Télesna vychova

Nizsi stupen viceletého gymnazia
Charakteristika vyucovaciho predmétu

Obsahové a organizacni vymezeni:

e vyudovaci predmét Télesna vychova vychazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi a vzdélavaciho oboru Télesnd vychova z RVPZ, do kterého je
integrovan tematicky okruh vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi - Zdravy zplsob Zivota a péce o zdravi. Dale predmét Télesna vychova realizuje
vybrané tématické okruhy prirezového tématu Environmentalni vychova a Osobnostni a socialni vychova. Soucasti Télesné vychovy je i Zdravotni
télesna vychova (ZTV) uréena pro zaky se zdravotnim oslabenim;

e télesnd vychova vede k poznani vlastnich pohybovych mozZnosti a zajm(, umozZriuje poznat Ucinky pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost,
dusevni a socidlni pohodu, spolu s oborem Vychova ke zdravi vede Zaky kupeviovani hygienickych a zdravotné preventivnich navykd,
k predchazeni Urazlim a rozviji odmitavy postoj k uzivani skodlivych latek;

e v béZnych hodinach vyuka probiha oddélené pro divky a hochy. Mezi dal$i nabizené Cinnosti ndlezi aktivity v lanovych centrech a jiné tradi¢ni i
netradi¢ni sportovni aktivity, kterych se Ucastni celd tfida;

e formy realizace predmétu: vyucovaci hodina, zavod, soutéz, turnaj, sportovni den, diskuze;

e mista realizace: télocvi¢na, méstska a vefejna sportovisté, bazén, ptirodni prostredi, lanova centra, ptilehlé okoli Skoly;

e zapojeni do sportovnich soutézi (Skolni, mistni, okrskové, okresni arovné).

Vychovné a vzdélavaci strategie:
Kompetence k uceni
Zak:

e je motivovan k provadéni pohybovych ¢innosti ve vztahu k péci o zdravi, kondici, ke zdravému Zivotnimu stylu, kompenzacnim cvicenim a
praktickému vyuziti téchto dovednosti;

e je motivovan k uceni ukazkami a mozZnostmi vyuziti uciva v praxi;

e prijima dostatek zpétnych informaci o své ¢innosti a vykonech i pomoci videozaznam{;

e zaziva uspéch v ramci ¢innosti v tymu i samostatné a jsou smérovani k ptijimani kritiky, hodnoceni a dobfe minéné rady;

e je zapojovan do obsahové a organizacni pfipravy pohybovych ¢innosti ve vyuce;

e je motivovan ke sledovani rliznych sportovnich soutézi a utkani, k jejich porovnavani a hodnoceni, ke sledovani prace rozhod¢iho;

e je veden ke sledovani informacnich zdrojl (internet, TV, knihy, ¢asopisy) souvisejicich se zdravim a pohybem.



Kompetence k feSeni problému
Zak:

e je podporovan v kreativité pfi pohybovych aktivitach;

e je veden k pochopeni souvislosti mezi jednotlivymi obory (télesnou vychovou, vychovou ke zdravi, biologii, ekologii, fyzikou, fyziologii);

e se aktivné zapojuje do soutézi, turnajd, prezentaci a organizace sportovnich akci a do praktickych ¢innosti v ramci realizace sportovnich soutézi;
e jeveden k zdsadam hygieny pfi a po sportovani, k ziskavani informaci o vhodné sportovni vyzbroji a vystroji;

e dokaze postupné odhalovat vlastni chyby a nedostatky;

e dovede pouZivat vhodna gesta, signaly a odborné nazvoslovi.

Kompetence komunikativni, socialni a personalni
Zak:

e je veden ke spolupraci pfi dosahovani spolecnych cil( ve prospéch skupiny ¢i druZstva a k respektovani pravidel soutézi a her;

e je veden ke stanovovani si kratkodobych a dlouhodobych cilli v ramci ziskavani pohybovych dovednosti a rozvijeni pohybovych schopnosti ve
volném case a k aktivhimu zapojeni do mimoskolniho déni (pomoc pfi organizovani turnaju, budovani sportovist, apod.);

e si nachazi vlastni misto ve skupiné a snazi se odhalovat dasledky vlastniho jednani a chovani;

e je smérovan k chovani v duchu tolerance a fair- play;

e je smérovan k vyuzivani dostupnych prostiedkd komunikace (internet, knihy, televize, casopisy), k vyhledavani novinek ve sportovnich odvétvich;

e okamiité reaguje na problematiku Sikany a nevhodného pfistupu ke skolnimu, cizimu a osobnimu majetku;

e jeinformovan o negativech sportu (doping, korupce, medializace, prepocitdvani vykonnosti na penize).

Kompetence obcanské
Zak:
e jeveden k upravovani vztahu mezi svymi osobnimi zajmy a zajmy vefejnymi;

e jeveden k respektovani riznorodosti nazor( a schopnosti ostatnich spoluzak;
e jeveden k zodpovédnému chovani v krizovych situacich.



Kompetence pracovni
Zak:

e se fidi zasadami bezpecnosti prace k ochrané zdravi svého i spoluzak;

e kontrolou zadanych ukolt je veden k zodpovédnosti pfi pInéni povinnosti;

e osvojuje si dovednosti souvisejici s pfipravou a udrzbou sportovist, vyzbroje a vystroje;

e jeveden k zodpovédnému pristupu k vysledkiim prace jinych;

e vyuZiva znalosti a zkuSenosti ziskané v jednotlivych vzdéldvacich oblastech v zajmu vlastniho rozvoje i své pfipravy na budoucnost, ¢ini podlozena
rozhodnuti o dal$im vzdélavani a profesnim zaméreni.

Kompetence digitalni
Zak:

e jeveden k pouzivani digitalniho zafizeni a k jeho vyuzZivani pro uceni

e jeveden k vytvareni a upravovani digitdlniho obsahu a k vyjadfovani se také za pomoci digitalnich prostredku

e jeveden k vyuZivani digitdIni technologie, aby si usnadnil praci, zefektivnil ¢i zjednodusil své pracovni postupy a zkvalitnil vysledky své prace

e  konkrétné je veden k digitdlnimu zpracovani vysledkd turnaji/ soutézi do tabulky (tabulkovy editor), k vytvareni digitadlniho zaznamu
gymnastickych prvk(/ sjezdové a snowboardové techniky a k naslednému rozboru/ prezentace v digitalni podobé

e  predchazi situacim ohroZujicim bezpecnost zafizeni i dat, situacim ohrozujicim jeho télesné a dusevni zdravi

e  pfispolupraci, komunikaci a sdileni informaci v digitalnim prostfedi jedna eticky

