrazová cvičení

· zkvalitňuje techniku skoku do výšky  - flop

· zdokonaluje techniku hodu granátem

· ovládá koulařskou gymnastiku

· zdokonaluje techniku vrhu

· zvládá nácvik rovnováhy při sunu

· zkvalitňuje vrh zádovou technikou a zvládá vlastní vrh koulí

· dokáže změřit a zapsat výkony atletických disciplín, dokáže organizovat jednoduché atletické závody


	Atletika
· atletická abeceda

· sprint 60 m

· běh přes nízké překážky

· běh – střední trať 400m

· vytrvalostní běh – CH 1500m, D 800m

· běh terénem – CH 20 min., D – 15 min.

· štafetový běh

· skok daleký – skrčná technika

· skok vysoký – flop

· hod granátem

· vrh koulí 

· měření, evidence, vyhodnocování


	Průřezová témata:

OSV- sebepoznání a sebepojetí, seberegulace a sebeorganizace, psychohygiena, mezilidské vztahy, komunikace, kooperace a soutěživost, řešení problémů a rozhodovací dovednosti, hodnoty postoje a etika

VDO - občanská společnost a škola

VGS – Evropa a svět nás zajímá, jsme Evropané
MKV - multikulturalita

EMV - lidské aktivity a problémy životního prostředí, vztah člověka k prostředí

Soutěže:

ZSH – Zákupský kilometr, Jitrnicová laťka, Štafety 5 x 400m, Atletický trojboj, školní přebory ve skoku dalekém, OK – přespolní běh, atletický čtyřboj, Pohár rozhlasu, Sportovní den
Mezipředmětové vztahy: přírodopis, fyzika, zeměpis, matematika, výchova ke zdraví


	· zkvalitňuje techniku kotoulů a jejich modifikací

· ovládá kotoul vzad do zášvihu, pokouší se kotoul vzad do stoje na rukou

· zvládá stoj na rukou s výdrží 2s

· dokáže stoj na hlavě

· používá průpravná cvičení pro přemety

· dokáže přemet stranou, zkouší přemet vpřed s dopomocí

· umí skoky na místě i z místa, umí obraty

· předvede akrobatické řady

· seznamuje se s cvičeními pro nácvik gymnastického odrazu

· přeskočí díly bedny odrazem z trampolínky

· zvládá skoky prosté na trampolínce, skáče modifikace skoků s pohyby končetin a obraty

· skáče salto vpřed z trampolínky 

· zkvalitňuje roznožku a skrčku přes kozu našíř s oddáleným můstkem 

· dokáže roznožku přes kozu nadél

· zvládne skrčku přes bednu našíř odrazem z můstku 

· dokáže výmyk a přešvih únožmo a sešin vpřed

· nacvičuje toč jízdmo vpřed a toč vzad

· ovládá na kladině chůzi bez dopomoci, chůzi s doprovodnými pohyby paží, obraty a rovnovážné polohy, dokáže náskoky a seskoky, zvládá poskoky, vymýšlí jednoduché vazby a sestavy (pouze D)

· dokáže překot vzad, vis střemhlav a vznesmo na kruzích, nacvičuje komíhání

· zvládá kotoul vpřed na bedně nadél, dokáže přemet vpřed ze švédské bedny na sníženou podložku

· zdokonaluje šplh na tyči a laně s přírazem

· nacvičuje šplh na laně bez přírazu (CH)

· zvládne přeskoky snožmo přes švihadlo bez meziskoku – 4 min.

