	vzdělávací oblast
	vyučovací předmět
	ročník

	Člověk a zdraví
	tělesná výchova
	6. - 7.



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

	· nacvičuje techniku základních prvků atletické abecedy

· seznamuje se s běžeckou technikou – šlapavý 
a švihový způsob běhu

· nacvičuje překážkový rytmus

· nacvičuje techniku nízkého a polovysokého startu

· nacvičuje rozložení tempa – běh 400 – 1000m

· dokáže běžet terénem CH  15min., D 12 min. 

· seznamuje se s měřením TF

· poznává různé druhy štafetových her, seznamuje se s technikou předávky

· zvládne základní techniku skoku dalekého odrazem z prkna

· dokáže zorganizovat závod ve skoku do dálky

· nacvičuje techniku skoku do výšky  - flop

· nacvičuje – držení míčku,  trojkrokový rytmus při hodu míčkem, uvědomuje si práci paže

·  kontroluje „luk“ při fázi odhodu, dokáže zkoordinovat skřižný krok s hodem a provést vlastní hod


	Atletika
· atletická abeceda

· sprint 60 m

· běh přes nízké překážky

· běh – střední trať 400m

· vytrvalostní běh – CH 1000m, D 600m

· běh terénem – CH 15 min., D – 12 min.

· štafetový běh

· skok daleký – skrčná technika

· skok vysoký – flop

· hod míčkem 


	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 – vztah člověka k prostředí

Soutěže:

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

	· předvede kotoul vpřed, vzad a jejich modifikace

· ovládá kotoul letmo

· zvládne průpravné cviky pro stoj na rukou

· zvládá stoj na rukou s výdrží 2s

· předvede stoj na hlavě

· seznamuje s průpravnými cvičeními pro přemety

· nacvičuje přemet stranou, zkouší přemet vpřed 
      s dopomocí

· seznamuje s cvičeními pro nácvik gymnastického odrazu

· přeskočí díly bedny odrazem z trampolínky

· zvládá skoky prosté na trampolínce, nacvičuje modifikace skoků

· nacvičuje salto vpřed z trampolínky (7.)

· zvládne roznožku a skrčku přes kozu našíř s oddáleným můstkem 

· zvládne skrčku přes bednu našíř odrazem z můstku 

· dokáže výmyk, přešvih únožmo a sešin vpřed

· nacvičuje toč jízdmo vpřed

· ovládá na kladině chůzi bez dopomoci, chůzi 
s doprovodnými pohyby paží, obraty a rovnovážné polohy ( pouze D )

· nacvičuje překot vzad, vis střemhlav a vznesmo s dopomocí na kruzích

· zvládá kotoul vpřed na bedně nadél, nacvičuje přemet vpřed z švédské bedny (7.)

· dokáže podat záchranu a dopomoc při jednoduchých cvicích

· zdokonaluje šplh na tyči s přírazem

· nacvičuje šplh na laně s přírazem (7.)

· zvládne přeskoky snožmo přes švihadlo bez meziskoku – 1 min.

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

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

· seznamuje se se základy aerobiku

· dokáže předvést základní taneční krok ( 2/4, 3/4 )

· seznámí se s principem kruhového tréninku


	· Gymnastika
· akrobacie – kotouly a jejich modifikace, stoj na rukou, stoj na hlavě, přemety – stranou a vpřed ( 7.)

· trampolínka  - různé druhy skoků, salto vpřed (7.)



· přeskok – roznožka a skrčka s oddáleným můstkem přes kozu našíř, přes bednu z trampolínky – různě, přes bednu našíř z můstku (7.)

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

· kladina (pouze D) – výskok do vzporu dřepmo, chůze, obraty, váhy, seskoky 

· kruhy – překot vzad, vis střemhlav a vznesmo

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

· šplh s přírazem na tyči, šplh s přírazem na laně (7.)

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


	Soutěže:

ZSH – silový trojboj, Šikula CUP



	· zná základní postoj

· seznamuje se s průpravnými míčovými cvičeními

· nacvičuje dribling pravou i levou rukou, přihrávku obouruč trčením, házení pasů, chytání a dvojtakt

· realizuje obranný postoj

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

· poznává základní pravidla

· zvládá hru s osobní obranou 5 na 5


	Basketbal

· průpravná cvičení s míčem

· dribling pravou i levou rukou

· střelba jednoruč z krátké vzdálenosti

· dvojtakt 

· přihrávka obouruč trčením, pas

· obranný postoj

· osobní obrana

· základní pravidla


	Soutěže: 

školní turnaj 



	· zná základní postoj, správné držení těla a rukou

· dokáže odbíjet vrchem o stěnu, ve dvojici

· zvládá odbíjení spodem po nadhozu a podává spodem

· poznává základní pravidla

· poznává základní rozestavení hráčů

· ovládá přehazovanou s pravidly


	Volejbal

· odbíjení obouruč vrchem o stěnu, ve dvojicích

· odbíjení obouruč spodem o stěnu, po nadhozu

· spodní podání

· základní pravidla


	Soutěže:

školní turnaj 3 na 3 na šířku hřiště



	· seznamuje se průpravnými cvičeními na obratnost s míčem

· nacvičuje vedení míče ve slalomu

· je schopen přihrávky a zpracování míče na krátkou vzdálenost

· dokáže provést střelbu na branku

· poznává základní pravidla

· zvládá hru malé kopané


	Kopaná (pouze CH)
· průpravná cvičení s míčem

· vedení míče vnitřní stranou nohy

· přihrávka vnitřním nártem

· střelba 


	Soutěže: 

okresní soutěž –  turnaj v malé kopané

	· pozná průpravné úpoly – přetahy, přetlaky, odpory

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

· poznává základní střehové postoje

· rozumí významu úpolových sportů

· nacvičuje přímý úder, kop vpřed a vnější kryt

· pozná obranu proti škrcení


	Úpoly
· střehové postoje, pádová technika

· údery, kopy, kryty, držení, podrazy


	

	· procvičuje jízdu vpřed a zastavení


	Bruslení
· jízda vpřed a zastavení


	

	· dokáže manipulovat s florbalovou holí a míčkem

· dovede správně střílet a přihrávat

· poznává základní pravidla

· zvládá hru 4 + 1
	Florbal
· vedení míčku, přihrávka, střelba
· základní pravidla


	Soutěže:

školní turnaj, okresní turnaj ZŠ



	· dovede házet a chytat míček

· dokáže hrát průpravné hry

· poznává základní pravidla softbalu


	Softbal

· průpravné hry

· házení a chytání

· základní pravidla


	

	· hraje vybíjenou

· zvládá základní pravidla pro vybíjenou
	Vybíjená (pouze D)

	

	· umí se pohybovat v terénu i se zátěží

· dokáže se orientovat podle mapy

· nacvičuje poskytnutí první pomoci

· používá buzolu

· provozuje rekreačně jízdu na kole s dodržováním pravidel silničního provozu


	Turistika a pobyt v přírodě

	výběh do terénu, hry v přírodě

Den her v přírodě

Projekt Den bezpečnosti

	· chápe, že různá cvičení mají různé účinky 
· ví o svých pohybových přednostech a nedostatcích a s pomocí učitele a spolužáků je ovlivňuje
· dovede prožívat cvičení a soustředit se na správné a přesné provedení pohybu
· seznamuje s průpravnými a uvolňovacími cvičeními k jednotlivým pohybovým činnostem

· uplatňuje správné způsoby držení těla v různých polohách a pracovních činnostech

· zaujímá správné cvičební polohy
	Průpravná, koordinační, kompenzační, kondiční 
a tvořivá cvičení 

	

	· aktivně vstupuje do organizace svého pohybového režimu

· v hodinách TV usiluje o zlepšení své tělesné zdatnosti
· odmítá drogy a jiné škodliviny jako neslučitelné se zdravím a sportem

· přizpůsobuje své pohybové aktivity přírodním podmínkám (teplota, znečištění ovzduší, terén, stav sportoviště...)

· zná své zdravotní oslabení a vyhýbá se nevhodným cvičením

· seznámí se s tělesnými, fyziologickými, psychickými a sociálními změnami v dospívání, projevuje bezpečné chování v různých situacích
	Péče o zdraví

· význam pohybu pro zdraví
· denní režim

· pasivní a aktivní odpočinek, relaxace, otužování

· pohybové aktivity a životní prostředí
(lyžařský výcvik)

· reprodukční zdraví v dospívání

· tělesné, fyziologické, psychické a sociální změny v dospívání

	

	· předvídá možné nebezpečí úrazu

· uplatňuje pravidla bezpečného chování ve sportovním prostředí
· chápe význam přípravy organismu před cvičením

· připravuje a uklízí nářadí a náčiní
· v tělocvičně předchází možným poraněním a úrazům vhodným oblečením a obuví
· plní zodpovědně pokyny učitele

	Hygiena a bezpečnost při pohybových činnostech
· hygiena, odívání

· bezpečnost při činnostech

	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 k úspěchu družstva 
· poznává základní pravidla sportů

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

· posoudí pohybový projev spolužáka, povzbuzuje, pomáhá a radí
· dodržuje herní pravidla jednotlivých sportů, jedná v rámci fair-play


	Průběžně


	

	· uvědomuje si význam pohybu v zimní krajině pro zdraví 
· vyjmenuje základní zásady pohybu v zimní krajině
· zvládá základní dovednosti na sjezdových lyžích

·  vyjmenuje zásady chování na společných zařízeních – vleky, sjezdovky, běžecké tratě – a řídí se jimi

· chrání krajinu při zimních sportech

· zvládá mazání lyží
· vysvětlí spojení kondičně a dovednostně náročné činnosti na lyžích s účinky zdravotními a rekreačními
	Sjezdové lyžování (platí pouze pro účastníky LVVZ)


	


	· poznává své tělo a psychiku (temperament, postoje, hodnoty)

· utváří si vztahy ke spolužákům při Tv činnostech

· uplatňuje sebekontrolu

· organizuje svou činnost, organizuje činnost družstva

· poznává relaxační cvičení

· pomáhá slabším

· seznamuje se s neverbální komunikací v Tv (gesta, signály, řeč těla) 

· účinně spolupracuje ve skupině, družstvu

· učí se rozhodovat v základních herních situacích

· učí se odpovědnosti, spolehlivosti a respektu k druhým

· poznává hodnotu svého života

· učí se smysluplně naplnit svůj volný čas
· chápe význam řádu a pravidel pro fungování společnosti
· zajímá se o mezinárodní sportovní události, sděluje informace z OH, MS, ME .....

· chápe význam sportu pro vzájemné porozumění 
a přátelství mezi lidmi různých národů a národností

· zajímá se o sportovní dění, bez předsudků vůči jiným rasám, etnikům

· poznává vliv životního prostředí na zdravý vývoj člověka


	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 :
- vztah člověka k prostředí
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