Casova dotace v hodinach tydné:

rocnik 1. 2. celkem

1. - 2. ro¢nik NSVG 2 2 4




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

1.6G

Cinnosti ovliviiujici zdravi

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, nékteré pohybové
¢innosti zarazuje pravidelné a s konkrétnim
Ucelem

usiluje o zlepseni své télesné zdatnosti; z
nabidky zvoli vhodny rozvojovy program
samostatné se pfipravi pred pohybovou
¢innosti a ukonci ji ve shodé s hlavni ¢innosti —
zatéZovanymi svaly

odmita drogy a jiné skodliviny jako neslucitelné
se sportovni etikou a zdravim; upravi
pohybovou aktivitu vzhledem k Gdajim o
znecisténi ovzdusi

uplatfiuje vhodné a bezpecné chovaniiv méné
zndmém prostiedi sportovist, pFirody,
silni¢niho provozu; predvida mozna nebezpeci
Urazu a prizpUsobi jim svou ¢innost

vyznam pohybu pro zdravi — rekreacni a
vykonnostni sport, sport divek a chlapcl
zdravotné orientovana zdatnost — rozvoj
zdravotné orientované zdatnosti, kondi¢ni
programy,manipulace se zatizenim
prevence a korekce jednostranného
zatizeni a svalovych dysbalanci —
prapravna, kompenzacni, vyrovnavaci,
relaxacni a jind zdravotné zamérena cviceni
hygiena a bezpecnost pfi pohybovych
¢innostech — v nestandardnim prostredi,
prvni pomoc pfi TV a sportu v rizném
prostiedi a klimatickych podminkach,
improvizované oSetfeni poranéni a odsun
ranéného

Bude realizovano v
obou rocnicich.




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Pozndmky, presahy,
souvislosti

Cinnosti ovliviiujici trover pohybovych dovednosti

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

e posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich
mozné priciny

Gymnastika hosi

Akrobacie

Hrazda po celo

Bradla, Preskoky, Kruhy, Spih

Gymnastika divky

Akrobacie, Hrazda

Bradla

Preskoky

Kladina

Kruhy

Spih

Estetické a kondi¢ni formy cvic¢eni s hudbou a
rytmickym doprovodem

Zdklady rytmické gymnastiky, cviceni s nacinim; kondiéni
formy cviceni pro dany vék Zaku; tance

Upoly

Zadklady sebeobrany

Atletika hosi a divky

BéZecka cviceni, rychly béh, vytrvaly béh, zdklady

prekdzkového béhu , skoky, hody

Sportovni hry

Volejbal hosi a divky

Basketbal hosi a divky

Hdzend hosi

Florbal hosi a divky

Fotbal (futsal) hosi

Pohybové hry

Netradi¢ni pohybové hry a aktivity

Turistika a pobyt v pfirodé

Priprava turistické akce, presun do terénu

e g uplatriovdni pravidel bezpecnosti silnicniho

provozu, tdboreni, ochrana prirody, orientace
v terénu

Environmentalni
vychova

Osobnostni a socidlni
vychova
Osobnostni a socidlni
vychova

Digitalni zpracovani
vysledkud turnaja/
soutézi do tabulky
(tabulkovy editor)




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

uzZiva osvojované nazvoslovi na Urovni cvicence,
rozhodciho, divéka, ¢tenare novin a ¢asopis(,
uzivatele internetu

naplfiuje ve Skolnich podminkach zakladni
olympijské myslenky — ¢estné soupereni,
pomoc handicapovanym, respekt k opaénému
pohlavi, ochranu pfirody pfi sportu

dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice
vedouci k Uspéchu druZstva a dodrzuje ji
rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti
vyplyvajici z role hrace, rozhodciho, divaka,
organizatora

sleduje urcené prvky pohybové ¢innosti a
vykony, eviduje je a vyhodnoti

zorganizuje samostatné i vtymu jednoduché
turnaje, zavody, turistické akce na Urovni Skoly;
spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
zpracuje namérena data a informace o
pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

e komunikace v TV —télocvi¢né nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely,
signaly, gesta, znacky, zdklady grafického
zapisu pohybu, vzadjemnda komunikace a
spoluprace pfi osvojovanych pohybovych
¢innostech

e organizace prostoru a pohybovych c¢innosti
— v nestandardnich podminkach; sportovni
vystroj

e avyzbroj—vybér, osetfovani

e historie a soucasnost sportu — vyznamné
soutéze a sportovci, olympismus —
olympijskd charta

e pravidla osvojovanych pohybovych
¢innosti — her, zavod(, soutézi

e zasady jednani a chovani v rizném
prostiedi a p¥i riznych ¢innostech

e méreni vykonl a posuzovani pohybovych
dovednosti — méreni, evidence,
vyhodnocovani

Osobnostni a socialni
vychova
Osobnostni a socidlni
vychova




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

e Vychova ke zdravi

e respektuje prijata pravidla souziti mezi
spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva k
utvareni dobrych mezilidskych vztah
v komunité

e vysvétli na prikladech pfimé souvislosti
mezi télesnym, dusevnim a socidlnim
zdravim; vysvétli vztah mezi uspokojovanim
zakladnich lidskych potifeb a hodnotou
zdravi

e posoudi rizné zplsoby chovani lidi z
hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i
zdravi druhych a vyvozuje z nich osobni
odpovédnost ve prospéch aktivni podpory
zdravi

e usiluje v rdmci svych moznosti a zkusenosti
o aktivni podporu zdravi

e samostatné vyuZiva osvojené kompenzacni
a relaxacni techniky a socidlni dovednosti k
regeneraci organismu, prekonavani Unavy a
pfedchdazeni stresovym situacim

Vztahy mezi lidmi a formy souziti

vztahy ve dvojici — kamaradstvi, pratelstvi, laska,
partnerské vztahy, manzelstvi a rodicovstvi
vztahy a pravidla souziti v prostfedi komunity —
rodina, skola, vrstevnicka skupina, obec, spolek

Zdravy zpUsob Zivota a péce o zdravi

vyziva a zdravi — zasady zdravého stravovani, pitny
rezim, vliv Zivotnich podminek a zpUsobu stravovani
na zdravi; poruchy pfijmu potravy

vlivy vnéjsiho a vnitifniho prostfedi na zdravi —
kvalita ovzdusi a vody, hluk, osvétleni, teplota
télesna a dusevni hygiena, denni reZim — zasady
osobni, intimni a dusevni hygieny, otuzovani, denni
rezim, vyvazenost pracovnich a odpocinkovych
aktivit, vyznam pohybu pro zdravi, pohybovy rezim

Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence

stres a jeho vztah ke zdravi — kompenzacni,
relaxacni a regeneracni techniky prekonavani unavy,
stresovych reakci a posilovani dusevni odolnosti
autodestruktivni zavislosti - dopink ve sportu
dodrzovani pravidel bezpecnosti a ochrany zdravi —
bezpecné prostredi ve Skole, ochrana zdravi pfi
réznych ¢innostech