· zvládne jednoduchou sestavu se švihadlem (D)

· zvládá základy cvičení náčiním při hudebním nebo rytmickém doprovodu, zvládá estetické držení těla

· ovládá změny poloh, obměny tempa, rytmu, cvičí
s náčiním

· zvládá základy aerobiku, zná různé modifikace 
aerobiku

· zkvalitňuje předvedení základních tanečních kroků ( 2/4, 3/4 )

· vymyslí vlastní pohybovou improvizaci na hudební doprovod

· rozumí principu kruhového tréninku

· nacvičuje záchranu a dopomoc u jednotlivých gymnastických prvků

· dokáže zapojit spolužáky do řízení a samostatného hodnocení kvality provedení gymnastických cviků
	Gymnastika
· akrobacie – kotouly a jejich modifikace, stoj na rukou, stoj na hlavě, přemety – stranou a vpřed, skoky, obraty

· trampolínka  - různé druhy skoků, salto vpřed 

· přeskok – roznožka skrčka přes kozu s oddáleným můstkem, skrčka přes bednu našíř s oddáleným můstkem, roznožka přes bednu nadél (CH) 

· hrazda – výmyk do vzporu, sešin vpřed, toč jízdmo vpřed, přešvih únožmo, toč vzad

· kladina ( pouze D ) – výskoky, chůze , obraty, váhy, seskoky 

· kruhy – překot vzad, vis střemhlav a vznesmo, komíhání

· švédská bedna nadél – kotoul vpřed, přemet vpřed na sníženou podložku

· šplh s přírazem na tyči, šplh s přírazem na laně

· rytmická a kondiční gymnastika 
(švihadla, polkový krok, kruhový trénink, aerobic…)


	Soutěže:

ZSH – silový trojboj, Šikula CUP



	· zná základní postoj

· používá průpravná míčová cvičení

· dokáže driblovat pravou i levou rukou
· ovládá přihrávku obouruč trčením, obouruč nad hlavou, jednoruč trčením, házení pasů, chytání 
v klidu a v pohybu

· dokáže střílet z místa a v pohybu

· zvládá dvojtakt

· používá doskakování

· ovládá uvolňování bez míče

· realizuje obranný postoj

· používá clonění

· dokáže krýt útočníka s míčem, bez míče, při střelbě

· používá herní kombinace

· zná systém rychlého protiútoku a postupného útoku

· ovládá základní pravidla

· zvládá hru s osobní a zónovou obranou 5 na 5

· nacvičuje herní situace, vymýšlí taktiku

· dokáže odpískat zápas, sestavit tabulku 
	Basketbal

· herní činnosti jednotlivce

· útočné činnosti

· obranné činnosti

· základní herní systémy

· základní pravidla


	 Soutěže: 

školní turnaj 

AŠSK – okresní turnaj ZŠ

	· zná základní postoj, správné držení těla a rukou

· dokáže odbíjet vrchem a spodem ve dvojici

· podává spodem, vrchem

· odbíjí vrchem, spodem při pohybu na hřišti a přes síť

· ovládá nácvik lobu o stěnu a přes síť

· zvládá základní herní kombinace : hru v poli, obranu ( rozestavení, odbití míče po podání ), hru na síti ( nahrávka po přihrávce – útok ) 

· vysvětlí základní pravidla odbíjené a základní rozestavení hráčů

· nacvičuje bloky a smeče

· zvládá nahrávku na středu

· umí sestavit tabulku a odpískat zápas

· dokáže zorganizovat turnaj 3 na 3
	Volejbal

· herní činnosti jednotlivce

· základní herní činnosti družstva

· základní pravidla


	Soutěže:

školní turnaj 3 na 3 na šířku hřiště

Projektový den: 

Sportovní den – utkání učitelé x žáci

	· ovládá průpravná cvičení na obratnost s míčem

· nacvičuje vedení míče ve slalomu

· je schopen přihrávky a zpracování míče na krátkou vzdálenost

· dokáže provést střelbu na branku

· zvládá návaznost – zpracování míče, vedení, střelba

· nacvičuje přihrávky na jeden dotek

· přihrává a zpracovává míč na delší vzdálenost

· vysvětlí a uplatňuje ve hře základní herní systémy -  rychlý protiútok, postupný útok

· zvládá standardní situace

· dokáže zorganizovat soutěž a odpískat zápas
	Kopaná (pouze CH)
· herní činnosti jednotlivce

· základní herní systémy

· základní herní kombinace


	Soutěže: 

okresní soutěže – sálová kopaná, okresní turnaj v kopané

	· ovládá průpravné cviky a hry k úpolům

· ovládá pádovou techniku – pád do kolébky, pád kotoulem přes rameno

· uvolňuje se z úchopů

· zvládá základní střehové postoje

· dokáže provést přímý úder, kop vpřed a vnější kryt

· použije obranu proti škrcení

· vysvětlí pravidla 4 úpolových her
· dbá na bezpečnost při úpolových sportech

· rozumí základní filosofii bojových a sebeobranných činností

· dovede vysvětlit právní aspekty využití a zneužití úpolových činností

· seznámí se s psychologií řešení sebeobranných situací
	Úpoly
· průpravné úpoly

· technika pádů

· střehy

· držení

· základní údery, kopy, kryty


	Vnitřní školní řád

	· procvičuje jízdu vpřed, vzad, zastavení a jednoduchý skok
	Bruslení

	

	· dokáže manipulovat s florbalovou holí a míčkem

· dovede správně střílet a přihrávat

· ovládá herní kombinace

· používá základní pravidla

· zvládá hru 4 + 1
	Florbal

	Soutěže:

školní turnaj, okresní turnaj ZŠ



	· dovede házet a chytat míček

· dokáže hrát průpravné hry

· hraje softbal se zjednodušenými pravidly

· poznává základní pravidla softbalu
	Softbal


	

	· umí se pohybovat v terénu i se zátěží

· dokáže se orientovat podle mapy

· dokáže poskytnout první pomoc
· používá buzolu při jednoduchých hrách

· dokáže připravit jednoduché turistické akce s pohybovým a poznávacím obsahem

· uplatňuje pravidla bezpečnosti silničního provozu v roli chodce a cyklisty

· zná základní zásady přežití v přírodě, ví kde hledat úkryt v různých situacích, ví jak zbudovat jednoduchý nouzový přístřešek, plánuje zásobování vodou a potravinami
	Turistika a pobyt v přírodě
· příprava turistické akce, přesun terénem, uplatňování pravidel bezpečnosti silničního provozu v roli chodce a cyklisty
· chůze se zátěží

· přežití v přírodě, orientace, ukrytí, nouzový přístřešek, zajištění vody, potravy a tepla
	výběh do terénu, hry v přírodě

Den her v přírodě

	· dokáže vysvětlit různé účinky jednotlivých cvičení

· zná základní vyrovnávací cvičení a zařazuje je do svého pohybového režimu

· rozpozná své pohybové přednosti a nedostatky 
a s pomocí učitele a spolužáka je ovlivňuje 
· zná své zdravotní oslabení a vyhýbá se nevhodným cvičením

· dovede prožívat cvičení a soustředit se na správné a přesné provedení pohybu 
· dokáže se samostatně rozcvičit před pohybovou činností 
· dokáže samostatně zvolit vhodné protahovací cvičení v závislosti na prováděné pohybové aktivitě 
· pomůže spolužákovi při kompenzačních cvičeních, pomůže handicapovanému spolužákovi
· připraví, předvede a společně se spolužáky zacvičí krátkou kondiční sestavu
· zacvičí se spolužákem dle svých představ kondiční cvičení s obměnou

· organizuje si vlastní pohybové aktivity

· aktivně spolupracuje při organizaci tělovýchovné činnosti ve škole
· usiluje o zlepšení své tělesné zdatnosti pravidelnou pohybovou aktivitou
· odmítá návykové, podpůrné a jiné škodlivé látky jako neslučitelné se zdravím a sportem 
· přizpůsobuje své pohybové aktivity přírodním podmínkám ( teplota, znečištění ovzduší, terén, stav sportoviště...)