Hodnota a podpora zdravi

podpora zdravi a jeji formy — prevence a
intervence, plsobeni na zménu kvality prostredi a
chovani jedince, odpovédnost jedince za zdravi,
podpora zdravého Zivotniho stylu, programy
podpory zdravi

Osobnostni a socialni
vychova
Osobnostni a socialni
vychova




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

Osobnostni a sociadlni rozvoj

e seberegulace a sebeorganizace ¢innosti a
chovani — cviceni sebereflexe, sebekontroly,
sebeovladani a zvladani problémovych situaci;
stanoveni osobnich cilG a postupnych krokl k
jejich dosaZeni; zaujimani hodnotovych postojl
a rozhodovacich dovednosti pro reseni
problém0 v mezilidskych vztazich; pomahajici a
prosocialni chovani

¢ mezilidské vztahy, komunikace a kooperace —
respektovani sebe sama i druhych, pfijimani
nazoru druhého, empatie; chovani podporujici
dobré vztahy, aktivni naslouchdni, dialog,
efektivni a asertivni komunikace a kooperace
v rliznych situacich, dopad vlastniho jednani a
chovani

Zdravotni télesna vychova

Cinnosti a informace podporujici korekce
zdravotnich oslabeni
e zakladni druhy oslabeni, jejich pfiCiny a moiné

dusledky — zakladni pojmy osvojovanych
¢innosti, prevence a korekce oslabeni, denni
rezim z pohledu zdravotniho oslabeni,
soustredéni na cviceni, védoma kontrola
cviceni, nevhodna cviceni a ¢innosti
(kontraindikace zdravotnich oslabeni)




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

e uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a
cilevédomost pfi korekci zdravotnich
oslabeni

e zafazuje pravidelné a samostatné do svého
pohybového rezimu specialni vyrovnavaci
cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim,
usiluje o jejich optimalni provedeni

e aktivné se vyhyba ¢innostem, které jsou
kontraindikaci zdravotniho oslabeni

Specialni cviceni

oslabeni podpurné pohybového systému (A) —
poruchy funkce svalovych skupin (A1); poruchy
patere — odchylky predozadniho zakfiveni (A2) a
vyboceni patere do stran (A3); poruchy stavby
dolnich koncetin (A4): lokalni a celkova relaxace;
spravné drzeni hlavy, pletence ramenniho, panve,
kolen; protazeni prsnich a bedernich sval(, zadni
strany stehen a ohybacu kycle; posilovani Sijového,
mezilopatkového, bfisniho, hyzdového, stehenniho
a lytkového svalstva, vzpfimovadéd trupu; zvyseni
kloubni pohyblivosti a rozsahu pohybu; uvolfiovani
patere; rotacni cvi¢eni; spravny dychaci stereotyp
oslabeni vnitinich organi (B) — oslabeni obéhového
a dychaciho systému (B1); oslabeni endokrinniho
systému (B2); obezita (B3); ostatni oslabeni
vnitfnich organl (B4): (kromé cviceni ze skupiny A)
rozvoj hlavnich a pomocnych dychacich svali;
hrudni a branic¢ni dychani pfi zvySené zatézi;
adaptace na zvySenou zatéz; cviceni koordinace a
rovnovahy

oslabeni smyslovych a nervovych funkci (C) —
oslabeni zraku (C1); oslabeni sluchu (C2);
neuropsychicka oslabeni (C3): adaptace srde¢né-
cévniho a dychaciho systému; koordinace pohybu;
rovnovazné polohy; rozvoj sluchového, zrakového
a taktilniho vnimani rytmu; cviceni s hudebnim
doprovodem; orientace v prostoru; zrakova
lokalizace, rychlost zrakového vnimani




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

2.6G

Cinnosti ovliviiujici trover pohybovych dovednosti

zvldda v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hre,
soutézi, pfi rekreacnich ¢innostech
posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich
mozné priciny

Gymnastika hosi

Akrobacie, Hrazda po celo, Bradla, PFeskoky
Kruhy, Splh

Gymnastika divky

Akrobacie, Hrazda, Bradla ( o nestejné vysi Zerdi)
Bradla, Preskoky, Kladina

Kruhy, Splh

Estetické a kondi¢ni formy cvic¢eni s hudbou a
rytmickym doprovodem

Zaklady rytmické gymnastiky, cviceni s ndcinim;
kondicni formy cviceni pro dany vék Zakd, tance

Upoly

Zdklady sebeobrany

Atletika hosi a divky

BéZecka cviceni, rychly béh, vytrvaly béh, zdklady

prekdzkového béhu, skoky, hody

Sportovni hry

Volejbal hosi a divky

Basketbal hosi a divkyHdzend hosi

Florbal hosi a divky

Fotbal (futsal) hosi

Pohybové hry

Netradicni pohybové hry a aktivity

Turistika a pobyt v pfirodé

Priprava turistické akce, presun do terénu

e a uplatriovdni pravidel bezpecnosti

silni¢niho provozu, tdboreni, ochrana
pfirody, orientace v terénu




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

¢

nnosti podporujici pohybové uceni

uzZiva osvojované nazvoslovi na dUrovni cvicence,
rozhodciho, divaka, ¢tenare novin a ¢asopisU,
uzivatele internetu

naplfiuje ve skolnich podminkach zakladni
olympijské myslenky — ¢estné soupereni,
pomoc handicapovanym, respekt k opacnému
pohlavi, ochranu pfirody pfi sportu

dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice
vedouci k Uspéchu druzZstva a dodrzuje ji
rozliSuje a uplatfiuje prdva a povinnosti
vyplyvajici z role hrace, rozhodciho, divaka,
organizatora

sleduje urcené prvky pohybové ¢innosti a
vykony, eviduje je a vyhodnoti

zorganizuje samostatné i vtymu jednoduché
turnaje, zavody, turistické akce na Urovni Skoly;
spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
zpracuje namérend data a informace o
pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

komunikace v TV - télocvi¢né nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely,
signaly, gesta, znacky, zaklady grafického
zapisu pohybu, vzajemna komunikace a
spoluprace pfi osvojovanych pohybovych
¢innostech

organizace prostoru a pohybovych ¢innosti
— v nestandardnich podminkach; sportovni
vystroj

a vyzbroj — vybér, oSetfovani

historie a soucasnost sportu — vyznamné
soutéze a sportovci, olympismus —
olympijskd charta

pravidla osvojovanych pohybovych
¢innosti — her, zavod(, soutézi

zasady jednani a chovani v riizném
prostiedi a pFi riznych ¢innostech

méreni vykonl a posuzovani pohybovych
dovednosti — méreni, evidence,
vyhodnocovani

Osobnostni a socialni
vychova
Osobnostni a socidlni
vychova




Rocnik

Skolni vystupy/zak

e Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

e Vychova ke zdravi

e respektuje prijata pravidla souziti mezi
spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva k
utvareni dobrych mezilidskych vztah(
v komunité

e vysvétli na prikladech pfimé souvislosti
mezi télesnym, duSevnim a socidlnim
zdravim; vysvétli vztah mezi uspokojovanim
zakladnich lidskych potifeb a hodnotou
zdravi

e posoudirizné zplsoby chovani lidi z
hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i
zdravi druhych a vyvozuje z nich osobni
odpovédnost ve prospéch aktivni podpory
zdravi

e usiluje v rdmci svych moznosti a zkusenosti
o aktivni podporu zdravi

e samostatné vyuziva osvojené kompenzacni
a relaxacni techniky a socialni dovednosti k
regeneraci organismu, prekonavani Unavy a
predchazeni stresovym situacim

Vztahy mezi lidmi a formy souZiti

vztahy ve dvojici — kamarddstvi, pratelstvi, laska,
partnerské vztahy, manzelstvi a rodiovstvi

vztahy a pravidla souZiti v prostiedi komunity — rodina,
Skola, vrstevnicka skupina, obec, spolek

Zdravy zpUsob Zivota a péce o zdravi

vyZiva a zdravi — zasady zdravého stravovani, pitny
rezim, vliv Zivotnich podminek a zplsobu stravovani na
zdravi; poruchy pfijmu potravy

vlivy vnéjsiho a vnitiniho prostiedi na zdravi — kvalita
ovzdusi a vody, hluk, osvétleni, teplota

télesna a dusevni hygiena, denni rezim — zasady osobni,
intimni a dusevni hygieny, otuzovani, denni rezim,
vyvazenost pracovnich a odpocinkovych aktivit, vyznam
pohybu pro zdravi, pohybovy rezim

Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence

stres a jeho vztah ke zdravi — kompenzacni, relaxacni a
regeneracni techniky prekonavani inavy, stresovych
reakci a posilovani dusevni odolnosti

autodestruktivni zavislosti - dopink ve sportu

dodrzovani pravidel bezpecnosti a ochrany zdravi —
bezpectné prostiedi ve Skole, ochrana zdravi

Osobnostni a socialni
vychova
Osobnostni a socialni
vychova

Ziskavani informaci na
webovych prohlizecich.




Rocnik

Skolni vystupy/zak

e Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

Hodnota a podpora zdravi

podpora zdravi a jeji formy — prevence a
intervence, plisobeni na zménu kvality prostredi a
chovéni jedince, odpovédnost jedince za zdravi,
podpora zdravého Zivotniho stylu, programy
podpory zdravi

Osobnostni a socialni rozvoj

seberegulace a sebeorganizace ¢innosti a chovani
— cviceni sebereflexe, sebekontroly, sebeovladani a
zvladani problémovych situaci; stanoveni osobnich
cilG a postupnych krokd k jejich dosazZeni;
zaujimani hodnotovych postoji a rozhodovacich
dovednosti pro feseni problém0 v mezilidskych
vztazich; pomahajici a prosocialni chovani

mezilidské vztahy, komunikace a kooperace —
respektovani sebe sama i druhych, pfijimani
nazoru druhého, empatie; chovani podporujici
dobré vztahy, aktivni naslouchani, dialog, efektivni
a asertivni komunikace a kooperace v riznych
situacich, dopad vlastniho jednani a chovani




Rocnik

Skolni vystupy/zak

e Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

Zdravotni télesna vychova

e uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a
cilevédomost pfi korekci zdravotnich
oslabeni

e zafazuje pravidelné a samostatné do svého
pohybového rezimu specialni vyrovnavaci
cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim,
usiluje o jejich optimalni provedeni

e aktivné se vyhyba ¢innostem, které jsou
kontraindikaci zdravotniho oslabeni

Cinnosti a informace podporujici korekce
zdravotnich oslabeni

zakladni druhy oslabeni, jejich pfi¢iny a mozné
dusledky — zakladni pojmy osvojovanych cinnosti,
prevence a korekce oslabeni, denni rezim z pohledu
zdravotniho oslabeni, soustfedéni na cviceni,
védoma kontrola cvi¢eni, nevhodna cviceni a
¢innosti (kontraindikace zdravotnich oslabeni)

Specidlni cviceni

oslabeni podplirné pohybového systému (A) —
poruchy funkce svalovych skupin (A1); poruchy
patere — odchylky predozadniho zakfiveni (A2) a
vyboceni patere do stran (A3); poruchy stavby
dolnich koncetin (A4): lokalni a celkova relaxace;
spravné drieni hlavy, pletence ramenniho, panve,
kolen; protaZeni prsnich a bedernich svall, zadni
strany stehen a ohybac kycle; posilovani

vev s

Sijového, mezilopatkového, bfisniho, hyzdového,
stehenniho a lytkového svalstva, vzpfimovacl
trupu; zvySeni kloubni pohyblivosti a rozsahu
pohybu; uvolfiovani patere; rotacni cviceni; spravny
dychaci stereotyp




Rocnik

Skolni vystupy/zak

e Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

oslabeni vnitfnich organa (B) — oslabeni obéhového
a dychaciho systému (B1); oslabeni endokrinniho
systému (B2); obezita (B3); ostatni oslabeni
vnitfnich organ(i (B4): (kromé cviceni ze skupiny A)
rozvoj hlavnich

a pomocnych dychacich sval(; hrudni a brani¢ni
dychani pfi zvySené zatézi; adaptace na zvySenou
zatéz; cviceni koordinace a rovnovahy

oslabeni smyslovych a nervovych funkci (C) —
oslabeni zraku (C1); oslabeni sluchu (C2);

neuropsychicka oslabeni (C3): (kromé cviceni ze
skupiny A) adaptace srde¢né-cévniho a dychaciho
systému; koordinace pohybu; rovnovazné polohy;
rozvoj sluchového, zrakového a taktilniho vnimani
rytmu; cvi¢eni s hudebnim doprovodem; orientace
v prostoru; zrakova lokalizace, rychlost zrakového
vnimani

Vsestranné rozvijejici pohybové ¢innosti

pohybové ¢innosti v navaznosti na vzdélavaci
obsah TV — s ptihlédnutim ke konkrétnimu druhu a
stupni oslabeni




Télesna vychova

Y7

Vys$i stupen viceletého gymnazia a ¢tyrleté gymnazium
Charakteristika vyucovaciho predmétu