· uznává odlišnosti opačného pohlaví, rozlišuje výkonnost chlapců a děvčat
	Péče o zdraví

· význam pohybu pro zdraví – rekreační a výkonnostní sport
· denní režim

· zdravotně orientovaná zdatnost – její rozvoj, kondiční programy, manipulace se zatížením
· základní druhy zdravotních oslabení – příčiny, důsledky
· průpravná, kompenzační, vyrovnávací, relaxační, zdravotní cvičení…

· etika sportu – drogy

· pohybové aktivity a životní prostředí


	

	· předvídá možné nebezpečí úrazu v různých prostředích, na různých sportovištích
· uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného chování ve sportovním prostředí
· chápe a zdůvodní význam přípravy organismu před cvičením

· seznámí se s vhodnou výzbrojí a výstrojí pro prováděné pohybové aktivity

· připravuje, uklízí a používá nářadí a náčiní tak, aby neohrozil zdraví své i spolužáků
· rozliší vhodné a nevhodné pohybové činnosti

· předchází možným poraněním a úrazům vhodným oblečením a obuví, dodržováním organizace cvičební činnosti

· používá nářadí a náčiní určeným způsobem

· plní zodpovědně pokyny učitele
· ve funkci velitele družstva vede své spolužáky k bezpečné organizaci cvičební jednotky

· aplikuje základní zásady první pomoci na spolužákovi, ví jak se chovat v případě zranění, umí přivolat pomoc 


	Hygiena a bezpečnost při pohybových činnostech
· hygiena, výzbroj, výstroj
· bezpečnost při činnostech

· první pomoc při TV a sportu

	Projektový den:  Chraň sebe i druhé

	· užívá osvojené názvosloví na úrovni cvičence, cvičitele v části rozcvičky, čtenáře novin a časopisů, uživatele internetu

· dohodne se na spolupráci a taktice vedoucí ke splnění úkolu družstva 
· poznává základní pravidla sportů

· uplatňuje osvojené pohybové dovednosti ve hře, soutěži a rekreační činnosti

· posoudí pohybový projev spolužáka, dokáže objevit nedostatky a označit jejich možné příčiny, poradí, povzbuzuje a pomáhá 

· dodržuje herní pravidla jednotlivých sportů, jedná v rámci fair-play
	 Průběžně

· tělocvičné názvosloví, povely, signály, gesta, značky, základy grafického zápisu pohybu

	

	· využívá poznatků o svém těle a psychice
 (temperament, postoje , hodnoty)

· podporuje dobré vztahy ke spolužákům při TV činnostech

· uplatňuje a rozvíjí sebekontrolu

· organizuje svou činnost, organizuje činnost družstva

· využívá relaxační cvičení

· pomáhá a radí slabším

· zdokonaluje se v neverbální komunikaci v Tv ( gesta, signály, řeč těla ) 

· účinně spolupracuje ve skupině, družstvu a zaujímá svou roli ve skupině

· rozhoduje se v základních herních situacích

· prohlubuje svou odpovědnost, spolehlivost a respekt k druhým

· uvědomuje si hodnotu svého života

· uvědomuje si hodnotu svého volného času a odpovědnost za jeho naplnění 
· chápe význam řádu a pravidel pro fungování společnosti

· participuje rozhodnutí celku a je si vědom vlastní odpovědnosti

· zajímá se o mezinárodní sportovní události, sděluje informace z OH, MS, ME .....

· seznamuje se historií vzniku OH

· zajímá se o sportovní dění, bez předsudků vůči jiným rasám, etnikům
· seznamuje se významem ochrany přírody při masových sportovních akcích

· poznává vliv životního prostředí na zdravý vývoj člověka

· zapojuje pohybové aktivity v přírodě do svého životního stylu
	Průřezová témata:

· OSV :
- sebepoznání a sebepojetí
- seberegulace a sebeorganizace
- psychohygiena
- mezilidské vztahy
- komunikace
- kooperace, soutěživost
- řešení problémů a rozhodovací dovednosti
- hodnoty postoje a etika

· VDO :
- občanská společnost a škola

· VGS :

     - Evropa a svět nás zajímá
     - jsme Evropané

· MKV:
- multikulturalita

· EMV:
- lidské aktivity a problémy životního prostředí
- vztah člověka k prostředí
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