Obsahové a organizacni vymezeni:

e vyudovaci predmét Télesna vychova vychazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi a vzdélavaciho oboru Télesnd vychova z RVPG, do kterého je
integrovan tematicky okruh vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi - Zdravy zplsob Zivota a péce o zdravi. Dale predmét Télesna vychova realizuje
vybrané tématické okruhy prarezového tématu Environmentalni vychova a Osobnostni a socidlni vychova;

e predmét navazuje na zakladni vzdélani, které Zak ziskal na zakladni skole nebo na nizSim stupni viceletého gymnazia;

e soucdsti Télesné vychovy je i Zdravotni télesna vychova (ZTV) urcena pro zaky se zdravotnim oslabenim;

e predmét Télesnd vychova vede k poznani vlastnich pohybovych mozZnosti, zajml a umozZnuje poznat Ucinky pohybovych ¢innosti na télesnou
zdatnost, dusevni a socialni pohodu, spolu s oborem Vychovy ke zdravi (VKZ) vede Zaky k upeviiovani hygienickych a zdravotné preventivnich
navykl, k pfedchazeni drazim a rozviji odmitavy postoj k uzivani Skodlivych latek;

v béznych hodinach vyuka probiha oddélené pro divky a hochy;
lyZarsko-snowboardového kurzu a sportovné-turistického kurzu se Gcastni celd tfida. Dale nabizené cinnosti: aktivity v lanovych centrech, dalsi
tradi¢ni a netradi¢ni sportovni aktivity;

e formy realizace predmétu: vyucovaci hodina, beseda, diskuze, zavod, soutéz, turnaj, ukazkova lekce, kurz, sportovni den;

e mista realizace: télocvi¢na, méstska, verejnd a soukroma sportovisté, bazén, ptirodni
prostredi, lyZarska stfediska, lanova centra, posilovna, ptilehlé okoli Skoly.

Vychovné a vzdélavaci strategie:

Kompetence k uéeni
Zak:

e je motivovdn k provadéni pohybovych ¢innostive vztahu k péci o zdravi, kondici; zdravému Zivotnimu stylu, kompenzaénim cvicenim a praktickému
vyuziti;

e je motivovan k uceni ukazkami moznosti vyuZziti uciva v praxi;

e ziskava dostatek zpétnych informaci o jejich ¢innosti a vykonech i pomoci videozaznamu;



v s

e ma mozZnost zazivat Uspéch v rdmci sportovnich ¢innosti tymu i samostatné a je usmérnovan ke kladné reakci na kritiku, hodnoceni a dobfe minéné
rady;

e je zapojovan do obsahové a organizacni pfipravy pohybovych ¢innosti ve vyuce;

e je motivovan ke sledovani sportovnich soutézi a utkani, k jejich porovnavani a hodnoceni, ke sledovani prace rozhodciho;

e je upozornovan na informacni zdroje (internet, TV, knihy, ¢asopisy) souvisejici se zdravim a pohybem.

Kompetence k feseni problémt
Zak:

e jeveden ke kreativité pti pohybovych aktivitach;

e je veden k pochopeni souvislosti mezi jednotlivymi obory (télesnou vychovou, vychovou ke zdravi, biologii, ekologii, fyzikou, fyziologii);

e se zapojuje do soutézi, turnajl, prezentaci a organizace sportovnich akci a do praktickych ¢innosti v ramci realizace sportovnich soutézi;

e jeveden k zdsadam hygieny pfi a po sportovani, k ziskavani informaci o vhodné sportovni vyzbroji a vystroji.

e rozviji schopnost odhalovat vlastni chyby a nedostatky;

e je vyzyvan ulitelem k zavadéni alternativnich feseni ve vybéru nacini, losovani, délky hraci doby, Upravy pravidel podle aktudlnich podminek.

Kompetence komunikativni, socidlni a personalni, ob¢anska

Zak:

e je veden ke spolupriaci pfi dosahovani spolecnych cilCi ve prospéch skupiny ¢i druzstva a k respektovani pravidel soutéZi a her, k pouzivani jasného
a struéného vyjadfovani zvlasté v hernich situacich, ke vhodné komunikaci mezi sebou, s rozhod¢im na hfisti a pfi vedeni druZstva;

e je veden ke stanoveni kratkodobych a dlouhodobych cil( v rdmci ziskavani pohybovych dovednosti a rozvijeni pohybovych schopnosti ve volném
¢ase a k aktivnimu zapojeni do mimoskolniho déni (pomoc pti organizovani turnajd, budovani sportovist, apod.);

e muZe zastavat pfi sportu zodpovédné role (kapitan, rozhodci, asoméric, organizator);

e jeveden k nachazeni vlastniho mista ve skupiné a odhalovani disledk vlastniho jednani a chovani v duchu tolerance a fair-play;

e je zapojovan do prezentace poznatku, zazitk(l a vyhodnocovani svych vykonl

e ziskanych pfi Skolnich soutéZich a kurzech;

e je smérovan k vyuzivani dostupnych prostredkli komunikace (internet, knihy, televize, ¢asopisy), k vyhledavani novinek ve sportovnich odvétvich;

e spolecné s ucitelem okamzité fesi otazky Sikany a nevhodného pfistupu ke Skolnimu, cizimu a osobnimu majetku;

e jeinformovan o negativech sportu (doping, korupce, medializace, prepocitdvani vykonnosti na penize).



Kompetence k podnikavosti
Zak:

e dodriuje zasady bezpecnosti prace k ochrané zdravi svého i spoluzakq;

e je veden kontrolou zadanych ukoll k zodpovédnosti pfi pInéni povinnosti;

e rozviji své dovednosti souvisejici s pFipravou a Udrzbou sportovist, vyzbroje a vystroje;
e ma zodpovédny pristup k vysledkim prace jinych.

Kompetence digitalni
Zak:

e jeveden k ovladani potiebné sady digitalnich zatizeni a k vyuZivani pro skolni praci

e jeveden k ziskavani, posuzovani, sdélovani informaci a digitalniho obsahu v rliznych formatech

e je veden k vytvéareni, vylepSovani a propojovani digitalniho obsahu v rliznych formatech

e vyjadfuje se za pomoci digitalnich prostredk

e konkrétné je veden k digitdlnimu zpracovani vysledkd turnaji/ soutéZi do tabulky (tabulkovy editor), k vytvareni digitalniho zdznamu
gymnastickych prvk(/ sjezdové a snowboardové techniky a k naslednému rozboru/ prezentace v digitalni podobé

e predchazi situacim ohroZujicim bezpecénost zafizeni i dat, situacim ohroZujicim jeho télesné a dusevni zdravi

e pfispolupraci, komunikaci a sdileni informaci v digitalnim prostredi jedna eticky, s ohleduplnosti a respektem k druhym



Casovéa dotace

rocnik 1.(3.) 2.(4.) 3.(5.) 4. (6.) celkem
1.- 4.’r<.Jcn|k Ctyrletého ) » ) ’ 3
gymnazia 4G

3. - 6. rocnik Sestiletého ) ’ ’ ) 8

gymnazia 6G




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

Vyznam pohybu a ¢innosti ovliviiujici zdravi
Uvédomuje si vyznam pohybu pro ¢lovéka, usiluje
0 rozvoj a udrzovani télesné zdatnosti, aktivné
pristupuje ke sportovnim ¢innostem, zvladne
individualni ptipravu organismu na pohybovou
aktivitu s ohledem na nasledujici zatiZzeni, dodrzuje
hygienické a bezpecnostni zasady pfi rlznych
¢innostech, snazi se predchazet Urazim a

dokdze poskytnout zakladni prvni pomoc.

Kondi¢ni, kompenzacni, pripravna, koordinacni a
poradova cviceni

Uvédomuije si vyznam téchto cviceni pro clovéka,
dokaze je pouzit v ramci svého pracovniho a
sportovniho rezimu.

Vyznam pohybu a ¢innosti ovliviiujici zdravi

e vyznam pohybu pro ¢lovéka

e rekreacni, vykonnostni a vrcholovy sport v Zivoté
Clovéka

e pfiprava a zahrati pohybového systému
(rozcvicka)

e strecink a jind uvolfovaci cviceni

e kompenzacni cviceni

e nutnost pouzivani vhodné sportovni vystroje a
vyzbroje

e bezpecnost pfi pohybovych aktivitach na raznych
sportovistich a za rlznych klimatickych podminek

e zaklady prvni pomoci

Kondicni a kompenzacni cviceni
e vyznam cviceni pro spravné drzeni téla a jako
prevence civilizacnich chorob
e cvic¢eni na posilovacich strojich
e r(zné formy aerobniho cviceni

Prupravna a koordinaéni cvi¢eni
e vyznam cviceni pro spravné drzeni téla a jako
prevence civilizacnich chorob
e vyznam zahfati organismu pfed pohybovou
aktivitou
e vyznam nutnosti pohybové koordinace

Poradova cvi¢eni
e vyznam organizace vyuky
e schopnost reagovat na zakladni povely

Bude realizovano ve
vsech rocnicich.

Vychovou ke zdravi.

Bude realizovano ve
vsech rocnicich.

Bude realizovano ve
vSech rocnicich.




Poznamky, presahy,

Roénik | Skolni vystupy/zak Ucivo Prifezova témata ) .
souvislosti
Zdravotni télesna vychova Zdravotni télesna vychova
Vyhyba se ¢innostem kontraindikovanym jeho e zaklady sportovnich disciplin, které neskodi
oslabenim, dokaze uplatnit cviéeni pro napravu i danému zdravotnimu oslabeni
zmirnéni oslabeni, zvlada zaklady vhodnych e vyrovnavaci a kompenzaéni cvi¢eni
sportovnich disciplin a Fidi se jejich zakladnimi e vhodna posilovaci cvi¢eni
pravidly. e dechova cvieni
Gymnastika hosi
Akrobacie
Gymnastika e kotouly, stoje, pfemet stranou
Cvici podle ukdzek a slovnich pokyn(, podle svych Hrazda po celo
predpokladl zvlddne osvojované ¢innosti, vymyk, presvihy
z osvojenych cvik( dokaZe vytvofit sestavu a Bradla
pfedvést ji ( za pomoci ucitele ), dava ucinnou e ruc¢kovani. komihani e
dopomoc a zachranu spoluzékovi a dovede mu Preskok ' V}/tvorePl d'g'talm.Ch )
poradit. Kruhy zazn?mu gymnastickych
. prvka.
® svisy
Spih
Gymnastika divky
Akrobacie
e kotouly
Hrazda
o vymyk
3.6G Bradla (o nestejné vysi Zerdi)
1.4G e presvihy

Bradla
e ruckovani, komihani
Preskok




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

Upoly

Dokaze spravné zpevnit a uvolnit svalstvo téla,
uvédomuje si principy prenaseni energie, chape
dllezZitost spravného dychani.

Ma povédomi o zakladnich prvcich sebeobrany.

Atletika

Zvlada dle svych moznosti zaklady techniky
vybranych atletickych disciplin, provadi rozcvic¢eni
zamérené na jednotlivé discipliny, orientuje se

v pouzivani startovnich povell, orientuje se v
zakladnich pravidlech,

porovnava dosazené vykony v ramci kolektivu i
vzhledem k vlastni vykonnosti a snaZi se o jejich
zlepsovani, chape dilezitost dodrZzovani
bezpecnostnich pravidel a fidi se jimi.

e roznozka
Kladina
e rovnovaha
Kruhy
® svisy
Spih
Pohybové cinnosti s hudebnim doprovodem

Upoly

Atletika hosi a divky
e nizky start, béZecka cviceni
e skoky, hody

Sportovni hry
Volejbal hosi a divky

¢ herni ¢innosti jednotlivce

e herni cvi¢eni ve dvojicich

e hra 1-1, 2-2, 3-3, 4-4 (s upravenymi pravidly)
Basketbal hosi a divky

¢ herni ¢innosti jednotlivce




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

Sportovni hry

Na zakladé svych moznosti si osvoji herni ¢innosti
jednotlivce a realizuje je ve hre.

SnaZi se zrealizovat zakladni herni kombinace.
Premysli o taktice hry a feseni hernich situaci
spolecné se spoluhrdci a dokdaze jim poradit Ci
pomoci.

Rozumi zakladnim pravidliim a respektuje je.

Pohybové hry

Zvlada jednoduché herni pohybové dovednosti,
aktivné se podili na kooperaci v tymu, pfispiva

k rozvoji soutézivost, bojovnosti a radosti ze hry,
respektuje pravidla a vyroky rozhodciho, jedna
v duchu fair play.

LyZzovani
Zvlada bezpecnou jizdu na sjezdovych lyZich nebo
snowboardu, na bézeckych lyZich, respektuje

e herni cviceni
e hra s upravenymi pravidly
Hdzend hosi
e herni ¢innosti jednotlivce
e herni cviceni
e hra s upravenymi pravidly
Florbal hosi a divky
¢ herni ¢innosti jednotlivce
e herni cviceni
e hra s upravenymi pravidly
Fotbal (futsal) hosi
¢ herni ¢innosti jednotlivce
e herni cviceni
e hra
Pohybové hry
e hry zamérené na rozvoj kondi¢nich a
koordinacnich schopnosti
e hry soutézivé, motivacni, bojové
e hry individualniho a tymového charakteru

LyZovani

e zakladni techniky sjezdového nebo
snowboardového a bézeckého sportu

e zasady spravného pohybu a chovani na
bézeckych a sjezdovych tratich, na vlecich a
lanovkach

e zasady bezpecnosti pfi pobytu na horach,
orientace v terénu

e prvni pomoc na horach

Digitalni zpracovani
vysledkd turnaji/
soutézi do tabulky
(tabulkovy editor).




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

pravidla chovani v lyZarskych stfediscich a v zimni
krajiné, md zakladni prehled o druhu vyzbroje a
vystroje a o péci o né.

Gymnastika

Cvici podle ukazek a slovnich pokyn, podle svych
predpoklad( zvladne osvojované cinnosti,

z osvojenych cvikl dokaze vytvorit sestavu a
predvést ji ( za pomoci uditele), dava ucinnou
dopomoc a zachranu spoluzékovi a dovede mu
poradit.

e lyZatskd, snowboardova a bézecka vyzbroj a
vystroj

Gymnastika hosi
Akrobacie
e kotoul vzad do zasvihu a stoje na rukou
e kotoul vzklopmo
Hrazda po celo
e vzepreni zavésem v podkoleni, podmet
Bradla
e seskok zanozka, prednozka
e vzepreni pfedkmihem nebo zakmihem
Preskok
Kruhy
e komihani

Spih
Gymnastika divky
Akrobacie
e stoje
Hrazda
e vzepreni zavésem v podkoleni
Bradla (o nestejné vysi Zerdi)
e vymyk na vyssi Zerd
Bradla
e prfednozka
Preskok
o skrcka
Kladina

Osobnostni a socialni
vychova P 1.5.1
Osobnostni a socialni
vychova P 1.5.2

Bude realizovano na
lyZatském vychovné-
vycvikovém zajezdu.

Vytvoreni digitalnich
zaznamu gymnastickych
prvkd.




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

4.6G
2.4G

Upoly

Dokaze spravné zpevnit a uvolnit svalstvo téla, chape
dllezZitost spravného dychani.

Ma povédomi o zakladnich prvcich sebeobrany.

Atletika

Zvlada dle svych moznosti zaklady techniky
vybranych atletickych disciplin, provadi rozcvic¢eni
zamérené na jednotlivé discipliny, orientuje se

e obraty
Kruhy

e houpani
Spih

Pohybové cinnosti s hudebnim doprovodem

Upoly

Atletika hosi a divky
e béhy
e skoky, vrh kouli

Sportovni hry
Volejbal hosi a divky
e herni ¢innosti jednotlivce
e herni cvi¢eni ve dvojicich
e hra 1-1, 2-2, 3-3,4-4
Basketbal hosi a divky
e herni ¢innosti jednotlivce
e herni cvi¢eni hod' a béz

Osobnostni a socialni
vychova
Osobnostni a socialn{
vychova

Enviromentalni
vychova




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

v pouzivani startovnich povell, orientuje se v
zakladnich pravidlech, porovnava dosazené vykony
v ramci kolektivu i vzhledem k vlastni vykonnosti a
snazi se o jejich zlepSovani, chape dulezZitost
dodrZovani bezpecénostnich pravidel a fidi se jimi.

Sportovni hry

Na zakladé svych moZnosti si osvoji herni ¢innosti
jednotlivce a realizuje je ve hte.

SnaZi se zrealizovat zakladni herni kombinace.
Premysli o taktice hry a feSeni hernich situaci
spolecné se spoluhrdci a dokdaze jim poradit Ci
pomoci.

Rozumi zakladnim pravidliim a respektuje je.
Seznami se s ndzvoslovim, nékterymi signaly a gesty
souvisejicimi s hrou a rozhodovanim.

Jedna v duchu fair play!

Pohybové hry
Zvlada jednoduché herni pohybové dovednosti,
aktivné se podili na kooperaci v tymu, pfispiva

e hra -fizend hra
Hdzend hosi

e herni ¢innosti jednotlivce

e herni cviceni

¢ hra se zjednodusenymi pravidly
Florbal hosi a divky

e herni ¢innosti jednotlivce

e herni cviceni pfihrej a béz

e hra s upravenymi pravidly

Pohybové hry
e hry zamérené na rozvoj kondicnich a
koordinacnich schopnosti
e hry soutéZivé, motivacni, bojové
¢ hry individualniho a tymového charakteru

Gymnastika hosi
Akrobacie

e rondat - premet vpred
Hrazda

e toc jizdno vpred, toc vzad

e rondat - premet vpred
Bradla

e stoj naramenou
Kruhy

e Pfeskok vzad snoZmo
Preskok
Splh

Gymnastika divky

Digitalni zpracovani
vysledkd turnaja/
soutézi do tabulky
(tabulkovy editor).




Poznamky, presahy,

Roénik | Skolni vystupy/zak Ucivo Prifezova témata ) .
souvislosti
k rozvoji soutézivost, bojovnosti a radosti ze hry, Akrobacie
respektuje pravidla a vyroky rozhodciho, jedna e pfemet stranou
v duchu fair play. Hrazda

Gymnastika

Cvici podle ukazek a slovnich pokyn, podle svych
predpoklad( zvladne osvojované cinnosti,

z osvojenych cvikl dokaze vytvorit sestavu a
predvést ji (za pomoci ucitele), dava Gcinnou
dopomoc a zachranu spoluzdkovi a dovede mu
poradit.

e toc jizdmo vpred
Bradla ( o nestejné vysi Zerdi)
e zanozka
Preskok
e odbocka
Kladina
e kotoul vpred
Kruhy
e obraty u predhupu
Spih
Pohyboveé cinnosti s hudebnim doprovodem

Atletika hosi a divky
e béhy, skoky, hody, vrhy

Sportovni hry
Volejbal hosi a divky
e herni ¢innosti jednotlivce

Vytvoreni digitalnich
zaznamU gymnastickych
prvka.




Poznamky, presahy,

Roénik | Skolni vystupy/zak Ucivo Prifezova témata ) .
souvislosti
e herni cvi¢eni s uhrdvacem uprostied sité
e hra1-1, 2-2,3-3,4-4,6-6
Basketbal hosi a divky
e herni ¢innosti jednotlivce
e herni ¢innosti hod'a béz Osobnostni a socidlni
e hra -fizena hra vychova
Hdzend hosi a divky Osobnostni a socialni
) e herni &innosti jednotlivce vychova
Atletika o _ e herni cvigeni
Zvlada dle svych moznosti zaklady techniky o hra se zjednodugenymi pravidly
vybranych atletickych disciplin, provadi rozcvic¢eni Florbal hosi a divky
zamérené na jednotlivé discipliny, orientuje se « herni &innosti jednotlivce
v pouZivani startovnich povell, orientuje se v e herni cvi¢eni — feseni standardnich situaci
zakladnich pravidlech, porovnava dosazené vykony . .
L. R .. i e hra s upravenymi pravidly
v ramci kolektivu i vzhledem k vlastni vykonnosti a ..
v - Y oy Florbal hosi
snazi se o jejich zlepSovani, chape dllezitost « herni &innosti iednotlivee
dodrZovani bezpecénostnich pravidel a fidi se jimi. L, J i )
e herni cvi¢eni — nahrdvky na jeden dotek
Sportovni hry * hra
Na zakladé svych moznosti si osvoji herni ¢innosti
jednotlivce a realizuje je ve hre.
5.6G SnaZi se zrealizovat zakladni herni kombinace. hvbové h
3.4G Premysli o taktice hry a feseni hernich situaci Pohybove hry

spolec¢né se spoluhraci a dokaze jim poradit Ci
pomaoci.

Rozumi zakladnim pravidliim a respektuje je.
Seznami se s ndzvoslovim, nékterymi signaly a gesty
souvisejicimi s hrou a rozhodovanim.

Jedna v duchu fair play!

S pomoci ucitele dokaze fidit utkani.

e hry zamérené na rozvoj kondi¢nich a
koordinacnich schopnosti

e hry soutézivé, motivacni, bojové

e hry individualniho a tymového charakteru

Sportovné -turisticky kurz
Cyklistika
e Jizda na silnici a v terénu

Osobnostni a socialni
vychova
Osobnostni a socialni
vychova

Digitalni zpracovani
vysledkd turnajt/
soutézi do tabulky
(tabulkovy editor).




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

Pohybové hry

Zvlada jednoduché herni pohybové dovednosti,
aktivné se podili na kooperaci v tymu, pfispiva

k rozvoji soutézivost, bojovnosti a radosti ze hry,
respektuje pravidla a vyroky rozhodciho, jedna
v duchu fair play.

Sportovné-turisticky kurz

Cykloturistika

Zvlada jizdu v rGznych druzich terénu, za rdznych
klimatickych podminek, ve skupiné, zna a dodrzuje
pravidla silni¢niho provozu, orientuje se na mapé a
zvlada napldnovat nenarocnou turistickou trasu, ma

e Orientace na mapé a v terénu

Vodactvi
e Jizd na klidné vodé
e Zaklady bezpecnosti pfi vodackych sportech
e Zaklady pohybu v pfirodé

Gymnastika hosi
Akrobacie

e sestavy
Hrazda doskocnd

e vymyk z visu
Bradla

e sestavy
Kruhy

e opakovani predchazejicich roénikd
Preskok
Spih

Gymnastika divky
Akrobacie
e sestavy
Hrazda
e toc vzad
Bradla ( o nestejné vysi Zerdi)

Prace s mapou
v digitalni podobé.




Poznamky, presahy,

Roénik | Skolni vystupy/zak Ucivo Prifezova témata ) .
souvislosti
prehled o vyzbroiji a vystroji pro cykloturistiku, e sestavy
dokaze ji spravné pouzivat a peCovat o ni Preskok
e jednoduché skoky — trampolina, bedna, kin
Voddctvi nadél
Dokaze ovladat lod' a spolupracovat pfi jejim fizeni, | Kladina Realizovano zpravidla
fesit nezvyklé situace (pfi jizdé na klidné i tekouci e sestavy v predposlednim
vodé), zna pravidla chovani pfi vodackém sportu, Splh ro¢niku studia.

orientuje se v zakladni problematice vyzbroje a
vystroje.
PFi pobytu v pfirodé zvlada tabornické Cinnosti

Gymnastika

Cvici podle ukazek a slovnich pokyn, podle svych
predpoklad( zvladne osvojované cinnosti,

z osvojenych cvikl dokaze vytvorit sestavu a
predvést ji (za pomoci ucitele), dava ucinnou
dopomoc a zachranu spoluzékovi a dovede mu
poradit, zvlada bezpecné pripravit sportovisteé.

Pohybové cinnosti s hudebnim doprovodem

Atletika hosi a divky
e opakovani atletickych disciplin - viceboj

Sportovni hry
Volejbal hosi a divky

¢ herni ¢innosti jednotlivce

e herni cvi¢eni s nahravacem uprostred sité
hra 3-3, 4-4, 6-6

Osobnostni a socialni
vychova
Osobnostni a socialni
vychova

Podminka ucasti —
zakladni plavecka
dovednost.

Vytvoreni digitalnich
zaznamU gymnastickych
prvkd.




Poznamky, presahy,

Roénik | Skolni vystupy/zak Ucivo Prifezova témata ) .
souvislosti
Basketbal hosi a divky
¢ herni ¢innosti jednotlivce
e herni ¢innosti hod' a béz
e hra -fizend hra
Hdzend hosi a divky
¢ herni ¢innosti jednotlivce
e herni cviceni
¢ hra se zjednodusenymi pravidly ) o
Florbal hosi a divky O,sobnostnl a socidlni
e herni &innosti jednotlivce vychova o
e herni cvigeni O,sobnostnl a socialni
e hra vychova
letik Florbal (futsal) hosi
At ?t', a , . L, . e herni ¢innosti jednotlivce
Zvlada dle svych moznosti zaklady techniky e herni cvident
vybranych atletickych disciplin, provadi rozcvic¢eni o hra
zamerve:-n,e I,‘la Jednot[|v; d|SC|::)°I|ny,‘or|er'1tu1e se Environmentaini
v pouzivani startovnich povel(, orientuje se v X ,
pouzlv . P . jesev. Pohybové hry vychova
zakladnich pravidlech, porovnava dosazené vykony h . ondinich
. . . . s . L]
v rdmci kolektivu i vzhledem k vlastni vykonnosti, kry zg.mevre,n(:]nahrozvm tlon icnich a
zhodnoti zvladnuti individualni techniky, hoor mavcvr‘nc, >¢ c?pnvc)sl Ib o
6.6G chépe dalezitost dodriovani bezpe¢nostnich pravidel | * 'Y jC.ou.t(?zwle, r,notlvalcm, ?Jove
4.4G a fidi se jimi e hry individualniho a tymového charakteru

Sportovni hry

Na zakladé svych moZnosti si osvoji herni ¢innosti
jednotlivce a realizuje je ve hte.

SnaZi se zrealizovat zakladni herni kombinace.

Digitalni zpracovani
vysledkd turnaja/




Rocnik

Skolni vystupy/zak

Ucivo

Prafezova témata

Poznamky, presahy,
souvislosti

Premysli o taktice hry a feseni hernich situaci
spolec¢né se spoluhraci a dokaze jim poradit Ci
pomaoci.

Rozumi zakladnim pravidlim a respektuje je.
Seznami se s ndzvoslovim, nékterymi signaly a gesty
souvisejicimi s hrou a rozhodovanim.

Jedna v duchu fair play!

S pomoci ucitele dokaze fidit utkani.

Pohybové hry

Zvlada jednoduché herni pohybové dovednosti,
aktivné se podili na kooperaci v tymu, pfispiva

k rozvoji soutézivost, bojovnosti a radosti ze hry,
respektuje pravidla a vyroky rozhodciho, jedna
v duchu fair play.

soutézi do tabulky
(tabulkovy editor).




